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B 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 firmness 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 inflammation

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

sorders like osteoarthritis.

l Wprowadzenie

Kolagen to biatko stanowigce 30% wszyst-
kich biatek ludzkich. Zbudowany jest z trzech
fancuchdéw zwinietych w formie helisy. Kazdy
fancuch skiada sie z ponad 1400 aminokwa-
séw. Jest gtownym sktadnikiem tkanki tgcznej
oraz sktadnikiem budulcowym kosci, chrza-
stek, stawdw, skdry, a takze naczyn krwiono-
$nych oraz rogéwki oka. Biatko to stanowi ok.
60% wszystkich biatek znajdujacych sie w skoé-
rze, co wptywa na jej jedrnos¢, elastycznosc
oraz zapewnia jej odpowiednie nawilzenie. Ko-
lagen chroni narzady wewnetrzne (nerki, zo-
fadek, watrobe), tworzac wokdt nich warstwe
podtrzymujaca. Wspiera procesy regeneracji
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uszkodzen tkanek [1]. Charakteryzuje sie duzg
wytrzymatoscig, odpornoscia na rozcigganie
oraz elastycznoscig. W uktadzie immunologicz-
nym zapobiega wnikaniu drobnoustrojow pa-
togennych oraz toksyn.

Wraz z uptywem czasu spada ilos¢ kolage-
nu w organizmie, ktdry traci zdolno$¢ do odbu-
dowy witdkien kolagenowych. Zaburzenia syn-
tezy tego biatka zaczynajq sie po 26. r.z. U ko-
biet po menopauzie stezenie kolagenu zmniej-
sza sie 0 30%. W efekcie skdra traci elastycz-
nos¢ i jedrnosé, pojawiajg sie zmarszczki, roz-
stepy czy cellulit. Do zaburzen syntezy kola-
genu przyczyniajq sie czynniki takie jak stres,
promieniowanie stoneczne, wolne rodniki, tok-
syny, a takze palenie papieroséw oraz dieta
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bogata w cukier. Ponadto choroby autoimmu-
nologiczne oraz wysitek fizyczny i uprawianie
sportdow wyczynowych przyspieszajq to zjawi-
sko.

H Naturalne zrédta kolagenu

Podstawowym zrodtem kolagenu sa produk-
ty pochodzenia zwierzecego: galarety, golonki,
wywary z kosci i ze skory, chrzastki, salceson
czy galaretki. Duze ilosci tego biatka znajdujq
sie réwniez w miesniach (na przykfad miesien
podgrzbietowy), kosciach, skdérze oraz Scie-
gnach ryb morskich: tunczyka, dorsza czy re-
kina. Rowniez odpady rybne (osci, tuski) sg do-
brym zrédtem tego biatka, zwlaszcza dla prze-
mystu farmaceutycznego czy kosmetycznego.
Kolagen rybi ma zblizong strukture do kolage-
nu ludzkiego i jest dobrze przyswajalny. Dodat-
kowo dzieki matej masie tatwiej przedostaje sie
do krwiobiegu [5].

B Aminokwasy zawarte w kolagenie

Prolina - jest gldwnym skiadnikiem struktu-
ry helisy kolagenu, stanowi ok. 15% wszyst-
kich aminokwaséw. Chroni integralnos$¢ na-
czyn krwionosénych, korzystnie wptywa na ser-
ce i ukfad krwionos$ny. Wplywa takze na stan
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i kondycje skory, ktora dzieki temu aminokwa-
sowi jest bardziej elastyczna i odporna na dzia-
fanie promieniowania UV. Ponadto prolina wig-
ze wode, co powoduje, ze skora jest lepiej na-
wilzona [2]. Redukuije ilos¢ wolnych rodnikow,
wspomaga regeneracje watroby oraz zapobie-
ga osadzaniu sie ttuszczu na Scianach naczyn
krwionos$nych. Reguluje metabolizmn komorko-
wy.

Glicyna - stanowi 1/3 aminokwasow wyste-
pujacych w kolagenie. Uczestniczy w syntezie
glukozy oraz keratyny, jest niezbedna do pro-
dukcji sarkozyny i glutationu. Petni role neu-
roprzekaznika w osrodkowym uktadzie nerwo-
wym.

