Suplementacja kolagenem — koniecznos¢ czy chwyt marketingowy?

Czym jest kolagen?

Kolagen to gtéwne biatko strukturalne w ciele cztowieka, ktére wraz z elastyng stanowi
rusztowanie dla skéry czynigc jg napietg i elastyczng. Oprécz pozytywnego wptywu na skore
kolagen wspiera kondycje stawdw, przyspiesza gojenie ran, poprawia elastycznos¢ naczyn
krwionosnych i strukture kostng. W skdrze mtodego cztowieka produkowany jest on w
odpowiedniej ilosci. Z wiekiem ilos¢ produkowanego kolagenu maleje przez co na ogof
najtatwiej zauwaza sie, ze skéra traci na jakosci: powstajg zmarszczki, przebarwienia, skéra
jest mniej napieta. Zwykle do pogorszenia stanu skéry dochodzi po trzydziestym roku zycia.
Oprocz uptywu czasu na ilos¢ produkowanego w organizmie kolagenu ma wptyw dieta, stres,
Swiatto stoneczne czy smog.

Co juz wiadomo na temat suplementacji kolagenu?

Zwykle z kolagenem kojarzono kosmetyki czy zabiegi kosmetyczne, w ktérych proponowano
metody stymulacji skéry do produkcji kolagenu.

We wczesniejszych latach suplementacja doustna kolagenem wydawata sie by¢ bez zasadna,
poniewaz wychodzono z zatozenia, ze skoro kolagen jest biatkiem zostanie jedynie strawiony
w przewodzie pokarmowym dajac organizmowi ogdlne korzysci wynikajace z przyjmowania
biatka, a nie te konkretne majgce realny wptyw na chocby poprawe jakosci skory. Jednak
przetomowy wptyw na ten poglad miata metaanaliza z 2023r. w ktérej poréwnano 14 badan
prowadzonych na kobietach suplementujgcych 10g kolagenu dziennie w okresie 4-12 tygodni,
na ogdt suplementowaty kolagen rybi. Panie uzyskiwaty pierwsze efekty po okoto osmiu
tygodniach suplementac;ji a petniejsze rezultaty po 12 tygodniach. Do zauwazalnych efektéw
zaliczono lepiej nawilzong, elastyczniejszg skére i mniej widoczne zmarszczki.

Czy suplementy zawierajgce kolagen sg kolejnym hitem marketingowym?

Potrzeba dbatosci o jakos¢ skory od wewnatrz nie jest trendem dzisiejszych czaséw. Siegajac
w przesztos¢ nalezy wspomnie¢ zelatyne, czyli biatko zawierajgce aminokwasy glicyne i
proline, ktére wspierajg powstawanie kolagenu w organizmie. Z udziatem zelatyny
powstawaty galarty miesno warzywne, a z czasem pojawity sie galaretki owocowe, zaczeto
dodawaé zelatyne do kremdw i Smietan celem ich zageszczania i tak zelatyne stosuje sie do
dzi$. Jednak kolagen w formie suplementu jest wyrobem, o ktérym styszy sie od niedawna.
Suplementy kolagenu proponowane sg w postaci proszkow, ptynéw, kapsutek i tabletek.
Producenci proponujg suplementy pochodzenia wotowego, wieprzowego, drobiowego,
rybiego, a nawet roslinnego. Produkty kolagenowe sg dostepne na rynku zaréwno w postaci
naturalnej jak i smakowej. Celem nadania produktom spozywczym, np. matchy, batonom
wysoko biatkowym, galaretkom, zelkom jeszcze wiekszej atrakcyjnosci producenci dodajg do
nich kolagen, zwykle jednak bywa on w tych produktach znikomym komponentem.
Suplementacja kolagenem tym bardziej wzbudza ciekawo$¢, poniewaz polecana jest coraz
czesciej przez znane lub atrakcyjne osoby.



Czy warto zatem suplementowac kolagen?

Najlepiej przebadanym i przyswajalnym kolagenem w kwestii suplementacji doustnej wydaje
sie by¢ kolagen pochodzenia rybiego w formie hydrolizatu. Zalecana dzienna podaz powinna
wynosi¢ 2,5-5g kolagenu na dobe. Jezeli po 12 tygodniach zauwazalne sg pierwsze efekty
suplementacji w postaci widocznej poprawy jakosci skory mozna kontynuowaé dawkowanie
w ilodci 2,5g dziennie natomiast gdy po uptywie tego czasu nie widac rezultatow nalezy
zakonczy¢ suplementacje jesli miata ona realnie wptywadé na jakosé skory. Warto jednak miec
na uwadze fakt, ze temat suplementacji kolagenu nie zostat jeszcze zamkniety, a
rekomendacje dotyczgce zasadnosci jego stosowania czy tez dawkowania mogg sie
niejednokrotnie zmienic zaleznie od postepéw naukowych.
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