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olagen Jest biafkiem srukturalnym, spotvkanym wylgee-

nie u wiclokomdrkowych organizmdw swierzecych,

azatemn takie u ludzd, wytwarzanym preez fibroblasy
abecne w itkance anzrlell Wpi:rw:. na szereg wakmych fu nkgjl,
m. in. warunkuje prawidhowy budows teanki chregstne w sa-
wach, wzmacnia naczynia krwionodne, zapewnda elastycenodd
skory badz pomaga kosciom wytrzymad wicksze obclgdenia.
Dostgpne na rynku suplementy kolagenowe majy - wedlug
zapewmiet producintie - poprawid strulture i funkcjonowa-
nie stawaw, 2 takze jakodd skdry. Czy tak jest w rzeczywistod?

Motna powiedgied, 2¢ kolagen ma dobrg prasg. Wpisu-
jac o hasto do bazy medyezne] PubMed, stwierdza sig staly
wzrost liczby publikacil 2 tego obszaru, od ok, 1000 rocznie
w latach 7. ubieglegn wiekn do prawie $000 rocznie w ostat-
nich latach. Odpewiednio liczba prac naukewych dotyezg-
cych suplementacil kelagenem ustabilizowals sk w ostatnich
latach i wynasi ok. 100 rocznic.

Biochemicy wyrdiniajg 2 29 typdw kolagenu [1], prey
czym kaidy z nich, kedowany przez inne geny, dominuje
wodpowiednich thankach lub strukturach srganizmu. Kola-
gen zaliczany jest do tew, substanci lub macicrzy (matrix)
pozakomdrkowej i tworzy thanks tyczng, ktora pelni wicle
rignarodnych funkcji. Wystepuje m.in. w kodciach, zebach,
chrzgstee, wigzadiach, powigziach, skérze | innveh obszarach
ciata narazonych na oddzialywanie ogrommnych sit hub prae-
cigied, stanowige ek, 30% (od 25 do 35%) bialka organizmu,
Fekn bialko podlega tym samyem regubom biologicanym, jak
inne proteiny, a zatern skiada sig 2 aminokwasio, powstage
w procesie biosyntezy i bazuje na zapisie budowy zdepono-
wanym w DNA. Nie dyiwi ratem, o znany jest szereg muta-
cil genetycanych prowadzgeych do wylworzenia nieprawi-
diowego bialka i typowych schorzed, chocladby wrodzonej
lamliwodcl kodci lub wiely typdw zespolu Ehlersa-Danlosa.

Wizysthie typy kelagenu wykazuiy charakterystyczng
strukturg potrdjne helisy. Potrdjnej, bowsem trey Tafcuchy
polipeptydowe, tew. baficuchy alfa, kaddy skrecony wlew.
skretng helisg budujg prawnoskretng superhelisg, ktore|
struktura nadaje czgstecece kolagenu zarivnn spregystoss,
Blgtkost jak i bardzo ograniczong rozclagliwodd, a ponadio
zapobiega drialaniu nieswoistych enzymdw proteclityca-
tych. Taka czgsteczka przypomina trofiylows ling, tyle de
odredniey ok. 1,5 nm i diugodei 0,3 pm, stanowige zarazem

padstawowy jednostke strukturalng, zwanag tropokolagenem.
Z reguty widkna kolagenowe bworeg wigzania popraeczne
wewngtre oraz pomigdzy sgsiednimi strukturami trajhe-
likalnymi. Warte dodad, 22 wewngtrekomérkowa forma
kolagenu nosi nazwe prokolagenu i wyposazona jest na
koneach w specjalne zabezpieczenia {mostki dwusiarczko-
wel, uniemoiliwiajgce whudowanie tego blatka do wlikna
kolagenowego wewngtrz komarki. Kolagen potrzebny jest
poza komidrky | dlatego teé preemiana prokolageny zachodzi
w preestreeni pozakomérkowe),

