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 Abstract: Collagen is the main connective tissue protein. It occurs throughout the body, mainly in the skin,

bones and cartilage. Collagen has many functions in the body, among others creates a scaffold that protects

internal organs and blood vessels. Collagen provides skin elasticity and fi rmness as well as adequate hydra-

tion. The amount of collagen in the body decreases with age. This results in problems with the joints and de-

terioration of the skin, hair and nails. Supplements containing collagen are available in pharmacies. Most are

hydrolyzed, making it easier to absorb. Taking collagen supplements has been shown to reduce infl ammation

and stimulate collagen synthesis in the body. This may help promote pain relief among people with joint di-

sorders like osteoarthritis.

 Wprowadzenie

Kolagen to białko stanowiące 30% wszyst-
kich białek ludzkich. Zbudowany jest z trzech
łańcuchów zwiniętych w formie helisy. Każdy
łańcuch składa się z ponad 1400 aminokwa-
sów. Jest głównym składnikiem tkanki łącznej
oraz składnikiem budulcowym kości, chrzą-
stek, stawów, skóry, a także naczyń krwiono-
śnych oraz rogówki oka. Białko to stanowi ok.
60% wszystkich białek znajdujących się w skó-
rze, co wpływa na jej jędrność, elastyczność
oraz zapewnia jej odpowiednie nawilżenie. Ko-
lagen chroni narządy wewnętrzne (nerki, żo-
łądek, wątrobę), tworząc wokół nich warstwę
podtrzymującą. Wspiera procesy regeneracji

uszkodzeń tkanek [1]. Charakteryzuje się dużą 
wytrzymałością, odpornością na rozciąganie 
oraz elastycznością. W układzie immunologicz-
nym zapobiega wnikaniu drobnoustrojów pa-
togennych oraz toksyn.

Wraz z upływem czasu spada ilość kolage-
nu w organizmie, który traci zdolność do odbu-
dowy włókien kolagenowych. Zaburzenia syn-
tezy tego białka zaczynają się po 26. r.ż. U ko-
biet po menopauzie stężenie kolagenu zmniej-
sza się o 30%. W efekcie skóra traci elastycz-
ność i jędrność, pojawiają się zmarszczki, roz-
stępy czy cellulit. Do zaburzeń syntezy kola-
genu przyczyniają się czynniki takie jak stres, 
promieniowanie słoneczne, wolne rodniki, tok-
syny, a także palenie papierosów oraz dieta 
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bogata w cukier. Ponadto choroby autoimmu-
nologiczne oraz wysiłek fi zyczny i uprawianie
sportów wyczynowych przyspieszają to zjawi-
sko.

 Naturalne źródła kolagenu 

Podstawowym źródłem kolagenu są produk-
ty pochodzenia zwierzęcego: galarety, golonki,
wywary z kości i ze skóry, chrząstki, salceson
czy galaretki. Duże ilości tego białka znajdują 
się również w mięśniach (na przykład mięsień
podgrzbietowy), kościach, skórze oraz ścię-
gnach ryb morskich: tuńczyka, dorsza czy re-
kina. Również odpady rybne (ości, łuski) są do-
brym źródłem tego białka, zwłaszcza dla prze-
mysłu farmaceutycznego czy kosmetycznego.
Kolagen rybi ma zbliżoną strukturę do kolage-
nu ludzkiego i jest dobrze przyswajalny. Dodat-
kowo dzięki małej masie łatwiej przedostaje się
do krwiobiegu [5].

 Aminokwasy zawarte w kolagenie

Prolina – jest głównym składnikiem struktu-
ry helisy kolagenu, stanowi ok. 15% wszyst-
kich aminokwasów. Chroni integralność na-
czyń krwionośnych, korzystnie wpływa na ser-
ce i układ krwionośny. Wpływa także  na stan