Glutamina - uczestniczy w procesach utrzy-
mania réwnowagi kwasowo-zasadowej. Jest
gtéwnym nosnikiem azotu w organizmie. Po-
magda radzi¢ sobie z lekiem, bezsennoscig oraz
problemami z koncentracja. Wspomaga osta-
biony uktfad immunologiczny.

Arginina - poprawia krazenie, w organizmie
rozpada sie z wytworzeniem tlenku azotu, kto-
ry jest waznym zwigzkiem dla prawidtowej pra-
cy serca oraz naczyn krwionosnych. Ponadto
arginina wspomaga ukfad immunologiczny.
Lizyna - opdznia procesy starzenia sie sko-
ry, ktére sg zwigzane ze zbyt duzym stezeniem
cukru we krwi.
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l Rola kolagenu w organizmie

Kolagen a uktad kostno-stawowy

Widkna kolagenowe utrzymujg narzady ru-
chu w dobrej formie. Znajdujq sie w Sciegnach
i chrzastkach stawowych, utrzymujg odpo-
wiednig elastycznos¢ i wytrzymatos¢ w cza-
sie poruszania sie. Tworzg one sie¢ wiokienek,
ktore zapewniajg ksztatt, elastycznos¢ oraz od-
pornos¢ chrzastek [3].

Przecigzanie stawow, np. w czasie dtugo-
trwatego wysitku fizycznego, proceséw zwy-
rodnieniowych czy naturalnych proceséw sta-
rzeniowych, powoduje powstawanie mikroura-
zOw oraz uszkodzen, ktérych organizm nie jest
w stanie naprawic.

Kolagen a skéra
Kolagen zapewnia odpowiednig jedrnos¢ i ela-
stycznos¢ komérek, a takze stymuluje odno-
we komorkowa. Dzieki temu biatku skora jest
bardziej napieta. Spadek poziomu kolagenu
0 30% obserwuje sie u kobiet po menopauzie.
Skutkuje to powstawaniem zmarszczek, cellu-
litu czy rozstepow oraz utratq jedrnosci skory.
Wiasciwosci regeneracyjne kolagenu znala-
zty zastosowanie w pielegnacji cery tradziko-
wej [4]. Dziata on nawilzajgco, normuje wy-
dzielanie gruczotéw tojowych oraz wyréwnuje
koloryt. Wptywa réowniez na proces gojenia sie
ran i blizn, np. potradzikowych.
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Kolagen a ukiad krwionosny

Dzieki obecnosci proliny, kolagen zmniejsza
nagromadzenie tluszczu w tetnicach i minima-
lizuje jego odktadanie sie w $cianach naczyn.
Ponadto prolina wptywa na regeneracje tkanek
w stawach oraz tetnicach i kontroluje ci$nienie
krwi.

Z kolei arginina ulega przeksztatceniu z wy-
dzieleniem tlenku azotu, ktéry rozluznia mie-
$nidwke naczyn krwionosnych, rozszerza je
i umozliwia lepsze krazenie krwi.

Kolagen a uktad pokarmowy
Kolagen pomaga w tworzeniu tkanki tgcznej,
ktdra uszczelnia oraz regeneruje wysciotke
ochronng w przewodzie pokarmowym. Przyj-
mowanie kolagenu tagodzi objawy zaburzen ze
strony ukfadu pokarmowego, takich jak cho-
roba refluksowa, choroba Lesniowskiego-Croh-
na, czy zespdt nieszczelnego jelita [4].
Ponadto kolagen absorbuje wode w jelitach
oraz regeneruje uszkodzenia w jelitach.

Kolagen a metabolizm i masa ciata
Obecna w kolagenie glicyna przeksztatca glu-
koze w energie, ktéra odzywia komdrki mie-
$niowe i przez to tworzy tkanke miesniowg. Po-
nadto spowalnia efekty starzenia, wykorzystu-
jac przeciwutleniacze w organizmie. Arginina
zwieksza wytwarzanie biatek z aminokwasow,
wptywa na regeneracje tkanki miesniowej,
przyspiesza gojenie sie ran, pobudza metabo-
lizm i wspomaga prawidtowy rozwdj i wzrost.

