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Kolagen - wptyw na stawy,
naczynia krwionosne i skoére

Collagen - affects the joints, blood vessels and skin
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Streszczenie: Kolagen jest najobficiej wystepujacym biatkiem w organizmie cziowieka, znajdujacym sie w kosciach,
miesniach, skorze i Sciegnach. Stanowi jedna trzecig biatka w organizmie cztowieka. Jest wytwarzany przez wyspe-
cjalizowane komorki zwane fibroblastami i gromadzony w tkankach tacznych. Kolagen wraz z elastyna i glikoproteina-
mi odpowiada za spdjnos¢ tkanek i narzadow. Dodatkowo nadaje tym tkankom i organom odpornos¢, elastycznosé
i wytrzymatos¢. Produkcja kolagenu spada wraz z wiekiem i narazeniem na czynniki takie jak palenie tytoniu i pro-
mieniowanie UV. U kobiet najwigkszy spadek syntezy kolagenu nastepuje w okresie menopauzy. Zmarszczki, zwiot-
czata skdra, ktora stracita swojq elastycznos¢, oraz sztywne stawy sg oznakami, ze organizm wytwarza mniej kolage-
nu. Stowa kluczowe: kolagen, stawy, naczynia krwionosne, skora, zmarszczki, cellulit, rozstepy.

Abstract: Collagen is the most abundant protein in the human body, found in the bones, muscles, skin, and tendons.
Collagen is a protein that makes up one-third of the protein in the human body. Collagen forms a scaffold to provide
strength and structure. Collagen is produced by specialized cells called fibroblasts and is gathered in the conjunctive
tissues. Collagen together with elastin and glycoproteins, it is responsible for the cohesion of tissues and organs. Addi-
tionally it gives these tissues and organs hydration, resistance, elasticity and flexibility properties. Collagen production
declines with age and exposure to factors such as smoking and UV light. Women experience a dramatic reduction in
collagen synthesis after menopause. Wrinkles, sagging skin that has lost its elasticity, and stiff joints are all signs that
the body is producing less collagen. Keywords: collagen, joints, blood vessels, skin, wrinkles, cellulite, stretch marks.

»» Wprowadzenie

W organizmie ludzkim po 26. r.z. zaburzona zo-
staje rownowaga pomiedzy biosynteza a degrada-
cjq kolagenu w narzadach i tkankach. Zmniejsze-
nie ilosci kolagenu wptywa na kondycje stawdw
i kosci, funkcjonowanie naczyn krwionos$nych oraz
wyglad skory i paznokci. Zwigzane jest to z przed-
wczesnym starzeniem sie tkanek, a takze moze
przyczyniac sie do rozwoju wielu chordb.

Kolagen jest gtownym biatkiem fibrylarnym,
wchodzacym w sktad macierzy zewnatrzkomor-
kowej organizmu. Stanowi ok. 30% wszystkich
biatek ludzkich. W strukturze kolagenu znajdu-
ja sie trzy lewoskretne tancuchy polipeptydowe
o unikatowym skfadzie aminokwasow (glicyna,
prolina oraz hydroksyprolina).

Wystepuje w wiekszosci tkanek i narzadow,
w kosciach, zebach, chrzastkach, $ciegnach, ro-
gowce oka oraz skorze. Jego podstawowg funk-
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Cjq jest taczenie ze sobg komdrek, utrzymywanie
struktury i sprezystosci tkanki tacznej [1]. Charak-
teryzuje sie duzg elastycznoscig oraz wytrzyma-
toscig na rozcigganie i urazy mechaniczne. Two-
rzy rusztowanie o duzej sprezystosci, na ktérym
sg umocowane narzady wewnetrzne, m.in. watro-
ba, zotadek czy nerki. Tworzy wokot nich ochron-
ng warstwe. Utrzymuje odpowiedni poziom nawil-
zenia skory i wptywa na odnowe jej komorek. Ko-
lagen petni réwniez funkcje ochronng w ukfadzie
immunologicznym. Przeciwdziata wnikaniu drob-
noustrojow oraz toksyn srodowiskowych.

Do tej pory wyizolowano oraz opisano 29 ty-
pow kolagendw, ktdre charakteryzujg sie rézno-
rodng strukturg, wystepowaniem w organizmie
oraz funkcja.

Kolagen naturalny dzielimy na rybi, drobio-
wy, wieprzowy oraz wotowy. Najczesciej w ko-
smetykach stosuje sie ten pozyskiwany z ryb,
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poniewaz ma zblizong strukture do ludzkiego
i dzieki temu jego przyswajalnos¢ jest wyzsza,
a efekty kuracji lepsze.

