
T ο κολλαγόνο,

είναι μια ινώ-

δης πρωτεΐνη

που περιέχει αμινοξέα, και

αποτελεί κύριο συστατικό

του δέρματος, των οστών,

των τενόντων, του χόν-

δρου, των αγγείων και των

δοντιών. Το υδρολυμένο

κολλαγόνο, που αποτελεί

την κορυφαία μορφή κολ-

λαγόνου και παράγεται με την ενζυ-

ματική υδρόλυση πρώτων υλών από

ιστούς κολλαγόνου, περιέχει 20 αμι-

νοξέα, με κυρίαρχα την γλυκίνη, προ-

λίνη & υδροξυπρολύνη, τα οποία

αντιπροσωπεύουν το 50% του συ-

νολικού περιεχομένου των αμινο-

ξέων.

Η Γλυκίνη είναι ένα μη απαραίτητο

αμινοξύ, που είναι απαραίτητo για

την σύνθεση των πρωτεϊνών, των

νουκλεϊκών οξέων, του RNA και

DNA, των χολικών οξέων και άλλων

αμινοξέων στο σώμα και αποτελεί

ουσιώδες συστατικό του κολλαγό-

νου και της ελαστίνης. Καλές δια-

τροφικές πηγές αποτελούν το

κόκκινο κρέας, το κοτόπουλο, το

ψάρι και τα γαλακτοκομικά προϊόντα

αλλά μπορεί να ληφθεί και μέσω

συμπληρώματος διατροφής.

Επίσης, η προλίνη είναι ένα μη-απα-

ραίτητο αμινοξύ που συντελεί στην

παραγωγή του κολλαγόνου. Πιο συγ-

κεκριμένα, βοηθά στην ελαστικό-

τητα του δέρματος που σχετίζεται

με την γήρανση και την έκθεση

στον ήλιο, στην αποκατάσταση των

χόνδρων, και τέλος ενισχύει τις αρ-

θρώσεις, τους τένοντες και τους

καρδιακούς μυς. Μαζί με την βιτα-

μίνη C λειτουργεί ευεργετικά για την

καλή υγεία των συνδετικών ιστών.

Tο κολλαγόνο μειώνεται κατά την

ενήλικη ζωή κατά 1-1.5% κάθε

χρόνο, ιδιαίτερα δε μετά την εμμη-

νόπαυση. Η παραγωγή του υδρολυ-

μένου κολλαγόνου αυξάνεται με την

παρουσία της βιταμίνης C, και της

γλυκοζαμίνης, μέσω της ημερήσιας

δίαιτας αλλά και μέσω συμπληρωμά-

των διατροφής.

Η βιταμίνη C ή ασκορβικό οξύ, έχει

ξεχωριστό ρόλο στην λειτουργία

του δέρματος, καθώς είναι απαραί-

τητη για την παραγωγή κολλαγόνου,

ο σχηματισμός του οποίου αυξάνει

την ελαστικότητα στο δέρμα. Ερευ-

νητές απέδειξαν ότι η βι-

ταμίνη C, βοηθά στην

σύνθεση κολλαγόνου,

τόσο στα κύτταρα του

δέρματος ατόμων νεαρής

ηλικίας, όσο και εκείνων

μεγαλύτερης ηλικίας (Phil-

lips et al,1994). Καλές δια-

τροφικές πηγές βιταμίνης

C αποτελούν τα φρούτα

και τα λαχανικά. Πιο συγ-

κεκριμένα. ο χυμός πορτο-

κάλι και γκρέιπφρουτ και

φρούτα όπως ακτινίδια και φράου-

λες περιέχουν αυξημένη συγκέν-

τρωση βιταμίνης C. Όσον αφορά τα

λαχανικά, η ντομάτα, οι πιπεριές, το

μπρόκολο, το κουνουπίδι, οι πατάτες

και οι γλυκοπατάτες αποτελούν εξαι-

ρετικές πηγές βιταμίνης C.