Kolagen jest tet preyhiadem modyfikacii bialka poprzez
preylyczenie grap innych od tych, ktdre spotykane sz wami-
nokwasach. W tym preypadku whudowana w czasteczhke
prolina masi wwiely migjecach zostad enzymatycznie hydro-
lizowana do hydroksyproliny, innymi stowy preyigeza grupy
hydroksylowe, stabilizujge wldkna nowo zsyntetyzowancgo
kolagenu, W preeciwnym razle wszystkie struktury rhodo-
wane 2 kolagenu pozbawione zostang wymagame) sabilnodei.
Do tef reakeji wymagana jest witamina C (kwas L-askorbi-
now v, #gd jej brak skutkuje sekocbutemn. Zwigzek pomigdzy
jakoicia kalagenu a witaming C opisano dopiero w 1747 .
Od tego crasu marynarze Brytyjskiej Marynarkl Kedlew-
skiej otrzymywali parcje limonek podczas dlugich rejsdw.

Kolagen ma ciekawe whagciwosci fizverne. lest bialkiem
trudno rozpuszezalnym, charakteryzuje sig jednak nisks
temperatury denaturaci termiczne], juz od 3-40°C dla
nicktérych jege typow. Podczas takiego procesu nastgpuje
rozpad tropokelagenu na wspomniane weresdniej trzy pod-
jednostki. Najbardziej znanym produktem jest whadnie dela
tyna pozyskiwana najezgscisi 7 kolagenn zawartegn w skarze,
chrzqstkach § kodciach swierzat domaowych. Tej zastosowanic
ohejmuje rdwnie: wytwarzanie kapsubek dla frodkdw far-
makotogicenych, srodkdw zapeszczajgoych lub pwiekszajy-
cych lepkodd, a wezetnie) rowniss dla blon fotograficenvch.

Migjednokrotnie efekl sosowania preparatiw kolage-
nowych jest preeceniany, szczegilnie w odniesieniu do pre-
paratow kesmetyeznych, suplementacii diety lub odzywek
dla sportowedw. Whadciwodci chemiczne kolagenu wska-
Zujq na jego ogrankczenia jud prey pribach bezpoirednicao
stosowania, W opierwszym preypadku duge ¢zasfecaki nie
praejdy preex skirg, w drugim - zostang rozlotone w pree-
wodzie pokarmowym.
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Tabsels 1. Tawartnst kolagenu w pokarmach twierzgoych [4]

Pradult Zawartoid kolagenu
bypwnarioany w pokarmie (mefe)
PABCTONY RN 553
& EgnowashTwe 458
chrzestmy mmlze_k d_rcﬂ'.\lm 400
flaki wiepraowe & 1]
satadki drobicae 232
ik drobices - 195
skrzydetka drobiowe 155
kakamarnica 136
v-ie:racr:r'.a S 119
: ;r-.'.».-.l:lki 115
 ryra 12
-mal.*e - 110
-'nal-cn.:l: 104
Tal..‘uhk:l droficaa B
EDE- - a2
wilowing 15
barfcayk 57

Malety tei weigé pod uwagg, ie kolagen nie jest biafkiem
pelnowartodciowym, czyli takim, kiory 2awiera veszyathe
niezbedne aminokwasy budufgce ludzki organizm. Jest om
szezeghlnie ubogl w tryptofan, cysteing, tyrozyng 1 hilsty-
dyng, Niemnle] suplementacja preparatami kalagenu ma na
celu dostarczenie aminokwastw niezbgdnych do regeneracil
thanlki chrzgstne] w stawach lub samego kolagenu w shirze.

Enlagen wystepujacy w preparatach dosteprych na
rynku wytwarzany jest 2 ielatyny gwierzgcel. Ta z kolel
poryskiwana w drodze cagiciowe] hydrolizy enzymatyca-
nej (czyli witepoege procesu trawienia) kolagenu zawirte-
g0 w skorze, chrzgsthach | koéciach zwierzgeych. Zelatymna
przetworzona do niskoczgsteczkowych madekul jest w prae-
wodzie pokarmowym mnacenie fatwiej rozkladana pezez
etosowne enzymy, & dalej, w postaci wolnych aminokwasdw,
wehlaniana preez kosmki jelitowe do krwiobiegu. Preepro-
wadzone w 2005 r. badania (2] wykazaly, de po spodyciu
hydrolizatu Zelatyny kemcentracja hyd raksyprofiny w oso-
czn krwi zwiekszyla sig po 1-2 godzin do 20-60 mmol/ml.,
a nastgpnie, po ok. czterech podzinach obniiyla sig do pobowy
tych wartoéei. W procesie trawienia niewielka czesc klage-
nu spodytege ¢ pokarmami przedostaje sig do krwiobiegu
w postaci krdtkolancuchowych oligopeptydiw. Substan-
cie be 44 opOCne na Wystgpujgce we krwi profeazy, praes oo

