4 budai, kaip kolagenas nuo galvos iki kojy gali pagerinti jusy sanariu,
kauly ir raumeny sveikata
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Esant tokiai didelei vitaminy ir papildy pasidlai, gali bati sunku zinoti, kas i$ tikryjy veikia. Kolagenas -
gausiausias baltymas jusy kine - yra tai, kg jusy kunas natdraliai gamina. Senstant kiino gaminamas
kolageno kiekis gali sumazéti. Bet nesijaudinkite, kolageno kiekj organizme galima atkurti vartojant jo
papildus.

Kolageno yra odoje, kauluose, kremzlése, sausgyslése ir dantyse, jis suteikia jungiamajam audiniui
struktirg visame kine. Kai kurie Zmonés vartoja kolageng kaip papilda, kad oda atrodyty jauna,
padedant kolagenui iSlaikyti jos strukturg. Didelis odos elastingumo lygis leidZia jums suraukti antakj,
Sypsotis ir Ziovauti - nesukeliant rauksliy kiekvieng kartg judant. Tai leidZia jusy odai grjzti j buvusiag
pozicijg (formg), kai nustojate jg tempti ar judinti. Tam reikalingas kolagenas, nes jis palaiko odos
lasteles kartu.

Tyrimai parodé, kad kolageno tabletés ar milteliy papildai pagerina odos elastinguma jau po keturiy
savaiciy, ypac jau brandesnei odai. Taip pat gali padidéti odos drégmes lygis, dél kurio oda gali
atrodyti sveikesneé ir jaunesné.

Tadiau kolagenas gali padéti ir daugiau. Zodis kolagenas yra kiles i§ graiky kalbos Zzodzio “suklijuoti”
nes jis palaiko jusy lgsteles kartu. Jei jusy organizme kolageno kiekis sumazés, jisy oda gali pradéti
prarasti savo forma, dél ko gali atsirasti tokiy odos problemy, kaip veido raukslés, maiseliai po akimis ir
laisva kino oda. Taciau tas pats gali nutikti ir kalbant apie kuino vidy: zemas kolageno kiekis gali
padaryti laisvesnes jusy kremzles ir sausgysles - tai reiSkia, kad jusy sgnariai gali buti lengviau
suzeisti.

Kas yra kolagenas?

Kolagenas yra maisto papildas, pagamintas i§ gyvuniniy ar zuviniy medziagy. Jame gausu amino
ragSciy, kurios vaidina svarby vaidmenj formuojantis sgnariy kremzléms, ir gali turéti prieSuzdegiminj
poveikj. Tyrimai, atlikti norint iSsiaiskinti kolageno vaidmenj gydant osteoartritg davé nevienodus
rezultatus.

Kolagenas yra gaunamas i$ jautienos, kiaulienos ar Zuvies kauly ir ody perdirbant, kad buty lengviau
virSkinamas. Kolageno papildy galite jsigyti vaistinése ir sveiko maisto parduotuvése bei internete.

Kolageno papildy rasys

Pasisavinimo poziuriu jusy kiinas negali pasakyti, ar valgéte hidrolizuotg kolageno papilda, vistienos
gabalélj ar keletg juodyjy pupeliy. Visijie yra baltymy Saltiniai, ir kai jusy virSkinimo sistema suskaidys
juos j aminorugstis, jie niekuo nesiskirs.

Yra trijy tipy kolageno papildai: zelatina, hidrolizuotas kolagenas ir nedenatiruotas.

Zelatina ir hidrolizuotas kolagenas yra suskaidyti i$ dideliy baltymy j maZesnes daleles. Kolagenas

ilgai verdamas (kaip ir kauly sultinyje), jis suskaidomas | Zelating. Kolagenas gali bati toliau ,i$§ anksto

suardytas” | pagrindines amino ragstis ir vadinamas kolageno hidrolizatu, hidrolizuota Zelatina,
kolageno peptidais arba hidrolizuotu kolagenu. Nedenaturuotas kolagenas néra suskaidomas
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mazesnius baltymus ar aminorugstis. Nedenaturuotas Il tipo kolagenas (UC-II) néra skirtas jlsy
organizmui naudoti kaip kolageno atstatymo priemoné.

Zemiau pateikiamos keturios problemos, galbdt jums dar negirdétos, kuriy sprendimui gali padéti
kolageno vartojimas:
1. Palengvinkite su osteoartritu susijusj kelio skausma

Osteoartritas - labiausiai paplitusi artrito forma, paveikianti mazdaug 31 miljong amerikieCiy, kuri
suardo sgnariy kremzles. Dél to kaulai trinasi vienas j kitg, atsiranda skausmas ir patinimas. Keliy
artroze gali buti ypa€ skausminga ir sekinanti bei ribojanti jusy galimybes atlikti kasdiene veiklg.
Kolagenas gali padéti iSlaikyti raumenis ir sausgysles kartu bei netgi padéti atstatyti kremzle. Savo
ruoztu tai gali padéti kovoti su kelio osteoartrito sukeliamais simptomais, nesukeliant Zymiy Salutiniy
poveikiy.

