Kolagen - eliksir zycia
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Cho¢ kojarzy sie przede wszystkim z kremami i zabiegami w gabinetach chirurgii
kosmetycznej, kolagen decyduje nie tylko o kondycji naszego wygladu, ale przede
wszystkim o naszym zdrowiu i dlugowiecznosci.

To gtéwne biatko tkanki tacznej i stanowi okoto 30 proc. wszystkich protein w ludzkim
organizmie. Co wazne, kolagen jest nie tylko sktadnikiem skoéry, ale niemal wszystkich organéw
ludzkiego ciata.

Jak powiedziat dla Magazynu Polonia, praktykujgcy w USA dr Jerzy Jakimiec, to jaki kolagen
dostalismy w spadku po przodkach, decyduje o naszych predyspozycjach zdrowotnych.

- To, jakg genetycznie strukture kolagenu ustrojowego odziedziczylismy po przodkach, ma
ogromne znaczenie, nie tylko dla naszego wygladuy, ale i dla naszej dtugowiecznosci. Jesli
posiadamy mocng budowe tkanki facznej i gesty kolagen, to posiadamy predyspozycje
genetyczne, by przekroczy¢ magiczng ,setke”. Nasza podatnos¢ na wiekszos¢ schorzen oraz
nasilenie ich objawdw bedg mniejsze. Jesli mamy stabg tkanke tgczng, powinnismy na siebie
podwajnie uwazac¢, poniewaz silna tkanka taczna stanowi bariere dla rozprzestrzeniania sie
chordb. Staby kolagen ustrojowy pozwala na rozwijanie sie standw zapalnych i nowotworowych
w organizmie. Posiadacze silnego kolagenu szybciej dochodza do siebie po przebytych
kontuzjach i chorobach. Kolagen ma ogromne znaczenie dla catego organizmu. Odpowiada za
sprezystos¢ i odpowiednie nawilzenie skéry, usprawnia metabolizm, tworzy miesnie, ma tez
wptyw na strukture kosci i chrzastek.
Takze gojenie ran i powstawanie blizn, to w duzej mierze efekt aktywnosci kolagenu. Synteza



tego biatka hamuje proces starzenia, wzmaga dziatanie uktadu odpornosciowego i usprawnia
procesy metaboliczne.

- Kolagen, to nie tylko siatka proteinowa zabezpieczajaca twarz przed zmarszczkami. Jest to
biatko ,doskonate”, ktore taczy, spaja oraz nadaje ksztatty narzgdom. Petni rowniez funkcje
podtrzymujace, ochronne, posredniczy w odzywianiu komorek, a przy tym ma wiasciwosci
odnawiania [ regenerowania sktadnikow Ciata
- powiedziat dr Jakimiec.

Starzenie - od powstawania zmarszczek, przez problemy ze stawami, po choroby wieku
starczego - to w duzej mierze efekt przerzedzania sie widkien kolagenowych. Przez cate zycie
tkanka taczna ulega odnawianiu i regeneracji. Jednak z czasem kolagen rozpuszczalny, zmienia
sie w niezdolne do pobierania wody biatko nierozpuszczalne.

Wraz ze spowolnieniem gospodarki hormonalnej w organizmie, okoto 60 roku zycia odnowa
kolagenu ustaje, Czego skutki widoczne s gotym okiem.
Skora staje sie sucha, cienka i pomarszczona, pojawiajg sie bole kosci i stawdw, a organizm staje
sie bardziej podatny na wiele choréb

Tych naturalnych proceséw zatrzymac sie nie da. Mozna jednak zadbac o jakos¢ biatek tkanki
tacznej, a tym samym probowac je spowolni¢. Wiekszos¢ z nas korzysta z dobrodziejstw
kolagenu, siegajgc po zawierajgce to biatko kosmetyki lub poddajgc sie zabiegom
odmiadzajacym np. polegajagcym na wstrzykiwaniu kolagenu pod skére. Mozna jednak zrobi¢
znacznie wiecej.

Rezygnacja z alkoholu, papieroséw i niezdrowej diety oraz regularna aktywnosc¢ fizyczna, to
najlepszy sposob, by zadbac o jakos¢ tkanki tgcznej. Mozna tez poradzi¢ sie lekarza w sprawie
suplementacji kolagenu. Zanim jednak siegniemy po pastylki, powinnismy pomysle¢ o diecie
kolagenowej, czyli wprowadzeniu do jadtospisu produktéw wspomagajacych jego produkgcje.

- Dieta odgrywa istotna role w produkgcji kolagenu, ktéry jest biatkiem spajajgcym tkanki naszego

Ciata - mowi Monika Turniak, specjalistka ds. zywienia cztowieka
z poradni M¢j Dietetyk w Gdarisku. - Kolagen - jako biatko, stanowigce jeden z najwazniejszych
sktadnikow ludzkiego organizmu - jest  Zzbudowany @z aminokwasow

i wchodzi w sktad miesni, skory oraz tkanki fgcznej i kosci. Dlatego wazne jest bysmy w diecie
dostarczali organizmowi wszystkich aminokwasow, gdyz sg one niezbedne do syntezy
kolagenu.

Dieta bogata w warzywa, owoce, biatka i produkty petnoziarniste przyczynia sie do zwiekszenia
i utrzymania produkcji kolagenu. Pamietajmy tez o ogromnej roli witaminy C, ktéra wspomaga
synteze biatek, w tym takze kolagenu - dodaje dietetyk.



Owoce i warzywa bogate w niezbedna do przemiany aminokwaséw lizyny i proliny witamine C
-jak cytrusy, papryka, porzeczki, kalafior, szpinak czy natka pietruszki. Generalnie niemal wszystkie
owoce i warzywa zawierajg wazne dla produkcji kolagenu witaminy i maja dziatanie
antyutleniajgce. Nie mozna tez zapominac o. zawierajgcych cenne kwasy ttuszczowe omega 3,
rybach morskich oraz orzechach i migdatach, ktore dodatkowo sg bogate w witamine E.

W orzechach, roslinach straczkowych, zbozowych, rybach i podrobach znajdziemy z kolei
witamine B6, ktéra ma korzystny wptyw na przemiany kolagenu i proces kostnienia chrzastek.
Sportowcy, dla ktérych kolagen jest szczegdlnie wazny w kontekscie stanu ich przecigzonych
stawow, $ciegien czy wiezadet, zwracajg uwage na koniecznos¢ wigczenia do diety zelatyny.
Warto wiec siegac¢ po galarety na bazie miesnych i warzywnych bulionéw, a takze galaretki
owocowe.

Tak skomponowany jadtospis umozliwi organizmowi synteze kolagenu, a co za tym idzie jest
najlepsza bronig w walce 0 przedtuzenie mitodosci,
zdrowie i dlugowiecznos¢.



