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Trapi vas ubytek kolagenu? Jezte potraviny
bohate na kolagen

Kolagen je nerozpustna bilkovina neboli protein, ktery se nachazi v celém
lidském téle. Kolagen je jeho zakladnim stavebnim prvkem, diky kterému
je...

Kolagen v hlavni roli. O dulezitosti kolagenu pro nase télo dnes uz neni pochyb. Kromé
blahodarnych ucinku na nasi krasu a klouby ma kolagen vyznamny vliv na celkové zdravi
organismu. Ubytek kolagenu nasemu télu zna¢né skodi. Jak si kolagen v téle srovnat?

Uloha kolagenu pro lidské télo je tedy obrovska. Jeho dostatek pfiznivé podporuje pohybovy
aparat a zrychluje metabolismus, priznivé ucinky ma na krasnou plet, vlasy a nehty. Proto na trhu
dnes najdeme celou radu pripravki, které obsahuji hydrolizovany kolagen. Ty stéle nabyvaji na
popularité. Jak ale doplnit kolagen prirodni cestou? Které potraviny jsou jeho zdrojem?



Co je kolagen a proc vadi ubytek kolagenu v téle?

Kolagen je nerozpustna bilkovina neboli protein, ktery se nachazi v celém lidském téle. Kolagen je
jeho zakladnim stavebnim prvkem, diky kterému je naSe pokoZka pevna a pruzné. Ubytek
kolagenu je tak pro télo na Skodu. Kolagen pusobi jako pojivo bunék a predstavuje az 70 % kuze.
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Typ I: Ten tvori nejvétsi cast kolagenu v lidském téle. Sklada se z hustych vldken, které vytvari
strukturu kize, kosti, Slach, vlaknité chrupavky, pojivovych vldken a zubu.

Typ II: Tento kolagen se nachazi v elastické chrupavce, kterd ma za kol tlumit narazy v
kloubech.

Typ III: Tvori strukturu svall, organt a tepen, nachézi se v rychle rostoucich tkanich. Tento typ
kolagenu je soucasti mladych organismu a pozdéji ho postupné nahrazuje kolagen typu I.

Kolagen a potize zpusobené jeho nedostatkem:

e starnuti pokozky

e vznik vrasek, celulitidy a strii
e kloubni onemocnéni

e potize se zazivanim

e onemocnéni srdce a cév

Ubytek kolagenu v souvislosti s vékem

Do urcitého véku si lidské télo dokaze produkovat dostatek prirodniho kolagenu samo. Kolem
triceti let viak dochazi k tibytku jeho tvorby a postupné dojde aZ k jejimu Uplnému zastaveni. Ubytek
kolagenu a rychlost, jakou mizi, ovliviiuje mnoho faktora - genetika, prisun rafinovanych cukru,
koureni nebo stres. Je tak zrejmé, zZe produkce kolagenu vyznamné souvisi se zdravym zivotnim
stylem.

Prirozené snizovani tvorby kolagenu v téle ale Uplné zastavit nejde. Proto je potreba ho télu dodavat,
a to prostrednictvim doplnki stravy nebo zelatiny. Ziskat kolagen lze ale také z nékterych potravin. I
tim 1ze ubytek kolagenu v téle zbrdit.

Problémem je, ze ziskavani kolagenu z potravin neni jednoduché. Zdrojem kolagenu je napriklad
hovézi, veprové a kruti maso, tucné ryby, morské plody, vajecny bilek. Aby vSak kolagen splnil svoji
funkci, musi byt takzvané hydrolizovany. Takovy kolagen primo v potravinach obsazeny neni. Do
jidelni¢ku je treba zaradit potraviny obsahujici latky, které produkci kolagenu vyrazné podporuji.
Jsou jimi:

Vyvar z kosti

Je skvélym zpusobem, jak télu prirozené doplnit kolagen. Pro podporu zdravi kiize je skvélou volbou
hovézi vyvar, zatim kureci a kruti vyvar maji velky vyznam pro nase klouby.

Bataty

Zaujimaji podstatnou roli v jidelnicku. Bataty maji nizkou kalorickou hodnotou, navic ale obsahuji


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/hluboka-zilni-tromboza

vitamin A. Ten dokéze ucCinné korigovat tvorbu kolagenu v lidském téle.
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Divoky losos

Kdyz nés trapi ubytek kolagenu, hraji velkou roli také potraviny bohaté na omega-3 mastné kyseliny,
jejichz vyznamnymi zdroji jsou ryby. Divoky losos obsahuje stopovy mineral, ktery dokaze aktivovat
proteiny potrebné pro syntézu kolagenu.

Dynova seminka

Dynova seminka jsou jednim z nejbohat$ich rostlinnych zdroju zinku. Ten je velmi dulezity z hlediska
jeho pozitivniho puisobeni pro syntézu kolagenu. Dostatek zinku v téle pomé&hé zpomalit rychlost
rozpadu kolagenu a tedy nésledny ubytek kolagenu. Vitamin podporuje i zdravi pokozky. Jiné
rostlinné zdroje zinku zahrnuji lusténiny, Spenat, vlasské orechy, kesu orisky a mandle.

Citrusy
Vitamin C hraje nezastupitelnou roli pri tvorbé kolagenu v lidském téle. Jeho bohatymi prirodnimi

zdroji jsou citrony nebo grapefruit. Antioxidacni vlastnosti vitaminu C navic bréani télu kolagen
rozkladat.