w niezmienionej postaci sg transpartowlng dn tkanck,
Zdaniem niektdrych autordw [3] mogliwa jest tam reak-
eja uktadu immunologicznego prowadzaca do migracil
fibroblastéw da skéry i nasilenie syntezy kolagenu oraz
kwasu hialuronowegs. Whrew zapewnieniom plyngcym

2 reklam elementy rozpadu kolagenu nie 53 transporte-

wane wylgcznie do tkanki chrzestng] w stawach, Wyko-

rzystywane sg one do syntezy wizystkich biabek argani-
zmu. Faktem jest, te specyficzny sklad aminokwasowy

w wigkszym stopniu uzupelni ewentualny deficyt prey

resyntezie kolagenu w chrzgstee stawdw w porawnania

z innym rodzajem bialek dostasczanych 2 dietg. Chege

w naturalny sposéb dostarezyé kolagen do organizmil,

naleiy zatem rownolegle spogywad pokarmy bogate wio

hiatko {tabela 1)

[a crlowieks snaczenie majy - w aspekcie dietetyce-

nym - praede wszystkim tezy typy kolagenu, Typ plerwszy i

ohecny jest preede wizystkim w skieze, naczyniach krwione-

snych, kodciach i wigzadbach, drugi (IT) w chrzgstce stawiw,
natomiast tezeci (1111 w chrzasices, kosciach, thance ljcenej

i wigzadtach. Wszystkie dostgpne 53 na rynku suplementiw,

pray czym najeegicle] spotykans preparaty poyskane sy ze

iciggien, chragstek lub skir swberzgeych. Stosujge keyterinm
pochodzenia, moina wyriznié kolagen:

» wieprzowy - zawierajgcy preede wzystkim kolagen typul
i 111, wplywalgcy na strukturg skory [,

s wolowy - najczgéciej dostgpny w postaci kenlagenu typu |,
ale spatykany rdwnibez typ 114 1L |8],

o drobiowy - pozyskivany ghiwnie z chrzastek, jest szcze-
golnie bogaty w kolagen typu I oddziabujacy na regene-
racjs stawiw 7],

» rybi - wystgpujgcy najorgcie) w postaci kelagenn typu [
wplywajacy na struktusg skéry i keded [8].

Wyniki prowadzonych badar nie s3 w pelnl jedno-
rnaczne, Suplementacia preparatami kolagenu wykazala
korzystne dzialanie w preypadiu metabolizmu knkci [9]
i stawdw [10] lub zmniejszenia bolu stawowege [11]. Wyka-
Zand, e w warnnkach 'pl'l“"llllh!ﬂﬂ!] Pﬂdﬂij‘ m:EﬂlﬂEdlﬂa
suplementacia te) substancji ma niewielki wphyw lub wrgcz
nie nddziatuje pozytywnie na stan zdrowla, Dlatego tek sku-
tecrna dawka substancii odiywezej w badaniach klinicznych
mate sie mieniad w zaleinodci od nawykiw iywieniowych,
a takie od podiota genetycznego i stylu ycia. Analiza diety
lapoticzykdw wykazata, de Srednia debowa podai kelagenu
wynosi tam 1,9 g [4].

Praeprowadzone badania kliniczne, podezas kidrych
sprawdzano skutki prayjmowania 5 g suplernents kola-
genowego dziennie, wykazaly poprawg wiasciwoici skiry
twarzy |12], Dowiedziono rdwniez, 2 stam zdrowia osdh re
ediagnozowanym preewlekbym zmgezeniem ulegl poprawie,
po wprawadzeniu do dawki dziennej 10 g preparatu kolage-
nowego prace osem tygodnd [13].



