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Kolagen na skore i stawy: co naprawde dziala, a co jest tylko
marketingiem?
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Kolagen stal sie jednym z najczesciej wpisywanych w Google hastem zwiazanym z uroda i
zdrowiem stawow. Suplementy w proszku, shoty, kapsulki - wybor jest ogromny, ale wraz z
nim rosnie liczba obietnic, ktdre nie zawsze maja pokrycie w badaniach.

Czym wlasciwie jest kolagen i kiedy zaczyna go brakowac?

Kolagen to gléwne biatko podporowe skory, chrzastek, sciegien i kosci - co$ w rodzaju
Jrusztowania”, ktére trzyma tkanki w ryzach. Z wiekiem tempo jego produkcji spada, a istniejace
wldkna uszkadzaja m.in. promieniowanie UV, palenie papieroséw i przewlekly stres oksydacyjny, co
przektada sie na zmarszczki, wiotkos$¢ skory i wieksza podatno$¢ stawow na przecigzenia.

Wspolczesna dieta dostarcza niewiele kolagenowych aminokwaséw, bo rzadko siegamy po wywary z
kosci, chrzastki czy skorki - elementy, ktore kiedys$ byty stalym punktem menu. Stad rosnaca



popularnos¢ suplementow z hydrolizatem kolagenu, czyli biatkiem pocietym na krétkie peptydy,
rozpuszczalne w wodzie i dobrze wchianiane z przewodu pokarmowego.

Jak kolagen wplywa na skore wedlug badan?

Metaanalizy randomizowanych badan klinicznych pokazuja, zZe systematyczna suplementacja
hydrolizatem kolagenu przez 8-12 tygodni moze poprawia¢ nawilzenie i elastycznos¢ skory oraz
zmniejsza¢ widocznos$¢ drobnych zmarszczek w poréwnaniu z placebo.

Nie wykazano wyraznej przewagi kolagenu rybiego nad wotowym, jesli chodzi o rezultaty dla skory -
nalezy pamietac, ze gtownymi czynnikami wptywajacymi na jej stan jest ochrona przeciw UV, sen
oraz dieta.

Kolagen na stawy i regeneracje po wysitku

Kolagen stanowi okoto 60% suchej masy chrzastki stawowej, dlatego od lat testowany jest jako
wsparcie przy dolegliwosciach zwyrodnieniowych i przeciazeniowych. Metaanalizy badan z
udziatem pacjentdéw z choroba zwyrodnieniowa wykazaly, ze suplementacja hydrolizatem kolagenu
(najczesciej okoto 10 g dziennie przez 3-6 miesiecy) moze zmniejsza¢ bol stawdw i poprawiac zakres
ruchu wzgledem placebo.

W sporcie kolagen bada sie gtéwnie pod katem regeneracji tkanek tacznych - wiezadel, $ciegien i
struktur okotostawowych. Niektdre prace sugeruja, ze laczenie kolagenu z witamina C przed
wysitkiem moze sprzyjac jego syntezie w tkankach, a regularna suplementacja zmniejsza
nasilenie opdZnionej bolesnosci miesniowej i przyspiesza powrdt do wyjSciowej sprawnosci po
intensywnym treningu.

Jak wybrac kolagen: na co zwroci¢ uwage w praktyce?

Raport Bodypak , Kolagen morski vs. wolowy - rézne zrddta, ten sam mechanizm regeneracji”
podkresla, ze roznice miedzy kolagenem rybim a wolowym dotycza gléwnie aspektow takich
jak potencjalne alergie, slad weglowy, smak czy akceptowalnos¢ kulturowa, a nie samej
skutecznosci biologicznej. Z punktu widzenia efektow dziatania na skore i stawy, pierwszoplanowa
role odgrywaja:

e dawka (zwykle 2,5-10 g na dobe),
e wysoki stopien hydrolizy,
* transparentne informacje o pochodzeniu surowca i badaniach jakosci.

Podsumowanie

Kolagen nie zastapi retinolu, SPF, rehabilitacji ani zdrowej diety, ale moze sta¢ sie wsparciem dla
skory i aparatu ruchu, jesli jest stosowany regularnie, w odpowiedniej dawce i w polaczeniu z
witamina C. Niezalezne metaanalizy potwierdzaja umiarkowane, ale mierzalne korzysci - zaréwno
dla nawilzenia i elastycznosci skory, jak i komfortu stawdw - niezaleznie od tego, czy wybierzesz
kolagen rybi, czy wotowy.
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