Kaip jis veikia? Kolageno hidrolizato papilduose yra daug amino ragsciy (cheminiy junginiy grupé),
kurios vaidina svarby vaidmenj susidarant kolagenui. Il tipo kolagenas yra vienas i$ pagrindiniy
kremzlés baltymuy. Yra teigiama, kad kolageno hidrolizato vartojimas gali numal$inti osteoartrito
sukeliamus simptomus, stimuliuodamas jusy kuno sanariy kolageno gamyba.

Ka apie osteoartrozés ir kolageno nauda sako tyrimai?
1 tyrimas

Pirmojo tyrimo metu 81 dalyvis, sergantis osteoartritu, buvo atsitiktinai parinktas vartoti placebo
tabletes arba viena i$ trijy Zelatinos (kolageno hidrolizés) preparaty. Aktyvaus gydymo grupiy dalyviai
du ménesius kasdien buvo gydomi po 10 g kiekvieno Zelatinos produkto (po 0,5 g kiekvienos
tabletés).

Visi trys Zelatinos preparatai bandymo laikotarpio pabaigoje sumazino skausmag Zymiai geriau nei
placebas, taCiau radiologiniy ar laboratoriniy pokyciy jie nesukélé.

Dazniausias $alutinis poveikis buvo sunkumas skrandyije.
2 tyrimas

Siame tyrime 250 Zmoniy, serganéiy kelio sanario artroze, buvo atsitiktinai parinkti, kad $esis
ménesius kasdien gauty po 10 g kolageno hidrolizato arba placeba.

Tie, kurie vartojo kolagenag, pranesé, kad skausmas zymiai sumazéjo.
Dazniausiai aprasyti Salutiniai poveikiai buvo:

* migrena

* galvos skausmai

» virS8kinimo trakto poveikis.

3 tyrimas

Paskutiniametyrime 52 kelio sgnario osteoartritu sergantiems dalyviams tris ménesius vieng kartg per
dieng buvo skiriama 10 mg bioaktyvaus nedenaturuoto Il tipo kolageno arba glukozamino
hidrochlorido ir chondroitino.

Tyrimo metu nebuvo pastebéta ryskiy skitumy dél skausmo sumazéjimo ar funkciniy baly, taciau
tam tikrais momentais buvo skirtumuy, dél kuriy kolageng vartojanti grupé jautési geriau ir galéjo atlikti
daugiau judesiy, kai funkcija buvo matuojama antrgjj kartg.

Pranesty Salutiniy poveikiy dalis tarp grupiy nesiskyrée.
2. Apatinés nugaros dalies skausmas

Apatinés nugaros dalies skausmas gali apsunkinti daugelio veiksmy atlikimg - manksta, ilgesnj laikg
stovéjima tiesiai ir net visos nakties miegg. Visose apatinés nugaros dalyse - kauluose, raumenyse ir
sausgyslése - yra kolageno. Tyrimai parodé, kad kolageno vartojimas gali padéti sumaZzinti nugaros
skausmus. Jei organizme neturite pakankamai kolageno, kad islaikytuméte tas stuburo dalis
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nepazeistas, tai gali sukelti skausma, todél kolageno kiekio padidinimas per papildais gali padéti
iSspresti Sig problemg.
3. Uzkirskite keliag kauly retéjimui

Jusy kaulai daugiausia yra sudaryti i$§ kolageno, kuris juos i$laiko stiprius ir sveikus. Jei kolageno
lygis yra mazas, tai gali sukelti kauly silpnuma, retéjimg ir rizikg sultzti.

Kolageno vartojimas gali padéti pagerinti kauly tankj ir iSlaikyti kauly tvirtuma.

4. Padékite augti raumeny masei

Kolagenas taip pat yra pagrindiné jusy raumeny audinio dalis. Tiesg sakant, tai yra gausiausias
baltymas jusy kune. Taigi, jei norite auginti raumeny mase, gali padéti kolageno papildai. Kolagenas
taip pat turi glicing, kuris yra aminortgstis, esanti kreatine. Zinoma, kad kreatinas suteikia jums

papildomos energijos norint atlikti sunkias treniruotes, pavyzdziui, didelio intensyvumo intervalines
treniruotes. Rezultatas? Efektyvesnés treniruotés ir daugiau raumeny mases.

paruo$eé gyd. Valdas Mulevicius
https://www.pennmedicine.org/updates/blogs/health-and-wellness/2018/december/collagen#

https://www.versusarthritis.org/about-arthritis/complementary-and-alternative-treatments/types-of-
complementary-treatments/collagen/

http://blog.arthritis.org/living-with-arthritis/collagen-supplements-helpful-arthritis/

#kolagenas, #glukozaminas, #kolagenas odai, #kolagenas sgnariams, #kolageno nauda, #kolagenas
nauda.
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