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kosci i chrzastke stawowa
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The role of collagen - effects on joints, bones and joint cartilage
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Streszczenie: Kolagen jest najobficiej wystepujacym biatkiem w organizmie cztowieka. Jest gtéwnym sktadni-
kiem tkanki tacznej, tworzacej Sciegna, wiezadta, skore i miesnie. Kolagen petni wiele waznych funkcji, w tym
nadaje skorze strukture i wzmacnia kosci. Pomaga utrzymac integralno$¢ chrzastki. W ostatnich latach popular-
ne staty sie produkty zawierajace kolagen typu II. Badania wykazaty, ze przyjmowanie preparatéw kolagenowych
zmniejsza objawy choroby zwyrodnieniowej stawdw oraz tagodzi bél stawéw. Wykazano, ze zmniejszajg one stan
zapalny i stymulujq synteze kolagenu w organizmie. Pomagajg w tagodzeniu bélu u 0séb ze schorzeniami stawdw.
Stowa kluczowe: kolagen, tkanka chrzestna, stawy.

Abstract: Collagen is the most abundant protein in human body. It is the major component of connecti-
ve tissues, including tendons, ligaments, skin and muscles. Collagen has many important functions, inc-
luding providing skin with structure and strengthening bones. It helps maintain the integrity of cartilage.
In recent years, collagen type II products have become popular. Studies have shown that taking colla-
gen supplements may help improve symptoms of osteoarthritis and reduce joint pain overall. Taking col-
lagen supplements has been shown to reduce inflammation and stimulate collagen synthesis in the body.
This may help promote pain relief for people with joint disorders. Keywords: collagen, cartilage, joints.

» Wprowadzenie
Kolagen jest najwazniejszym biatkiem struktu-
ralnym tkanki facznej i stanowi 1/3 wszystkich
biatek organizmu. Wyodrebniono ok. 20 rodza-
jow kolagenu, ktore réznig sie budowg w zalez-
nosci od miejsca wystepowania i funkcji tkanek,
w ktérych sie znajduja. Wtdkna kolagenowe sg
skfadnikiem skoéry, Sciegien, kosci, stawoéw czy
rogowki oka. Utrzymuja odpowiedni poziom na-
wilzenia skory oraz odpowiadajg za jej elastycz-
nos¢. Kolagen wykazuje duzg odpornos¢ na roz-
cigganie i wytrzymato$¢ na urazy mechaniczne
[1]. Tworzy sprezyste rusztowanie, ktdre umo-
cowuje narzady wewnetrzne: nerki, zotadek czy
watrobe. Pod wptywem czynnikéw zewnetrznych
(obcigzenia mechaniczne), czy zmian hormonal-
nych moze zmienia¢ swojg strukture.

Organizm zdrowego cztowieka wytwarza
kolagen w naturalny sposéb, systematycz-
nie go odbudowuje i wymienia (ok. 3 kg/rok).
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Jednak wraz z uptywem czasu traci zdolnosé
do jego syntezy. W wytwarzaniu tego biatka
uczestnicza m.in. hormony tarczycy, estro-
geny oraz insulina. Juz ok. 26. r.z. organizm
zaczyna wytwarza¢ mniejsze ilosci kolagenu,
a w czasie menopauzy proces ten ulega za-
ktéceniu - wiecej kolagenu ulega rozktadowi
niz jest syntezowane. Badania wskazujg, ze
po 60. r.z. kolagen przestaje by¢ produkowa-
ny [2]. Z uptywem czasu w organizmie zmniej-
sza sie stezenie substancji takich jak witami-
ny A, C, E oraz miedzi, ktére wspomagajq na-
turalng odbudowe wtdkien kolagenowych. Do-
datkowo rdzne schorzenia, a takze wzmozona
aktywnos¢ fizyczna i uprawianie sportéw wy-
czynowych sa przyczyng nadmiernego nisz-
czenia wtdkien kolagenowych oraz zaburzen
w ich odnowie. Nadmierna ekspozycja na ston-
ce, zwigzki chemiczne zawarte w kosmetykach
oraz skrajne temperatury, na ktére narazona
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jest skdra, rowniez przyczyniajq sie do nisz-
czenia kolagenu. Powoduje to problemy z po-
ruszaniem sie, bole kostno-stawowe oraz po-
gorszenie kondycji skory, pojawienie sie gte-
bokich zmarszczek, cellulitu czy rozstepow.