» Rodzaje kolagenow

Kolageny fibrylarne

Ten rodzaj kolagendw zostat odkryty jako pierw-
szy. Grupa ta obejmuje typy kolagendow: I,
II, III, V, XI, XXIV i XXVII; stanowi ok. 90%
wszystkich biatek kolagenowych, ktére wyste-
puja w organizmie [2].

Kolagen typu I to najczesciej wystepuja-
ce i najlepiej poznane biatko z tej grupy. Jest
sktadnikiem kosci, Sciegien, wigzadet, rogowki
oka oraz skory. Wykazuje duzg wytrzymatosé na
rozcigganie oraz odpowiada za sztywnosc¢ kosci.

Kolagen typu II jest gtdownym skiadnikiem
tkanki szklistej, chrzastki oraz rogdwki.

Z kolei kolagen typu III wystepuje w skorze wia-
Sciwej, watrobie, ptucach, $ledzionie oraz w naczy-
niach krwionosnych, ktérym nadaje elastycznosé.

Kolagen typu V obecny jest w skdrze, ko-
$ciach i rogoéwce, a kolagen XI wystepuje
w chrzastce i dyskach miedzykregowych.

Kolageny btony podstawnej
Do tej grupy nalezy kolagen typu 1V, ktory wy-
stepuje w komodrkach nerwowych, miesniach,
nabtonku oraz tkance ttuszczowej.

Kolagen podlega regularnej wymianie, ponie-
waz organizm zdrowego cztowieka syntetyzuje
i odbudowuje wtdkna kolagenowe. Wraz z wie-
kiem (25 lat) organizm stopniowo traci zdolnos¢
do syntezy tego biatka. Dodatkowo liczne cho-
roby oraz wzmozona aktywnos¢ fizyczna przy-
czyniajg sie réwniez do nadmiernego niszczenia
widkien kolagenowych oraz zaburzania jego re-
generacji [3]. Utrata kolagenu prowadzi do po-
jawienia sie pierwszych zmarszczek, zmniejsza-
nia sie elastycznosci skory, a takze sztywnosci
stawow czy bdlow kregostupa. Powoduje to pro-
blemy z poruszaniem sie oraz przyczynia do po-
wstawania gtebokich zmarszczek, cellulitu czy
rozstepow.
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» Lokalizacja kolagenu w organizmie
Stawy i kosci

Kiedy po 26. r.z. zmniejsza sie poziom synte-
tyzowanego przez organizm kolagenu, pojawia-
ja sie problemy ze stawami i bodle kregostupa.
Ok. 70% osob w wieku powyzej 60 lat cierpi na
schorzenia stawéw.

Zakonczenia kosci pokryte s chrzastkg stawo-
wa, ktdra jest poddawana statemu naciskowi oraz
duzym naprezeniom. Tkanka chrzestna, ze wzgle-
du na petniong role, charakteryzuje sie duza spre-
zystoscig, wytrzymatoscig mechaniczng oraz wyka-
zuje zdoIno$¢ do regeneracji. Jej gtdwnymi skiad-
nikami sg widkna kolagenowe typu II (stanowig do
90% biatek chrzastki), glikozaminoglikany (siarczan
chondroityny i kwas hialuronowy) i w mniejszym
stopniu proteoglikany (5-10%) oraz inne biatka pet-
nigce funkcje regulatorowe i odpowiadajace za pra-
widtowy metabolizm chrzastki. Tworzg one macierz
zewnatrzkomdrkowa, ktéra wypetnia przestrzenie
i nadaje tkance odpowiednig elastycznosé, spdjnosc
i zapewnia jej prawidtowe funkcjonowanie.

Kolagen typu II, wystepujacy tylko w stawach,
charakteryzuje sie specyficznym sktadem amino-
kwasow i tworzy strukture dtugich wtdkien. Nada-
ja one ksztatt chrzastce i warunkuja jej twardosc
i odpornos¢ na rozcigganie, umozliwiajac przeka-
zywanie obcigzenia z kosci na kos¢ w czasie ruchu
[4]. Kolagen przyspiesza regeneracje zmienio-
nych chorobowo tkanek i ogranicza aktywnosc¢ en-
zymow, ktére odpowiadajg za bole reumatyczne.
Wraz z kwasem hialuronowym tworzy maz stawo-
wa, ktorej zadaniem jest zmniejszenie tarcia. Nie-
dobdr mazi zmniejsza sprawnos¢ w stawach oraz
prowadzi do pojawienia sie bolu.

Tkanka chrzestna utrzymuje stan dynamicz-
nej rownowagi pomiedzy biosynteza i odbudowg
a procesami degradacji kolagenu, aby zapewnic¢
odpowiednig prace stawdw. W strukturach tkan-
ki chrzestnej nieustannie dochodzi do réwnocze-
snej odbudowy i rozktadu uszkodzonych wtdkien
kolagenowych.

