8 galimos kolageno naudos sveikatai — ir 1 dalykas, kurio padaryti jis negali

Nuo odos ir kauly iki sveiko zarnyno ir dar daugiau. Stai kaip madingasis papildas gali pagerinti jisy
sveikatg ir gerove. Kas galéjo pagalvoti, kad kauluose ir odoje esanti medziaga gali tapti butinu
naudoti papildu? Mes kalbame apie kolagena.

Kolagenas yra baltymas, atliekantis svarby vaidmenj susidarant ir palaikant daugelj audiniy, nuo kauly
ir kremzliy iki odos, plauky, akiy ir virSkinimo sistemos.

Kai vartojate kolageno papildus arba valgote maista, kuriame gausu kolageno, vartojate kolagena,
kuris gaunamas i$§ gyvino. Kolageno peptidai daznai parduodami milteliy arba kapsuliy pavidalu, taip
pat kolageno galima gauti vartojant kauly sultinj. Jei ketinate investuoti ir jsigyti kolageno papilduy,
svarbu Zinoti apie galima jy nauda.

1. Papildai padeda pakeisti tai, kas naturaliai prarandama senstant

Kolagenas yra ,klijai“ laikantys jusy king kartu. Tyrimai rodo, kad jis sudaro apie trec¢dalj jusy kino
baltymy. Jusy kinas pradeda gaminti maziau kolageno, kai jums sukanka trisdeSimt ir
keturiasde8imt. | jusy dietg jtraukti kolageno peptidai gali padéti pakeisti tai, ko jusy organizmui triksta
senstant, ir palaikyti bendrg jusy sveikata.

Taip pat yra Zzinoma, kad antioksidantai gali padéti odg apsaugoti nuo oksidacinés Zalos - vienos i$
pagrindiniy odos problemuy, sukelian€iy ankstyvg senéjima ir hiperpigmentacija, priezasciy.
Oksidaciné Zala naturaliai atsiranda senstant, taCiau taip pat atsiranda dél oro tar$os ir kity toksiny
poveikio aplinkoje bei per didelio saulés poveikio odai. Kolageno peptidai ir antioksidantai, veikdami
kartu turi stipry poveikj, kovojant su odos senéjimu.

2. Kolagenas yra lengvai virskinamas baltymy saltinis

Jusy kunas sunkiai virskina baltymus i$ tokiy Saltiniy kaip viStiena ar jautiena, ir kai kurie Zmonés gali
pastebeéti, kad jie susiduria su tokio maisto sukeliamais virskinimo simptomais, tokiais kaip raugejimas
ar skrandzio skausmas po valgio. Kolageno papildai yra hidrolizuojami, o tai reiSkia, kad kolagenas
yra suskaidomas, o tai padeda jusy organizmui lengviau virskinti. Kolageno papildai gali bati
patogesnis budas gauti baltymy j savo mitybg. Hidrolizacijos procesas taip pat leidzia kolageno
peptidams istirpti vandenyje, todél juos palyginti paprasta naudoti kasdieniuose maisto produktuose
(pvz., Vandenyje ar kokteiliuose).

3. Kolagenas padeda islyginti rauksles ir padidinti odos elastinguma

Nauda odai ir jos sveikatai yra labiausiai iStirta kolageno vartojimo nauda. 2019 m. Sausio mén.
Apzvalgoje ,Journal of Drugs in Dermatology® mokslininkai iSanalizavo 11 atsitiktiniy im¢iy, placebo
metodu kontroliuojamus tyrimus, kuriuose dalyvavo daugiau nei 800 pacienty, kurie per parg vartojo
iki 10 gramy (g) kolageno, siekdami pagerinti odos sveikatg. Kokie rezultatai? Buvo jrodyta, kad
papildai pagerina odos elastinguma, padeda geriau iSlaikyti drégme ir pagerina kolageno skaiduly
tankj odoje. DeSimt gramy per dieng yra mazas samtelis - ir tai gali bati nedidelis Zzingsnis iSsaugant
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jaunatviska iSvaizda.
4. Kolagenas gali padéti sumazinti sanariy skausmus

Dél sgnariy skausmo gali bati sunku mankstintis, o tai gali iSvesti jus i$ kelio savo tiksly link. Kolageno
papildy vartojimas gali padéti jums grjzti j savo kelig. Yra keletas jrodymuy, kad kolagenas gali bati
naudingas palaikant jungiamuosius audinius ir malSinant sgnariy skausmus po fizinio kravio.
PavyzdZiui, vienas tyrimas, paskelbtas 2017 m. sausio mén. Zurnale ,Applied Physiology, Nutrition
and Metabolism*, parodé, kad sportininkams, sergantiems kelio skausmu, kurie 12 savaiciy kasdien
vartojo po 5 g kolageno peptidu, fizinio krivio metu maziau skaudéjo sanarius, lyginant su placebo
grupe. Geriamasis kolagenas gali padéti atkurti kremzle ir turéti prieSuzdegiminj poveikj.

5. Geriamieji papildai gali palaikyti zarnyno sveikata

Esant uzdegiminéms virskinimo ligoms, tokioms kaip dirgliosios zarnos liga (DZL), egzistuoja
,Zarnyno gijimo* teorija susijusi su kolageno vartojimu. Kai kurie tyrimai rodo, kad Siomis ligomis
sergantiems pacientams sumazéja kolageno kiekis. Vartodami kolageng, padedate kompensuoti jo
trdkuma.

