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Kolagen - rola w organizmie
I skutki niedoboru

Collagen - role in the body and effects of deficiency
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Streszczenie: Kolagen jest najbardziej powszechnym biatkiem w ludzkim organizmie, znajdujacym sie
w kosciach, miesniach, skdrze i $ciegnach. Jest gtéwnym sktadnikiem tkanki tgcznej. Petni wazng role
w poprawie kondycji skdry, a ponadto zwieksza jej elastycznos¢ i nawilzenie. Z wiekiem organizm wytwa-
rza mniej kolagenu, co prowadzi do wysuszenia skéry i powstawania zmarszczek. Preparaty zawierajace
kolagen moga by¢ pomocne w spowalnianiu proceséw starzenia sie skory. Kolagen pomaga zachowac in-
tegralnos¢ chrzastki. W miare zmniejszania sie ilosci kolagenu w organizmie wzrasta ryzyko rozwoju zwy-
rodnieniowych chordb stawdw. Wykazano, ze przyjmowanie preparatow zawierajacych kolagen zmniej-
sza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bélu u osdéb
ze zwyrodnieniami kosci i stawdw. Stowa kluczowe: kolagen, skora, stawy, kosci, tkanka tgczna, biatko.

Abstract: Collagen is the most abundant protein in the human body, found in the bones, muscles, skin,
and tendons. It is a hard, insoluble, and fibrous protein that makes up one-third of the protein in the hu-
man body. It is the major component of connective tissue. It plays a role in strengthening skin, plus may
benefit elasticity and hydration. With age, the body produces less collagen, leading to dry skin and the for-
mation of wrinkles. Supplements that contain collagen may be helpful for slowing the aging of skin. Col-
lagen helps maintain the integrity of cartilage. As the amount of collagen in body decreases, risk of deve-
loping degenerative joint disorders increases. Taking collagen supplements has been shown to reduce in-
flammation and stimulate collagen synthesis in the body. This may help promote pain relief for people with
joint disorders such as osteoarthritis. Key words: collagen, skin, joints, bones, connective tissue, protein.

Wprowadzenie Budowa, wystepowanie
i funkcja kolagenu

Kolagen jest gtdwnym biatkiem tkanki tacznej,

ktéry zapewnia odpowiednie napiecie, spre-
zystos$¢ oraz elastyczno$é skory. Stanowi 30%
wszystkich biatek cztowieka. Jest najwazniej-
szym biatkiem strukturalnym. Od lat 80. XX w.
wystgpito znaczne przyspieszenie wprowadza-
nia do obrotu coraz bardziej nowoczesnych pre-
paratow zawierajacych kolagen. Najwczesniej
stosowano preparaty zwierzece, kolageny po-
chodzace od zmartych dawcow, potem prepara-
ty pozyskiwane z hodowli ludzkich fibroblastow
(o zmniejszonej immunogennosci w poréwnaniu
z poprzednimi), az po preparat zawierajacy ko-
lagen autologiczny.

Kolagen jest zbudowany z aminokwasow, gtow-
nie glicyny oraz proliny, a takze hydroksypro-
liny i hydroksylizyny, ktore nie pochodzg bez-
posrednio z translacji w rybosomach [1]. Biatko
to charakteryzuje sie wytrzymatoscig oraz duzg
elastycznoscia.

Znajduje sie w wielu réznych tkankach organi-
zmu, a jego struktura jest réznorodna w zaleznosci
od miejsca wystepowania i petnionej funkcji. Kola-
gen chroni narzady wewnetrzne (nerki, zotadek, wa-
trobe), tworzac sprezyste rusztowanie wokoét nich.

Podstawowg funkcja kolagenu jest taczenie
ze sobg komorek, dlatego stanowi element bu-
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dulcowy wiekszosci organdw, zwtaszcza skory,
kosci, zebow, chrzastek, naczyn krwionosnych
oraz rogdéwki oka [2]. W uktadzie immunolo-
gicznym zapobiega przedostawaniu sie drob-
noustrojow chorobotworczych oraz toksyn [3].

Zapewnia ciggto$¢ proceséw odnowy ko-
morkowej w skdrze oraz utrzymuje wtasciwy
poziom jej nawilzenia, co wptywa na jej odpo-
wiednig sprezystos¢, wyglad i kondycje.