» Wplyw kolagenu na ukiad
kostno-stawowy

Kos¢ w 90% zbudowana jest z kolagenu typu I,
ktory tworzy w jej strukturze potaczenia z wap-
niem, fosforem oraz magnezem. Ponadto przy-
spiesza
tkanek oraz hamuje aktywnos¢ enzymow, kto-
re odpowiadajg za bdle reumatyczne. Jeze-

regeneracje zmienionych chorobowo

li w czasie dojrzewania organizm nie stworzyt
odpowiedniej struktury wiokien kolagenowych
kosci, to w pdzniejszym wieku moze mu grozic
osteoporoza [3]. Zaburzenia metabolizmu tego
biatka skutkujq odwapnieniem kosci, co moze
zwiekszac ich krucho$¢ oraz podatnos¢ na zta-
mania.

Chrzastka stawowa skfada sie z chondrocy-
tdéw, otoczonych macierza miedzykomorkowa.
W sktad macierzy wchodzi woda, lipidy i biatka
odpowiedzialne za metabolizm chrzastki oraz
petnigce funkcje regulatorowe. Podstawowym
biatkiem (stanowigcym do 90% wszystkich bia-
tek) i gtdwnym sktadnikiem chrzastki stawowej
jest kolagen typu II, o strukturze dtugich fan-
cuchdw utozonych rownolegle wzgledem sie-
bie. Dzieki tym wtasciwosciom wykazuje duzg
odpornos¢ na rozcigganie i umozliwia przeka-
zywanie obcigzen z kosci w czasie ruchu [4].
Ma specyficzny sktad aminokwaséw - zawie-
ra duze ilosci glicyny i proliny, a takze hydrok-
syproling i hydroksylizyne. Stymuluja one ak-
tywnos¢ komorek chrzestnych i synteze kola-
genu typu II. Wtdkna kolagenowe umozliwiajq
lepsze wchfanianie substancji mineralnych oraz
decydujg o wytrzymatosci i odpornosci chrzast-
ki, zapewniajacej amortyzacje, sztywnosc¢ i ela-
stycznos$¢ stawom. Dodatkowo chronig tkanke
chrzestna, zwiekszaja gestos¢ tkanki kostnej,
usmierzajq bol oraz wzmagajq ruchomosé. Ko-
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lagen wraz z kwasem hialuronowym stanowig
maz stawowgq, ktéra zmniejsza tarcie w trakcie
poruszania sie.

Na poczatku procesu niszczenia chrzastki
trwajg proby majace na celu jej odbudowe. Na-
stepuje proliferacja chondrocytéw oraz zwiek-
szona synteza kolagenu typu II. Zmiany bio-
chemiczne w strukturze kolagenu powoduja, ze
wiokna staja sie ciensze, a ich struktura ulega
rozluznieniu i zaburzeniom. Po 26. r.z. organizm
nie potrafi zapewni¢ réwnowagi pomiedzy syn-
teza a degradacjq tego biatka w tkankach i na-
rzadach. W zwiazku z brakiem odpowiedniej ilo-
Sci kolagenu pojawiajq sie bdle kostno-stawo-
we, szczegodlnie kregostupa, zesztywnienie sta-
woOw oraz problemy z poruszaniem sie.

» Niezdenaturowany kolagen typu II
Niezdenaturowany (naturalny) kolagen typu II
jest substratem do odtworzenia chrzastki stawo-
wej [5]. Badania wykazaty, ze zastosowanie nie-
wielkich doustnych dawek tego biatka wptywa
modulujgco na ukfad odpornosciowy. Zapobie-
ga zjawiskom autoimmunologicznego niszcze-
nia w obrebie chrzastki, co poprawia ruchomosc
i elastycznos¢ stawow. Powoduje wytgczenie od-
powiedzi immunologicznej na kolagen znajdu-
jacy sie w chrzastce. Specyficzna budowa nie-
zdenaturowanego kolagenu wptywa na reakcje
odpornosciowe organizmu, poprzez bezposred-
nie taczenie sie z przeciwciatami. Daje to pocza-
tek indukcji tolerancji [6]. Modyfikacje tego biat-
ka poprzez hydrolize czy denaturacje pozbawia-
ja go tych wiasciwosci, poniewaz niszcza miej-
sca wigzania sie z przeciwciatami.