Επιπλέον, η γλυκοζαμίνη είναι ένα αμι-

νοξύ που παράγεται από τον οργα-

νισμό και βρίσκεται σε αφθονία

κυρίως στους χόνδρους και στο αρ-

θρικό υγρό. Η λειτουργία της γλυκο-

ζαμίνης σε συνεργασία με την

προλίνη και την βιταμίνη C, είναι η

ενεργοποίηση της κατασκευής του

συνδετικού ιστού ενώ παράλληλα

προάγει την παραγωγή κολλαγόνου

και σταθεροποιεί τη δομή του. Οι

άνθρωποι που είναι αλλεργικοί στα

οστρακοειδή δεν πρέπει να λαμβά-

νουν συμπλήρωμα γλυκοζαμίνης

διότι μπορεί να προκαλέσει σοβαρή

αλλεργική αντίδραση.

Κολλαγόνο : 

Βασικό Συμπλήρωμα

Διατροφής Αθλητών

Κλινικές μελέτες που μελέτησαν τον

ρόλο του υδρολυμένου κολλαγόνου

σε αθλητές αναφέρουν σημαντικές

βελτιώσεις στον χρόνο αποκατά-

στασης (Flechsenhar et al.,2005) και

αξιοσημείωτη αύξηση της πυκνότη-

τας του χόνδρου των αρθρώσεων

(Clark et al., 2008) μετά από την

αθλητική δραστηριότητα ή

τραυματισμό, βοηθώντας

στην μείωση της αρθρι-

κής φθοράς μετά την

άσκηση.

Επίσης, λόγω της μεγάλης

περιεκτικότητας του σε

αμινοξέα, και κυρίως σε

γλυκίνη και αργινίνη, παρέ-

χει ενέργεια στον οργανι-

σμό, βελτιώνοντας έτσι

την αθλητική απόδοση.

Αξίζει να αναφέρουμε ότι

μέσω του υδρολυμέ-

νου κολλαγόνου επι-

τυγχάνεται η λήψη

πρωτεΐνης έως και

97%, πολύ σημαν-

τικό, μιας και η έν-

τονη άσκηση

καταστρέφει τις

πρωτεΐνες στον ορ-

γανισμό καθιστών-

τας την αναπλήρωσή

τους πολύ σημαντική.

Κολλαγόνο Και

Υγεία Αρθρώσεων και

Οστών

Θετικές είναι οι αναφορές, όσον

αφορά την αποτελεσματικότητα του

υδρολυμένου κολλαγόνου στη βελ-

τίωση της λειτουργίας της άρθρω-

σης και τη βελτίωση της υγείας της

άρθρωσης.

Μελέτες έδειξαν ότι το

κολλαγόνο:

αυξάνει την οστική πυκνότητα (Wu

et al.2008., Bensaid, 2003.)

μειώνει τα συμπτώματα του

πόνου (Gotz ,1982)

είναι ικανό να μειώσει το

ρυθμό των καταγμάτων σε

α ξ ι ο σ η μ ε ί ω τ η

έκταση(Adam,1991).

Κολλαγόνο Και Υγεία

του Δέρματος

Η πόσιμη μορφή του κολλαγό-

νου έχει αποδειχθεί ιδιαίτερα

ωφέλιμη στην υγεία του δέρ-

ματος.

Μελέτες έδειξαν ότι:

Η συνδυαστική λήψη κολλαγό-

νου με βιταμίνη C και γλουκο-

ζαμίνη βελτιώνει την

υγρασία/ενυδάτωση, την

απαλότητα και την ελαστικότητα του

δέρματος ( Matsuda et al .,2006)

Η λήψη κολλαγόνου προάγει την πυ-

κνότητα των ινών και των ινοβλα-

στών με απώτερο σκοπό την

σύσφιξή του (Postlethwaite et

al,1978)

Η καθημερινή λήψη υδρολυμένου

κολλαγόνου μπορεί να βελτιώσει την

ενυδάτωση του δέρματος μέχρι και

28% και να μειώσει τις ρυτίδες μέχρι

και 30 % (SOUKEN study Tokyo

Japan,2008)

Δοσολογία

Η λήψη 10 γρ υδρολυμένου κολλα-

γόνου κάθε μέρα από το στόμα ,

συμβάλει στην καλή υγεία των αρ-

θρώσεων και την αύξηση της αντο-

χής των οστών.