i kondycję skóry, która dzięki temu aminokwa-
sowi jest bardziej elastyczna i odporna na dzia-
łanie promieniowania UV. Ponadto prolina wią-
że wodę, co powoduje, że skóra jest lepiej na-
wilżona [2]. Redukuje ilość wolnych rodników, 
wspomaga regenerację wątroby oraz zapobie-
ga osadzaniu się tłuszczu na ścianach naczyń 
krwionośnych. Reguluje metabolizm komórko-
wy.
Glicyna – stanowi 1/3 aminokwasów wystę-
pujących w kolagenie. Uczestniczy w syntezie 
glukozy oraz keratyny, jest niezbędna do pro-
dukcji sarkozyny i glutationu. Pełni rolę neu-
roprzekaźnika w ośrodkowym układzie nerwo-
wym.
Glutamina – uczestniczy w procesach utrzy-
mania równowagi kwasowo-zasadowej. Jest 
głównym nośnikiem azotu w organizmie. Po-
maga radzić sobie z lękiem, bezsennością oraz 
problemami z koncentracją. Wspomaga osła-
biony układ immunologiczny.
Arginina – poprawia krążenie, w organizmie
rozpada się z wytworzeniem tlenku azotu, któ-
ry jest ważnym związkiem dla prawidłowej pra-
cy serca oraz naczyń krwionośnych. Ponadto 
arginina wspomaga układ immunologiczny.
Lizyna ‒ opóźnia procesy starzenia się skó-
ry, które są związane ze zbyt dużym stężeniem 
cukru we krwi.

czynnościach!
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 Rola kolagenu w organizmie

Kolagen a układ kostno-stawowy 
Włókna kolagenowe utrzymują narządy ru-
chu w dobrej formie. Znajdują się w ścięgnach 
i chrząstkach stawowych, utrzymują odpo-
wiednią elastyczność i wytrzymałość w cza-
sie poruszania się. Tworzą one sieć włókienek, 
które zapewniają kształt, elastyczność oraz od-
porność chrząstek [3].

Przeciążanie stawów, np. w czasie długo-
trwałego wysiłku fi zycznego, procesów zwy-
rodnieniowych czy naturalnych procesów sta-
rzeniowych, powoduje powstawanie mikroura-
zów oraz uszkodzeń, których organizm nie jest 
w stanie naprawić.

Kolagen a skóra
Kolagen zapewnia odpowiednią jędrność i ela-
styczność komórek, a także stymuluje odno-
wę komórkową. Dzięki temu białku skóra jest
bardziej napięta. Spadek poziomu kolagenu 
o 30% obserwuje się u kobiet po menopauzie. 
Skutkuje to powstawaniem zmarszczek, cellu-
litu czy rozstępów oraz utratą jędrności skóry. 

Właściwości regeneracyjne kolagenu znala-
zły zastosowanie w pielęgnacji cery trądziko-
wej [4]. Działa on nawilżająco, normuje wy-
dzielanie gruczołów łojowych oraz wyrównuje 
koloryt. Wpływa również na proces gojenia się 
ran i blizn, np. potrądzikowych.

Kolagen a układ krwionośny
Dzięki obecności proliny, kolagen zmniejsza 
nagromadzenie tłuszczu w tętnicach i minima-
lizuje jego odkładanie się w ścianach naczyń. 
Ponadto prolina wpływa na regenerację tkanek 
w stawach oraz tętnicach i kontroluje ciśnienie 
krwi. 
Z kolei arginina ulega przekształceniu z wy-

dzieleniem tlenku azotu, który rozluźnia mię-
śniówkę naczyń krwionośnych, rozszerza je 
i umożliwia lepsze krążenie krwi.

Kolagen a układ pokarmowy
Kolagen pomaga w tworzeniu tkanki łącznej, 
która uszczelnia oraz regeneruje wyściółkę 
ochronną w przewodzie pokarmowym. Przyj-
mowanie kolagenu łagodzi objawy zaburzeń ze 
strony układu pokarmowego, takich jak cho-
roba refl uksowa, choroba Leśniowskiego-Croh-
na, czy zespół nieszczelnego jelita [4]. 

Ponadto kolagen absorbuje wodę w jelitach 
oraz regeneruje uszkodzenia w jelitach.

Kolagen a metabolizm i masa ciała
Obecna w kolagenie glicyna przekształca glu-
kozę w energię, która odżywia komórki mię-
śniowe i przez to tworzy tkankę mięśniową. Po-
nadto spowalnia efekty starzenia, wykorzystu-
jąc przeciwutleniacze w organizmie. Arginina 
zwiększa wytwarzanie białek z aminokwasów, 
wpływa na regenerację tkanki mięśniowej, 
przyspiesza gojenie się ran, pobudza metabo-
lizm i wspomaga prawidłowy rozwój i wzrost. 