Kolagen a paznokcie, wlosy i zeby
Kolagen jest skfadnikiem budulcowym wtosdw,
zebow oraz paznokci. Jego niedobdr czy zabu-
rzenia w procesie syntezy tego biatka pogar-
szajg kondycje wioséw, ostabiajgq je oraz po-
wodujg ich wypadanie, a nawet przedwczesne
tysienie. Podobnie jest w przypadku paznokci,
ktdre stajq sie tamliwe, rozdwajajq sie i pogar-
sza sie ich stan ogdiny.
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l Niedobo6r kolagenu

Wraz z wiekiem zanikajg wiokna kolagenowe,
a proces syntezy endogennego kolagenu jest
utrudniony. Brak kolagenu odbija sie na po-
garszajacym sie wygladzie skory, wiosow czy
paznokci. Skora, ktéra traci naturalny czyn-
nik podtrzymujacy, staje sie wiotka, mniej ela-
styczna i sprezysta, tworza sie zmarszczki.
Mniejsza ilos¢ widkien kolagenowych skutkuje
zmniejszong iloscig wody w skdrze oraz jej wi-
docznym wysuszeniem.

U oséb starszych, na skutek ubytku kolage-
nu, dochodzi do zmian struktury naczyn. Poja-
wiajg sie bole kregostupa, zesztywnienie sta-
woéw oraz problemy z poruszaniem sie. Ponad-
to ubytek wody w komérkach przyczynia sie do
obkurczania wiezadet w stawach.

l Suplementacja kolagenu

Kolagen jest biatkiem, ktére w przewodzie
pokarmowym ulega trawieniu i wchtania sie
w postaci mniejszych czastek (di- i tripepty-
déw) w 10-20%. Doustne przyjmowanie pre-
paratdbw z kolagenem powoduje jego zwiek-
szong synteze i poprawia kondycje skory oraz
jako$¢ chrzastki stawowej [6]. Aby zaobserwo-
wac rezultaty, nalezy stosowac takie preparaty
regularnie przez dtuzszy czas.

W aptekach dostepne sg rézne preparaty
oraz kosmetyki zawierajace w swoim skfadzie
kolagen. Moga wystepowa¢ w postaci pasty-
lek, proszku do rozpuszczania w wodzie oraz
masci. Dostepne sg rowniez preparaty ziozo-
ne z kwasem hialuronowym, ktére dodatkowo
wspomagajg prace naczyn krwionos$nych oraz
zapobiegajq starzeniu sie skory. Z kolei obecna
w preparatach witamina C jest niezbedna do
syntezy kolagenu [7].

Suplementacja jest zalecana osobom star-
szym i w $rednim wieku, cierpigcym na cho-
roby zwyrodnieniowe stawdw i kregostupa
oraz chcacych zachowaé mtody wyglad. Kola-
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gen spowalnia procesy starzenia u 0sob pala-
cych papierosy, przyjmujacych niewystarczaja-
cq ilos¢ antyutleniaczy w pozywieniu oraz nad-
uzywajacych promieniowania stonecznego.

B Podsumowanie

Kolagen jest gtdwnym biatkiem tkanki tacznej,
wystepujacym takze w innych tkankach orga-
nizmu. Odpowiada za jedrnos¢, elastycznosé
i odpowiednie nawilzenie skory oraz jej ciagta
odnowe komorkowa. Wykazuje duzg odpor-
nos$¢ na rozcigganie i stanowi gtowny sktadnik
Sciegien, chrzastek i kosci. Jest niezbedny do
ich prawidtowego funkcjonowania.

Wraz z wiekiem organizm traci zdolnos¢ do
syntezy endogennego kolagenu. Skutkuje to
pogorszeniem kondycji skory, ktéra staje sie
odwodniona i wiotka, pojawiajq sie zmarszczki,
rozstepy czy cellulit.

Stosowanie preparatéw z kolagenem poza-
wala na wzmocnienie stawdw oraz chroni orga-
nizm przez boélem. Chrzastka staje sie bardziej
elastyczna i twardsza. Dodatkowo zwieksza sie
iloé¢ mazi stawowej, ktéra zmniejsza tarcie.
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