Μελέτες έδειξαν ότι:

Η λήψη 10 grams υδρολυμένου

κολλαγόνου την ημέρα, για χρονική

περίοδο από 30-εως 90 ημέρες

έδειξε μια θετική επίδραση στον

πόνο και στην φυσική λειτουργία της

άρθρωσης ( Moskowitz, 2000).

Η λήψη 10 grams υδρολυμένου

κολλαγόνου καθημερινά για 6 μήνες,

έδειξε μία σημαντική βελτίωση στην

άρθρωση του γόνατος σε άτομα με

πρωτοπαθή οστεοαρθρίτιδα του γό-

νατος ( Ruiz-Benito et al., 2009 ).

Η λήψη 10 grams υδρολυμένου

κολλαγόνου καθημερινά για 24

εβδομάδες από αθλητές, έδειξε θε-

τικές επιδράσεις στην μείωση του

πόνου της άρθρωσης κατά την ανά-

παυση, το περπάτημα, και στην με-

ταφορά αντικειμένων (Clark et al.,

2008).

Παρενέργειες

Σύμφωνα με την Διεύθυνση Τροφί-

μων και Φαρμάκων των Ηνωμένων

Πολιτειών Αμερικής (FDA,1999) το

κολλαγόνο και τα προϊόντα με υδρο-

λυμένο κολλαγόνο δεν είναι επι-

βλαβή για την υγεία. Σε πολύ

σπάνιες περιπτώσεις μπορεί να πα-

ρουσιαστεί μετεωρισμός ή διάρροια.

Συμπερασματικά, το κολλαγόνο

είναι μια απαραίτητη πρωτεΐνη του

οργανισμού η οποία όμως μειώνεται

σταδιακά με το πέρασμα του χρό-

νου προκαλώντας φθορές στην

υγεία του δέρματος και των οστών.

Σύμφωνα με τις παραπάνω κλινικές

μελέτες το υδρολυμένο κολλαγόνο

μπορεί να χρησιμοποιηθεί από ηλι-

κιωμένους, άτομα με προβλήματα

στις αρθρώσεις (τραυματισμοί,

εξαρθρώσεις, ουρική αρθρίτιδα,

οστεοαρθρίτιδα, ρευματοειδής Αρ-

θρίτιδα, οστεοπόρωση…), άτομα

που ασκούν επαγγέλματα που κατα-

πονούσαν τις αρθρώσεις ,αθλητές

και άτομα με δερματικά προβλή-

ματα, εύθραυστα νύχια, τριχόπτωση.
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ΒΥΡΩΝΟΣ 12 ΛΑΜΙΑ, 

www.evamakri.gr
Προλίνη/ Υδροξυπρολίνη ......................25%

Γλυκίνη ..................................................20% 

Γλουταμικό Οξύ .....................................11% 

Αργινίνη ...................................................8%  

Αλανίνη ....................................................8%  

Απαραίτητα Αμινοξέα (ιστιδίνη,λευκίνη,

ισολευκίνη, λυσίνη,μεθειονίνη, 

φαινυλαλανίνη, θρεονίνη, βαλίνη) 

(εκτός τρυπτοφάνη) ..............................16%

Μη βασικά/απαραίτητα αμινοξέα) .......12%  

Αναλυτικά η σύσταση του κολλαγόνου σε αμινοξέα είναι η παρακάτω :
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