Kolagen a paznokcie, włosy i zęby
Kolagen jest składnikiem budulcowym włosów, 
zębów oraz paznokci. Jego niedobór czy zabu-
rzenia w procesie syntezy tego białka pogar-
szają kondycję włosów, osłabiają je oraz po-
wodują ich wypadanie, a nawet przedwczesne 
łysienie. Podobnie jest w przypadku paznokci, 
które stają się łamliwe, rozdwajają się i pogar-
sza się ich stan ogólny. 
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 Niedobór kolagenu

Wraz z wiekiem zanikają włókna kolagenowe,
a proces syntezy endogennego kolagenu jest
utrudniony. Brak kolagenu odbija się na po-
garszającym się wyglądzie skóry, włosów czy
paznokci. Skóra, która traci naturalny czyn-
nik podtrzymujący, staje się wiotka, mniej ela-
styczna i sprężysta, tworzą się zmarszczki.
Mniejsza ilość włókien kolagenowych skutkuje
zmniejszoną ilością wody w skórze oraz jej wi-
docznym wysuszeniem.

U osób starszych, na skutek ubytku kolage-
nu, dochodzi do zmian struktury naczyń. Poja-
wiają się bóle kręgosłupa, zesztywnienie sta-
wów oraz problemy z poruszaniem się. Ponad-
to ubytek wody w komórkach przyczynia się do
obkurczania więzadeł w stawach.

 Suplementacja kolagenu

Kolagen jest białkiem, które w przewodzie
pokarmowym ulega trawieniu i wchłania się
w postaci mniejszych cząstek (di- i tripepty-
dów) w 10-20%. Doustne przyjmowanie pre-
paratów z kolagenem powoduje jego zwięk-
szoną syntezę i poprawia kondycję skóry oraz
jakość chrząstki stawowej [6]. Aby zaobserwo-
wać rezultaty, należy stosować takie preparaty
regularnie przez dłuższy czas.

W aptekach dostępne są różne preparaty
oraz kosmetyki zawierające w swoim składzie
kolagen. Mogą występować w postaci pasty-
lek, proszku do rozpuszczania w wodzie oraz
maści. Dostępne są również preparaty złożo-
ne z kwasem hialuronowym, które dodatkowo
wspomagają pracę naczyń krwionośnych oraz
zapobiegają starzeniu się skóry. Z kolei obecna
w preparatach witamina C jest niezbędna do
syntezy kolagenu [7].
Suplementacja jest zalecana osobom star-

szym i w średnim wieku, cierpiącym na cho-
roby zwyrodnieniowe stawów i kręgosłupa
oraz chcących zachować młody wygląd. Kola-

gen spowalnia procesy starzenia u osób palą-
cych papierosy, przyjmujących niewystarczają-
cą ilość antyutleniaczy w pożywieniu oraz nad-
używających promieniowania słonecznego.

 Podsumowanie

Kolagen jest głównym białkiem tkanki łącznej, 
występującym także w innych tkankach orga-
nizmu. Odpowiada za jędrność, elastyczność 
i odpowiednie nawilżenie skóry oraz jej ciągłą 
odnowę komórkową. Wykazuje dużą odpor-
ność na rozciąganie i stanowi główny składnik 
ścięgien, chrząstek i kości. Jest niezbędny do 
ich prawidłowego funkcjonowania.

Wraz z wiekiem organizm traci zdolność do 
syntezy endogennego kolagenu. Skutkuje to 
pogorszeniem kondycji skóry, która staje się 
odwodniona i wiotka, pojawiają się zmarszczki, 
rozstępy czy cellulit. 

Stosowanie preparatów z kolagenem poza-
wala na wzmocnienie stawów oraz chroni orga-
nizm przez bólem. Chrząstka staje się bardziej 
elastyczna i twardsza. Dodatkowo zwiększa się 
ilość mazi stawowej, która zmniejsza tarcie.
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