Semmelweis Egyetem

A kollagént nem, de az épitoelemeit lehet
potolni!

Egészséges taplalkozas mellett a Semmelweis Egyetem belgydgyasz professzora szerint nincs
szikség a kollagén kuilsé pétladsara, mert a szervezet a bevitt fehérjékbdl C-vitamin, réz és cink
egylttes jelenléte mellett elkésziti és fedezi a sajat kollagénsziikségletét. A mesterségesen eldallitott
kollagénkészitmények fogyasztasakor fontos tudni, hogy e nyomelemek és vitamin fogyasztasa nélkal
még az alkotéelemek sem szivédnak fel.

A kollagén a szervezetben legnagyobb mennyiségben el6forduld fehérje, ami mintegy ,ragasztoként”
mUkodik. Elsédleges funkcidja a bér feszességének és rugalmassdganak biztositasa, emellett nagyon
fontos alkotéeleme a porcoknak, izlleteknek, kiemelt szerepe van a csontok, inak, szalagok és a
bélfal épsége szempontjabdl, illetve befolyasolja a haj és a korém erésségét is - sorolja dr. Lakatos
Péter egyetemi tanar. A Semmelweis Egyetem Belgydgyaszati és Onkoldgiai Klinika igazgatéhelyettes
arra is kitér, hogy 30 éves kortdl a kollagén termelés lassan - n6k esetében a menopauza utan pedig
hirtelen - elkezd csokkenni. llyenkor felmerilhet a kérdés, hogy esetleg érdemes-e pétolni?

»Ha szdajon at vissziik be kollagénporok formajaban, az nem fog kollagénként bekerlni a
szervezetbe, mert az emészténedvek szétszedik a gyomor-bélrendszerben - mint minden
mas fehérjét is - aminosavakra. Az aminosavak ugyanis minden fehérje, igy a kollagén
épitékovei is” - szdgezi le a professzor.

Hozzateszi, hogy egészséges, valtozatos étrend mellett nincs sziikség kilsd kollagénbevitelre,
ugyanakkor lehetnek olyan élethelyzetek, mint példaul klimax idészakaban vagy sportoloknal intenziv
izomterheléskor, amikor érdemes lehet a kollagén épitéelemeit pétolni.

Am ahhoz, hogy ezekbdl a szervezet kollagént tudjon késziteni magéanak, harom tényezének kell
teljesulnie.

»Az els6, hogy fehérjét kell bevinni, melynek kivalé forrasai a hal, a marha, a csirke, a
csontleves, a kocsonya, illetéleg a novényi fehérjék, példaul hiivelyesek. Masodszor
elengedhetetlen a kollagén képzddéshez a C-vitamin, ami legnagyobb mennyiségben a
paprikaban, a citrusfélékben, a bogyds gyliimolcsokben és a savanyl kaposztaban
taldlhaté meg. Ezeken tul pedig a cink és a réz is szilkséges, amelyeket pedig diéfélékbdl,
magvakbdl, illetve hiivelyesekbdl lehet fedezni. Tehat, ha ezeket fogyasztjuk, akkor a
szervezet kollagén-szintetizald, -gyarté képességét tamogatjuk. Direkt kollagént hidba
potolunk, az nem fog kollagénként felszivédni” - hivja fel a figyelmet a professzor.

Ha valaki izlileti panaszok esetén, és ha a bér rugalmassaganak javitdsadra mégis szeretne kollagént
fogyasztani, akkor hidrolizalt formaban tegye, mert ennek a felszivodasa jobb. (A hidrolizalt kollagén
egy olyan specialisan el6készitett kollagén forma, amelyet enzimes eljarasokkal kisebb részekre
bontanak a jobb felszivddas érdekében.)

De ilyenkor is tartsuk szem el6tt, hogy nem az a kollagén épll be, amit megesziink, hanem annak az
aminosavai a fent emlitett harom tényez6 teljesiilése mellett. Ha ezeket nem fogyasztjuk a kollagén
mellé, akkor abbdl semmi nem fog felszivédni.



Semmelweis Egyetem

A pozitiv hatasok igy is csak hosszu tavon, 8-12 hét utan érezhetdek. A kollagén ajanlott mennyisége
idésebb korban 2,5-5 gramm naponta, ezzel javulhat a bér feszessége, rugalmassaga, mig az iziiletek
és porcok védelme érdekében sportoldéknak akar 10-15 grammra is szlikségik lehet.
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