Jednak wzmozony wysitek fizyczny, uprawia-
nie sportow wyczynowych oraz wiek zaburzajg
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rownowage tych dwdch procesow. W czasie wy-
sitku lub przy nadwadze biosynteza i odnawianie
kolagenu nie nastepuje sprawnie, co jest zwia-
zane z zbyt matg iloscig sktadnikéw budulco-
wych w danym czasie. Z kolei wraz ze starze-
niem sie organizmu odbudowa chrzastki zacho-
dzi znacznie wolniej, poniewaz obniza sie tempo
metabolizmu, a jednoczesnie tkanka chrzestna
nieustannie ulega procesom degradacji. Powo-
duje to trwate uszkodzenia struktur w stawach,
ktérych organizm nie jest w stanie naprawi¢, ze
wzgledu na niedobdr skfadnikéw budulcowych.

Przyjmowanie preparatow kolagenowych fa-
godzi dolegliwosci ze strony stawdw. Ich dziata-
nie polega na dostarczaniu substratéw niezbed-
nych do biosyntezy widkien kolagenowych. Wiek-
szo$¢ preparatow dostepnych w aptekach zawie-
ra w swoim sktadzie hydrolizat kolagenu. Jest to
mieszanina peptydéw, ktéra zostata otrzymana
w wyniku kontrolowanej hydrolizy tego biatka [5].
Charakteryzuje sie on dobrg biodostepnoscia, co
potwierdzono w badaniach na zwierzetach.

Badania potwierdzity réwniez, ze niewielkie
dawki kolagenu typu II zastosowane u pacjen-
tow cierpigcych na reumatoidalne zapalenie sta-
wow dawaty korzystne efekty. Byto to prawdopo-
dobnie spowodowane wytwarzaniem przeciwciat
przeciwko kolagenowi II i aktywowaniem komo-
rek regulatorowych [8].

Naczynia krwionosne
Wszystkie struktury uktadu krwionosnego, ze
wzgledu na specyfike petnionych funkcji, musza
charakteryzowa¢ sie duzg elastycznoscia. Dlate-
go ich elementem budulcowym sa witdkna kola-
genowe. Kolagen charakteryzuje sie duzg odpor-
noscig na rozcigganie i odksztatcanie. Wytwarza-
nie tego biatka w organizmie zachodzi przy uzy-
ciu aminokwaséw dostarczanych z dietg, przy
obecnosci witaminy C. Dlatego nalezy dba¢ o zbi-
lansowang diete, ktora bedzie zawierac wszystkie
niezbedne sktadniki do biosyntezy tego biatka.
Zaburzenia syntezy widkien kolagenowych
ostabiajg sprezysto$¢ oraz szczelno$¢ naczyn
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krwionosnych, co moze przyczynia¢ sie do poja-
wienia sie problemdw z krazeniem. Pierwszymi ob-
jawami sq: dretwienie, uczucie ciezkosci i zmecze-
nia ndg, nastepnie pojawiajg sie obrzeki i zylaki.

KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
z witaming C

DOSTEPNY
W APTEKACH
1 ZIELARNIACH

NS\ maEettRo

Nieodpowiednia dieta bogata w ttuste, stodkie
i stone pokarmy, siedzacy tryb zycia oraz mato
ruchu sprzyjaja schorzeniom ze strony ukfadu
krazenia [6]. Dodatkowo zbyt mata ilos¢ przyj-
mowanych w ciggu dnia ptyndw powoduje za-
geszczenie przeptywajacej przez naczynia krwi.

Odpowiednia dieta bogata w skiadniki zapewnia-
jace wytrzymatos¢ i elastycznos¢ naczyn krwiono-
$nych oraz suplementacja preparatow kolagenowych
wzbogaconych w witamine C poprawiaja przeptyw
krwi w naczyniach. Dodatkowo waznym elementem
jest zmiana trybu zycia na bardziej aktywny.

Skora, cellulit i zmarszczki

Zmiany w skfadzie tkanki facznej budujacej war-
stwy skory sa powolnym i naturalnym procesem
prowadzacym do starzenia sie skéry. Liczba wio-
kien kolagenowych oraz elastynowych ulega stop-
niowemu zmniejszaniu, co jest spowodowane za-
burzeniem ich usieciowania. Zmniejsza sie rowniez
ilo$¢ proteoglikandw, a fibroblasty zanikajg i sa
mniej aktywne. Dodatkowo zanikajg naczynia wito-
sowate, co sprawia, ze skora staje sie bledsza [7].

Kolagen z kwasem hialuronowym wystepuje
w skorze wiasciwej i wraz z widknami elastyny
sprawia, ze skora jest elastyczna i jedrna.