» Uzupetnianie niedoboréw kolagenu
Kolagen wystepuje w réznych produktach spo-
zywczych, m.in. w galaretkach owocowych
i warzywnych, kurzych tapkach, golonce czy
zelatynie spozywczej. Jednak codzienna dieta
nie pozwala na odpowiednie uzupetnienie jego
niedoboréw, poniewaz jest on trudno przyswa-
jalny.
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Stosowanie preparatéw kolagenowych po-
budza procesy regeneracji i naprawy skory,
kosci i stawow. Wyniki badan udowodnity, ze
regularne stosowanie preparatow z kolagenem
uzupetnia jego niedobory oraz przeciwdziata
lub opdznia wystgpienie ob-

Profilaktyka

» Podsumowanie

Kolagen jest gtdwnym biatkiem budujacym

tkanke faczna. Petni wiele waznych rél w orga-

nizmie, wptywa na prawidtowe funkcjonowanie

stawdw, odpowiada za prawidtowe nawilzenie
i elastycznos¢ skory oraz mo-

jawdw ze stronu uktadu kost-

duluje uktad odpornosciowy.

no-stawowego. tagodza one
dolegliwosci stawowe, dostar-
czajac sktadnikéw do syntezy
kolagenu. Zawarty w prepara-
tach kolagen pobudza uktad

Kolagen pozyskiwany
z zelatyny poddaje sie proce-
som hydrolizy na bioaktyw-
ne fragmenty, ktore wykazu-
ja dobra biodostepnosc.

Organizm po 26. r.z. traci zdol-
nos¢ syntezy kolagenu i odbu-
dowy wiokien kolagenowych,
co ma niekorzystny wptyw
na skore oraz kosci i stawy.

immunologiczny do niszczenia

komorek zapalnych. Juz nie-

wielkie dawki kolagenu typu II w czystej po-
staci, przyjmowane regularnie, zapobiegajq
procesom destrukcji w tkance chrzestnej, po-
prawiajg elastycznos¢ stawdw oraz zmniejsza-
ja obrzek i bol. Dodatkowo wykazujq korzyst-
ne efekty u pacjentéw cierpigcych na reuma-
toidalne zapalenie stawdw [7].

Zbyt duza czasteczka kolagenu pochodzenia
zwierzecego nie moze ulec wchtonieciu z prze-
wodu pokarmowego. Kolagen pozyskiwany
z zelatyny poddaje sie procesom hydrolizy na
bioaktywne fragmenty, ktére wykazujg dobrg
biodostepnos¢. Dzieki temu komorki chrzestne
pobudzane sg do syntezy kolagenu typu II. Do-
datkowo poprawia on ich wiasciwoéci mecha-
niczne, elastycznosé i wytrzymatos¢ na obcig-
zenia. Badania wykazaty, ze naturalny hydro-
lizowany kolagen wspomaga odbudowe tkanki
chrzestnej oraz leczenie chordb zwyrodnienio-
wych stawow.

W preparatach dostepnych w aptekach, za-
wierajacych kolagen, czesto znajduje sie kwas
askorbinowy, ktéry wspiera jego wchtania-
nie i przyswajanie. Witamina C stymuluje pro-
dukcje kolagenu (nawet osmiokrotnie) i zapo-
biega procesom starzenia sie skory. Uczestni-
czy w hydroksylacji reszt aminokwasow (proli-
ny oraz lizyny) do hydroksyproliny i hydroksy-
lizyny. Dodatkowo chroni czasteczki kolagenu
przed dziataniem wolnych rodnikow.
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Wzmozona aktywno$¢ fizycz-
na, nadmierna ekspozycja na
stonce oraz rozne choroby rowniez przyczyniajg
sie do niszczenia tego biatka. Objawami niedo-
boru kolagenu sa zaburzenia ruchu, bdle krego-
stupa oraz pojawianie sie gtebokich zmarszczek,
rozstepow czy cellulitu.

W aptekach dostepne sa preparaty zawie-
rajace kolagen oraz substancje dodatkowe,
utatwiajgce jego wchtanianie (witamina C).
Ich stosowanie moze pomdc w odbudowie sta-
wow oraz je wzmocnic¢. Uzupetnianie kolagenu
uelastycznia chrzastke stawowg oraz zwiek-
sza ilo$¢ mazi stawowej, ktéra zmniejsza tar-
cie w czasie poruszania sie, co moze chronié
przed bdlem. ©®
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