Kolagen umozliwia lepsze wchtanianie
sktadnikdow mineralnych i zwieksza gestosc ko-
$ci. Stymuluje aktywnos$¢é komdrek chrzestnych
i wspiera procesy ochronne w obrebie tkanki
chrzestnej.

W mitodym i zdrowym organizmie kolagen
podlega regularnej wymianie (ok. 3 kg na rok)
i systematycznej odbudowie. W syntezie wtdkien
kolagenowych biorg udziat m.in. estrogeny, in-
sulina oraz hormony tarczycy. Wraz z uptywem
czasu stopniowo zanika zdolno$¢ odtwarzania
widkien kolagenowych [2]. Juz od 25. r.z. zaczy-
na sie zmniejsza¢ w organizmie poziom kolage-
nu, a po 50. r.z. nastepuje jego gwattowny spa-
dek. Po 60. r.z. biatko to przestaje by¢ syntezo-

Tabela 1. Rodzaje kolagenu [4]
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wane przez organizm. Dodatkowo w czasie me-
nopauzy proces biosyntezy kolagenu ulega za-
ktoceniu.

Kolagen jest biatkiem, ktére zmienia swo-
jq strukture pod wptywem rdéznych czynnikdw
zewnetrznych (obcigzenia mechaniczne, zmia-
ny hormonalne, choroby). Dodatkowo wzmo-
zona aktywno$c¢ fizyczna i uprawianie spor-
tow ekstremalnych sg przyczynami zwiekszo-
nej destrukcji wtdkien kolagenowych oraz za-
burzen w jego syntezie. Nadmierna ekspozy-
cja na stonce, zbyt wysokie i niskie tempera-
tury oraz niektdore zwigzki zawarte w kosmety-
kach powodujg przyspieszony rozpad witdkien
kolagenowych. Zmiany te skutkujg problema-
mi z poruszaniem, bélami kregostupa, stawow,
a takze ztg kondycja skéry, pojawianiem sie
zmarszczek czy wypadaniem wiosow.

Rodzaje kolagenu

Do tej pory opisano 29 typow kolagenu, ktore
pomimo swojej budowy trdjhelikalnej, roznig sie
strukturg przestrzenng oraz lokalizacja w orga-

Typ kolagenu Wystepowanie

Typ 1 najbardziej powszechnie wystepujacy rodzaj kolagenu w organizmie;
obecny w $ciegnach i tkance tgcznej kosci, w tkance tworzacej blizny,
w skorze i tkance podskdrnej
Typ II w chrzgstkach stawowych
Typ III w tkance tworzacej sie z fibroblastow, w trakcie zablizniania ran, tworzy
widkna tkanki tacznej wiasciwej siateczkowej
Typ IV w btonie podstawnej (mikrowitdknach miedzytkankowych), tworzy
cienkie membrany miedzy réznymi tkankami organizmu
Typ V $rodmigzszowy - dopetnienie kolagenu typu I
Typ VI odmiana typu V, spetnia te sama funkcje
Typ VII w tkance nabtonkowej, w skorze i na powierzchni tetnic
Typ VIII w érodbtonku - tkankach tworzacych wnetrze zyt i tetnic oraz btony
sluzowe
Typ IX, X, XI wraz z typem II w chrzgstkach
Typ XII w wielu tkankach razem z typami I i III
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nizmie. Majg one zdolnos$¢ wigzania wody, ktéra
warunkuje funkcjonalnos¢ kolagenu i odpowiada
za dziatanie biologiczne [4].

Rola kolagenu w organizmie

Kolagen, dzieki swoim wiasciwosciom, petni wie-
le waznych funkcji w organizmie. Bierze udziat
w procesach regeneracyjnych, a dzieki zdolno-
$ci do wigzania wody zapewnia odpowiednie na-
wodnienie skory.

Przyspiesza gojenie sie ran, tworzy blizny
oraz sprzyja odbudowie tkanki tacznej.

Widkna kolagenowe sg réowniez nosnikami
niektorych lekow, m.in. interferonu.