W mtodym i zdrowym organizmie kolagen jest
stale syntetyzowany i podlega nieustannej wy-
mianie, co wptywa na szybkosc¢ regeneracji uszko-
dzonych tkanek. Z wiekiem organizm powoli traci
zdoInos$¢ do biosyntezy kolagenu, wiecej widkien
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jest degradowanych niz produkowanych. Dodat-
kowo ten proces jest nasilany przez intensywny
wysitek fizyczny, stres, toksyny, niektére choro-
by oraz warunki atmosferyczne: promieniowanie
stoneczne, wolne rodniki. Starzenie sie jest zwia-
zane rowniez z dziataniem hormondw i czynnikéw
genetycznych. Zmiany, ktdre zachodzg w skorze
wiasciwej, zmniejszajq jej odpornos$¢ na czynni-
ki zewnetrzne. Skora staje sie mniej jedrna i ela-
styczna, niedostatecznie nawilzona, a na jej po-
wierzchni pojawiajg sie zmarszczki i bruzdy. Nie-
dobdr widkien kolagenowych ostabia wiosy, ktére
stajq sie famliwe i zaczynajg wypadac [8].

Dodatkowo wraz z uptywem czasu w organi-
zmie zmniejsza sie stezenie substancji (witamina
C, A, E oraz miedz), ktére wspomagajg naturalng
synteze widkien kolagenowych.

Cellulit to sposdb gromadzenia ttuszczu
w organizmie, gtdéwnie u kobiet. Dotyczy prawie
80% kobiet i jest posrednio zwigzany z niedobo-
rami kolagenu.

Rozstepy sg spowodowane wzrostem pozio-
mu kortyzolu we krwi i nieprawidtowg syntezg
kolagenu w skdrze. Tworzg sie w skorze wiasci-
wej, ich powstawanie wigze sie z uposledzeniem
fibroblastéw, odpowiedzialnych za synteze ko-
lagenu i elastyny. Zwigekszone stezenie we krwi
kortyzolu uposledza fibroblasty, ktore stajq sie
mniej podatne na rozcigganie i bardziej kruche.
Jednoczesnie dochodzi do Scienczenia warstw
naskorka i rozstepy sg bardziej widoczne.

W aptekach dostepne sg preparaty zawie-
rajace w swoim skfadzie hydrolizaty kolagenu,
ktore wptywajq na biosynteze czasteczek ma-
cierzy miedzykomodrkowej. Poprawiajg wyglad
i kondycje skdry, wtosoéw i paznokci, co udowod-
niono w badaniach naukowych.

Wygodng formga podania (bez rozpuszcza-
nia), zawsze pod reka, jest kolagen w postaci
miekkich pastylek z witaming C, ktéra wspiera
produkcje i przyswajanie kolagenu.

Kolagen uzywany w kosmetykach nie uzupet-
nia niedoboréw w skérze, a jego zadanie polega
na utrzymaniu odpowiedniego poziomu nawilze-
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nia skory. Przenika w gtab naskérka, gdzie wia-
ze wode i zatrzymuje jg na powierzchni naskor-
ka. Kolagen zawarty w kremach tworzy na po-
wierzchni skéry film, hamujacy utrate wody. Sys-
tematyczna pielegnacja twarzy preparatami ko-
lagenowymi w postaci kremdéw czy masci stymu-
luje synteze kolagenu, wygtadza zmarszczki i bli-
zny, eliminuje przebarwienia oraz dziata wspoma-
gajaco w leczeniu tradziku [9]. Kolagen jest sto-
sowany jako wypetniacz zmarszczek umiarkowa-
nych i gtebokich oraz blizn potradzikowych.

»> Podsumowanie
Kolagen jest naturalnym biatkiem, wytwarza-
nym przez organizm, ktéry odpowiada za ge-
stos¢, jedrnosc i elastycznosé skory. Widkna ko-
lagenowe chronig narzady wewnetrzne - watro-
be, nerki oraz zofadek.

Kolagen korzystnie wptywa na ukfad immu-
nologiczny, przeciwdziata wnikaniu do organi-
zmu drobnoustrojéw chorobotwdrczych, toksyn
oraz hamuje rozwdj komorek nowotworowych.

Utrzymuje odpowiednie nawilzenie skory.
Jest gtdwnym biatkiem tkanki tacznej, wplywa
na synteze mazi stawowej oraz twardosc i ela-
stycznos$¢ chrzastki.

Odpowiednia suplementacja preparatéw za-
wierajacych kolagen wzmacnia i uelastycznia
naczynia krwiono$ne, chroni stawy oraz pomaga
w redukcji zmarszczek i polepsza kondycje wito-
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Znakomity, niemiecki, zastrzezony produkt
- postaw na jakosc!

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in..
Sciegien, kosci, stawow, chrzastki, dzigset,
naczyn krwionosnych.

Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skory,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.

Znakomity dla uprawiajacych sport.
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