Podsumewanie

Malezy rwricié wwage na odpo-
wiednia pﬂd.ut H-DI.IEEH.L = codzien-
aymi pokarmamil. Dotychezasa-
we badania nie wykazuiy 2adnych
dodatkowych koreyic wprzypadku
thilansowane] diety. Polska kuchnia
Znana jest 2 potraw o dude| zawarbo-
fci kolagenu, Wspomnied tu trzcba
mv.in. 0 gelonkach, galarcie (zimne
ndiki) lub galaretkach i 2elkach
wytwarzanych na bazie 2elatyry.
Pamigtac nalefy, e wehlanianie
oraz gynteza kolagenu w organi-
Tmbe powlgzana pest 2 adpowiednig
podaiy witaminy C. Migsa powinny
byé podawane ¢ duds iloscia natki
pletruszki lub sokw 2 cytryny, a gala-
retki z owocami. Ma to szczegdlne
rnaczenie u palacey lub osib cho-
rych, kidre sg wyjathowo naraione
na deficyt tej witaminy. @

Bibliografia:

1

3

1,

1.

2

13

Soderhall ., Marankadlz |, Karscher T iwesp, Vanants ina novel epidenmal colligen gens (005029813
are ysaciated with amopkc dermartinis. #Lak Rlal 2007 Sep; S5 =242,

lwad K., Hardsgawe: T, Taguchi ¥ | wsp. identificacsan of fead-detheed colagen peprides bn human
béood after oral ingestion of gelatin Fydrolysates ) Agric Food Cham, 2D0S; S31EE £531-5554
Shigimura Y. beai K., Morimatss F. | win. Effact of Paslyl-hydracpproline {Pio-Hypd, a foad-derad
callagen peptide in human Bicod, on growth of florcblasts from medss skin, § Agiic Facd Chemn
JO0R BRI 44T

Moguchi O, Ecbayachi M, Knyama ¥ Amount of colagen ingastad by lanarsae acult wamen dom
treesr chert Jpn J Muir Diet 3012; 700 120-13R

Wilkershausen|., Barbeck M., Boshen M. | wip. Hon-crake-lnked collagen type M1 maieisls enfance
cell prolderation: in witra and in wive avidance J Appl Cral Sci. 2014d; 22471 29=37

Ballziser: L, Gay 5, Mars &, Kifwn K. Commparative invest gankan on the migence of humen and bovne
cofagen types |, Dand I on cha aggrigatian of humen platelets. Kin Wochancbe, 1975, 530100 $03-50%
Bagchi 0, M B, Bagchi M. 1 wep. Bffects of arally adeninisiened undenatured type 1| collagen
against arthriic inflammatory diseases: a mechanistic exploraticn i 1 Clis Pharsace! Res, 2000
FA[E-dy =110,

Yamada b, Nagaoka H, Terajma M, i wip. Efiects of fish collagen peplides an callagen poat-teana-
Fatignal medficatians and minerakzation in an astechiasic oell culiure sysaem. Den Margr 1. 2013
I 0 BE-95.

Maskewits B Aole of collagen hydrodysane in Bane sod joint dissase. Semin Anheiis Reuen
200D, 003 87-1

Crark K 1. Sebastiared|i W, Flechsan bar KR, § wsp, 24-Week study on the use of cod lasars Frgd ialy-
Sa1a &% a dtary wpplement in athbeoes with sctiiny-ralaned pant pain Cur Med Ses Opin, 2008
2cd) B -4,

Idzabdik [, Qesder 5. Gollhoker & KSnig D imprmvemant of actidlprelated knee joing discomion
folowing i pplementation of specific collagen peaptides. App| Physiol Mutr Metabi. J017: 436 SA-535
Aiaarin |, Laki B, Sheoya T. Prasie I The affecr ol anl callagen pepbide wpplemenssion an skin
moistuee and the darmal collagen network: evidence fram an ex vive medel a0 sasdamized. pla-
teba-cominalled dlinical trigls. ] Cosmat Dameanisl, 2015 144 191-107.

Koyama Y., Kuwalg K. Kusubats M wsp Supplemental ingastian ol collagen peptide improves
T-cel-relabed hisman nimune status. fpn Pharmecal Ther, 200% 4% 51-56.