» Wplyw kolagenu na skodre

Wraz z wiekiem zmniejsza sie synteza endo-
gennego kolagenu, co pogarsza kondycje skory.
Sprzyjaja temu réwniez czynniki zewnetrzne, ta-
kie jak: promieniowanie stoneczne, zbyt wysokie
i niskie temperatury czy wolne rodniki oraz tok-
syny. Z uptywem czasu zmniejsza sie w organi-
zmie poziom witamin i sktadnikéow mineralnych,
ktore wspomagajq naturalng odbudowe kolage-
nu. Czasteczka tego biatka zmienia swojg struk-
ture i whasciwosci fizykochemiczne. W rezultacie
skora traci jedrnos¢ i elastycznos¢. Nastepuije jej
nadmierne odwodnienie, co jest jedng z przyczyn
pojawiania si¢ zmarszczek i bruzd.

» Wptyw kolagenu na wiosy
Niedobdr kolagenu czesto objawia sie nadmier-
nym wypadaniem wioséw, ktére stajq sie cien-
kie, tamliwe i przesuszone. Kolagen dostarcza
niezbednych aminokwasow, ktore odzywiajg ce-
bulki wtosoéw i zapewniajg ich prawidtowy wzrost
oraz rewitalizacje.

» Wptyw kolagenu na ukitad
kostny i chrzestny

Zaburzenia syntezy i przeksztatcania wtdkien
kolagenowych zwieksza krucho$¢ kosci i podat-
nos¢ na ztamania. Jest to spowodowane odwap-
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nieniem szkieletu kostnego, ktdry w 90% sktada
sie z kolagenu i jego potaczen z wapniem, ma-
gnezem i fosforem.

Biatko to jest odpowiedzialne za produk-
cje mazi stawowej i stan chrzastki. Przyspie-
sza regeneracje zmienionych chorobowo tkanek
i zmniejsza aktywnos$¢ enzymoéw odpowiedzial-
nych za wywotywanie stanu zapalnego i bélow
reumatycznych. Kolagen odpowiada za odpor-
nos¢ na rozcigganie chrzastki oraz zapewnia jej
odpowiedni ksztatt.

» Wplyw kolagenu na uktad
immunologiczny

Kolagen petni wazng funkcje obronng w ukfadzie
odpornosciowym. Ogranicza wnikanie i rozprze-
strzenianie sie drobnoustrojow chorobotwor-
czych, komdrek nowotworowych oraz toksyn.

Skutki niedoboru kolagenu

Niewystarczajaca ilos¢ kolagenu w organizmie
niesie powazne konsekwencje dla jego funkcjo-
nowania. Po 25. r.z. zmniejsza sie jego synte-
za, a proces ten ulega znacznemu przyspiesze-
niu w okresie menopauzy, na skutek zmian hor-
monalnych. Okoto 60. r.z. organizm nie wytwa-
rza juz endogennego kolagenu.

Skutkuje to problemami z widzeniem, ze
stawami, zmianami w pracy narzadéw we-
wnetrznych, ostabieniem wioséw. Najszybciej
zauwazalnym objawem jest pogorszenie kondy-
cji skory, utrata jedrnosci, elastycznosci, poja-
wienie sie zmarszczek. Niedobdr kolagenu skut-
kuje rowniez ostabieniem i tamliwoscig wtosow,
ktdre nadmiernie wypadaja, co moze prowadzic
do przedwczesnego tysienia. Najwieksze nasile-
nie tego procesu obserwuje sie podczas meno-
pauzy - jest to zwigzane ze spadkiem poziomu
estrogendw, ktore wptywaja na synteze kolage-
nu i zmiane jego wiasciwosci. Wiokna kolageno-
we stajq sie ciensze i mniej elastyczne. Zaburze-
nia syntezy i przemiany kolagenu, ktdry znajduje
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sie w tkance kostnej, moze powodowac odwap-
nienie kosci i ich krucho$¢ oraz zwiekszong po-
datnos¢ na ztamania.

KolagendCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE
zwitamina C

DOSTEPNY
W APTEKACH
I ZIELARNIACH

NSmaEttRo

Zmniejszenie syntezy endogennego kolagenu
nie jest typowe tylko dla wieku dojrzatego. Spa-
dek stezenia tego biatka moze pojawic sie u mio-
dych osdb, co jest uwarunkowane genetycznie
i hormonalnie. Temu procesowi sprzyja réwniez
stres, choroby, zbyt intensywny wysitek fizycz-
ny, toksyny oraz warunki atmosferyczne (tempe-
ratura, promieniowanie ultrafioletowe). Nadmier-
na ekspozycja na stonce przyspiesza rozpad wto-
kien kolagenowych. Wraz z uptywem czasu w or-
ganizmie zmniejsza sie stezenie witamin (A, C, E)
i skladnikéw mineralnych (miedzi), ktére wpty-
wajg na naturalng odnowe kolagenu.