Tyrimas, paskelbtas 2017 m. Geguzés mén. Zurnale ,Alimental Pharmacology and Therapeutics®,
parodé, kad tarp DZL serganciy pacienty buvo pusiausvyros sutrikimas tarp kolageno skaiduly
susidarymo ir skaidymo, ir tai buvo susije su esanciu uzdegimu. Ankstesni tyrimai taip pat rodo, kad
DZL sergantiems pacientams sumazejo 4 tipo kolageno kiekis serume. Kolagenas yra jungiamojo
audinio dalis, sudarantis jusy gaubtine Zarng ir virSkinamajj traktag, todél padidinus kolageno kiekj
organizme, jusy kunui gali buti padedama sveikti. Tai yra nauja idéja, taCiau gali bati viena i$ naudy,
iSbandant kolageno papildus ar su vartojamu maistu stengiantis suvartoti didesnj kolageno kiekj.

6. Kolagenas gali buti naudingas jusy Sirdies sveikatai

Kolageno jmaiSymas j kavg taip pat gali bati naudingas jusy Sirdziai. Nedidelis nekontroliuojamas
atviras tyrimas, paskelbtas Zurnale ,Aterosklerozé ir trombozé“ 2017 m. geguzés men., Apzvelgé 32
dalyvius, kurie du kartus per dieng vartojo kolageno tripeptidg. Po $eSiy ménesiy aterosklerozés
(sankaupos arterijos sienelése) zymekliai, jskaitant cholesterolio ir arterijos standumo rodiklius,
pageréjo. Kai aterosklerozé veikia arterijas, kurios veda link juosy Sirdies, atsiranda vadinama
vainikiniy arterijy liga, kuri yra mirtiniausia Sirdies ligos forma. Tyréjai mano, kad kolagenas gali padéti
sutvirtinti kraujagysliy sieneles, o tai sumazinty rizikg susirgti Sirdies arterijy liga.

7. Peptidai gali padéti islaikyti kaulus sveikus

Pasak Nacionalinio osteoporozés fondo, kauly mineraly tankis mazéja senstant, ypa¢ moterims po
menopauzés. Randomizuoto, placebu kontroliuojamo, dvigubai aklo tyrimo metu, kuriame dalyvavo
102 moterys po menopauzes, dalyviai, vienerius metus vartoje kolageno peptidus, padidino kauly
mineralinj tank|, palyginti su kontroline grupe. Tyréjai teige, kad taip atsitiko todél, kad kolagenas
stimuliavo kauly formavimasi, tuo paciu sulétindamas kauly nykima, raSoma zurnalo ,Nutrients®
straipsnyje 2018 m. sausio mén.

8. Kolagenas gali buti naudingas sergant sanariy ligomis

Pagal 2019 m. lapkri¢io mén. paskelbtg straipsnj ,Molecules” leidimyje yra jvairiy tipy kolagenas. 1
tipas (randamas jautienoje) yra naudingas, kai kalbama apie jisy oda, o 2 tipas (randamas vistienoje)
yra potencialiai naudingesnis, kai kalbama apie artritinj sgnariy skausma. Sagnariai susideda i$
kremzlés, kurig daugiausia sudaro kolagenas. Tyrimas, paskelbtas 2016 m. birzelio mén. ,Eurasian
Journal of Medicine®, parodé, kad pacientai, sergantys kelio sgnario artroze ir vartoje acetaminofeng
kartu su 2 tipo kolagenu, sumazino sgnariy skausma vaiksciojant ir jy gyvenimo kokybé buvo geresné
nei ty, kurie vartojo tik vaistus. Kadangi tyrimai buvo gana skirtingi, todél mokslininkai nepriéjo
bendros iSvados. Geriausia yra jsigyti kolageno papilda, kuriame yra jvairiy gyvaninio kolageno
Saltiniy, kad gautuméte kuo daugiau naudos.

9. Kolagenas nepadés numesti svorio

Noritn sveikai maitintis svarbu valgyti pakankamai baltymy. Taigi kolagenas reikalingas norint padéti
jusy kunui auginti raumenis - liesg audinj, kuris yra metaboliSkai aktyvesnis nei riebalai (tai reiskia, kad
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tai skatina greitesnj metabolizma). Taciau turétuméte jvertinti kolageno galimybes realiai: tai negali
bati vienintelis jusy dietos ir gyvenimo bado jprociy pakeitimas. Kolageno milteliy pridéjimas j dieta,
kurioje yra daug cukraus ir rafinuoty angliavandeniy bei kalorijy perteklius, nepadés numesti svorio.

Apskritai, papildai, teigiantys, kad gali pagreitinti jusy medziagy apykaita, vilioja, ta¢iau yra mazai
jrodymuy, kad jie veikia. 2012 m. geguzés mén. leidinyje ,American Journal of Preventive Medicine*®
paskelbtoje apzvalgoje tyréjai i$ Beth Israel Deaconess medicinos centro Bostone stebéjo tikstanCius
besilaikancCiy diety ir nustaté, kad skystos dietos, kitos madingos dietos ir dietiniai papildai neturéejo
jokiy sasajy su svorio mazejimu. Taigi, kas padéty numesti nereikalingus kilogramus? Reikia stengtis
valgyti maziau riebaly turin€io maisto ir daugiau sportuoti.
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#kolagenas, geriamas kolagenas, #kolagenas sgnariams, #kolageno nauda, #kolagenas nauda.
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