Stosowanie kolagenu

Naturalnym Zzrodtem kolagenu sg gtéwnie pro-
dukty pochodzenia zwierzecego. Niestety, co-
dzienna dieta nie dostarcza odpowiedniej ilosci
tego biatka, aby uzupetnic jego niedobory w or-
ganizmie. Szybsze i lepsze efekty uzupetniania
niedoboréw kolagenu daje przyjmowanie do-
stepnych w aptekach preparatow z tatwo przy-
swajalnym kolagenem. Powinny to by¢ jednak
produkty wysokiej jakosci.

Badania naukowe wykazaty istotng role hy-
drolizatéw kolagenowych w uzupetnianiu niedo-
boréw kolagenu [5]. S one tatwo wchtaniane
i przyswajane przez organizm. Pobudzajg pro-
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cesy regeneracyjne tkanki tacznej, skory, kosci
oraz stawdw. Poprawiajg odporno$¢ na obcigze-
nia mechaniczne chrzastki oraz wzmagaja syn-
teze endogennego kolagenu w tkance chrzest-
nej. Preparaty zawierajace kolagen sq skutecz-
ne w leczeniu chordb zwyrodnieniowych sta-
wow, kregostupa [6].

Stosowanie kolagenu pozytywnie oddziatu-
je na stan skory, ktora staje sie gtadsza, bar-
dziej elastyczna i nawilzona. Systematyczne
przyjmowanie preparatéw z kolagenem popra-
wia wyglad i kondycje wtoséw, zmniejsza tamli-
wos¢ paznokci oraz sptyca zmarszczki, reduku-
je rozstepy, cellulit i wptywa na komorki orga-
now wewnetrznych. Ostatnio prowadzono wie-
le badan in vitro oraz in vivo (na zwierzetach);
ich wyniki wskazuja na korzystne dziatanie hy-
drolizatéw kolagenu na wytwarzanie kolagenu
endogennego oraz obnizenie aktywnosci enzy-
mow degradujacych kolagen, co moze korzyst-
nie wptywa¢ na opoznienie efektow wystepu-
jacego z wiekiem procesu starzenia sie skory.

Wazng role odgrywa réwniez odpowiednio
zbilansowana dieta bogata w miedz oraz wita-
miny A, Ci E, ktdre sprzyjajg odpowiedniej syn-
tezie kolagenu. W trakcie stosowania prepa-
ratow zawierajacych kolagen nalezy szczegol-
nie zadba¢ o wysokie stezenie witaminy C, ktd-
ra bezposrednio uczestniczy w syntezie widkien
kolagenowych [7]. Nalezy réwniez chroni¢ skore
przed promieniowaniem ultrafioletowym krema-
mi ze specjalnymi filtrami UVA i UVB.

Podsumowanie

Kolagen jest podstawowym biatkiem struktu-
ralnym tkanki taqcznej. Stanowi podpore dla na-
rzadéw wewnetrznych oraz jest sktadnikiem bu-
dulcowym stawdw, chrzastek, naczyin krwiono-
$nych czy rogdwki oka.

Petni kluczowa role w uktadzie immunologicz-
nym, ograniczajac rozprzestrzenianie sie szkodli-
wych bakterii chorobotwérczych. Odpowiada za
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kondycje skory, nadaje jej elastycznosc i spre-
zystos¢ oraz warunkuje odpowiednie nawilzenie.
Wraz z wiekiem zmniejsza sie synteza en-
dogennego kolagenu, co powoduje powstawa-
nie zmarszczek, ostabienie wiosow, a takze bdle
stawdw i zwieksza podatnosé na ztamania.
Systematyczne stosowanie preparatow z fa-
two przyswajalnym kolagenem sprzyja regene-
racji chrzastek stawowych oraz poprawia wyglad
skory, wtosdw i paznokci. ©®
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