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Koopetelab & Naturyzen

c.Que es el colageno?

El colageno es la proteina mas

abundante del organismo. ﬂl
Piense en ello coﬂo el
"pegamento” que mantiene
unido su cuerpo. Es el
componente estructural qgue

X

e i NS

forma los tejidos Cctivos,

como los tendones y el

cartilago, y juega un papel
Importante en nuestros huesos,
cabello, piel y unas; nuestras

articulaciones ew el =g
intestino. No had® falta decir

e —
o e
ot -

L g C
. e E :

gue es una parte muy
Importante del cuerpo.

El colageno es una proteina estructural formada por largas cadenas de
aminoacidos. Constituye entre el 25% vy el 35% de todas las proteinas del cuerpoy
se utiliza como tejido conectivo en muchas partes vitales, como la piel, los huesos,

los musculos y los ligamentos.

El colageno se produce continuamente dentro y alrededor de las células
especializadas, pero una vez que alcanza la edad de 25 anos, su cuerpo no puede
satisfacer la demanda. Después de este tiempo, perdemos en promedio un 1,5%
de nuestro colageno cada ano, lo que provoca que las fibras se rompan y pierdan

elasticidad. Esto puede provocar una reduccion de la densidad 6sea, una

recuperacion posterior al ejercicio mas lenta y una piel opaca vy arrugada.
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El colageno hidrolizado se ha tratado para

4
(.'Q u e S O n I O S descomponerlo en secciones cortas de

dos o tres aminoacidos conocidos como

S u p I e m e n tOS d e peptidos. Cuando consume estos trozos

I 7 7 cortos de colageno, es mas facil para su
CO a g e I I O o cuerpo usarlos para crear, mantenery

reparar su propio colageno.

A28 W

El colageno es una familia de proteinas que en Nuestro cuerpo lo elabora a lo largo de nuestra
realidad son las proteinas mas abundantes en el vida; sin embargo, también disminuye con la edad,
reino animal. De hecho, hay al menos 28 tipos y sus niveles naturales también pueden verse

de colageno que conocemos que existen en los reducidos por factores ambientales y factores
vertebrados (si, incluidos nosotros), pero los tipos estresantes, como el dano solar y las dietas ricas

I, ITy III son los mas comunes en el en azucar.

cuerpo humano.
Aqui es donde entran los suplementos de

El papel del colageno en el cuerpo es simple y colageno: los suplementos de coladgeno, son
complejo (a nivel celular): ayuda a formar la formas digeribles de coladgeno (derivado de
estructura de nuestra piel, huesos, cartilagos y animales), generalmente en forma de polvo.

musculos, con el proposito de ayudar a los
tejidos a ser mas elasticos y resistir el
estiramiento (por lo tanto, mantiene la piel con
. . * Estos a menudo se denominan colageno
un aspecto joven y flexible).
hidrolizado, hidrolizado de colageno, colageno.

péptidos o gelatina.
* De hecho, producimos nuestro propio suministro

de colageno, a traves de los fibroblastos de
nuestras celulas (asumiendo que tienen los
aminoacidos y otros componentes nutricionales

necesarios que necesitan).
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Formas de tomar colageno:

Los suplementos de colageno
provienen del tejido conectivo de
animales como huesos, piel,
pezuhas y escamas de pescado.
Por esta

razon, recomiendo comprar
colageno de alta calidad
elaborado a partir de animales
alimentados con pasto, criados en
pastos o pescado capturado en la
naturaleza, y cuyos productos
hayan sido probados por terceros
para determinar su pureza.

Capsulas: Es la forma mas popular
de tomar colageno. Tambien son
adecuadas si tiene prisa o si
guiere tomar coldgeno cuando
esta fuera de casa. Contienen una
cantidad medida con precision del
iIngrediente activo y se pueden
tragar rapidamente con un sorbo
de agua. Mucha gente elige las
capsulas porque no gotean y son
extremadamente faciles de tomar

Tabletas: Las tabletas ofrecen casi
los mismos beneficios que las
capsulas, pero no son tan
populares, pues son muy dificiles
de disolver y pueden

tener sabor desagradable

El polvo: Se puede agregar a los
alilmentos y bebidas.

Como desventaja cabe decir que
lleva mas tiempo prepararloy
puede tener un sabor salado un
poco extrano. La mayoria de los
polvos de colageno, en particular
los de origen marino, se disuelven
rapidamente y pueden tener un
sabor anadido.

Gominolas: Normalmente no
recomiendo suplementos de
gomitas. La mayoria de las veces
son a base de azucar y tienen

Ingredientes y rellenos agregados.

Liguido: El coldgeno en forma
liguida Nno requiere preparacion y
viene en una botella o en sobres
medidos previamente.

A menudo incluyen saborizantes
para hacerlos mas agradablesy
suelen ser mas caros que otros
formatos

03
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Como lidiar con la pérdida de colageno

El colageno se produce y descompone constantemente. A medida que envejecemos, aumentan los
factores que influyen en la degradacion del colageno, con el tiempo perdemos gradualmente la

capacidad de generar colageno. Estos factores incluyen:

Edad: la pérdida de colageno ocurre
naturalmente a medida que envejecemos. Es
probable que esto se deba a que los fibroblastos

productores de colageno envejecen y las células

-aciben menos estimulacion de las vias En consecuencia, la mejor forma de reducir la

bioquimicas. pérdida de colageno es tratar estos factores. Esto

podria incluir:

Luz ultravioleta: los rayos ultravioleta del sol

danan el ADN que se necesita para producir .
, , 5 -Utilice productos que contengan protector solar
proteinas de colageno. También aumenta la

produccion de radicales libres oxidantes. Esto -Mejore su dieta

puede ser perjudicial para el colageno que se -Consuma mas alimentos ricos en antioxidantes.
encuentra en la piel. -Reduzca la ingesta de alimentos azucarados.

-Cambie el estilo de vida para reducir el estreés.

Radicales libres: estas son moléeculas que ; -
-Ejercicio suave y regular

—

gue hace que las sustancias se descompongan.

pueden tomar electrones de otras moléculas, lo

Se producen de forma natural en el cuerpo, pero
cuando estan presentes, pueden romper las
cadenas de colageno. Los fibroblastos
envejecidos pueden no ser suficientes para

reparar todo el dano.

Azucar: los niveles altos de azlcar

pueden hacer que el colageno se endurezcay
luego se rompa en fragmentos. Lo hace mediante
la creacion de enlaces cruzados entre las
cadenas de proteinas, lo que reduce su

elasticidad y flexibilidad.

Estrés: los estudios han encontrado que cuando
su cuerpo esta bajo estrés, la produccion de
colageno se ralentiza. Esto se debe a que sus

celulas y sistemas corporales se estan

concentrando en responder a la causa del estreés.
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Mejora la calidad de la piel

El colageno protege del sol, del frioy de |a
contaminacion. Ademas, proporciona hidratacion,
firmeza y elasticidad a |la piel, lo que disminuye y
retrasa la aparicion de arrugas y la deshidratacion
cutanea. Esto se debe a que al ingerir este suplemento,
se estimula la generacion natural de colageno en el
organismo y la produccidon de elastina y fibrilina.

Fortalece las unas y el cabello

El colageno es uno de los componentes
esenciales de |la estructura del cabello, por lo
gue la carencia de esta proteina se traduce en
un cabello débil, seco y quebradizo. Las unas,
por su parte, también dependen del colageno
para estar fuertes y sanas, pues contribuye a su
humectacion. Ademas, estudios han
demostrado que el colageno hidrolizado
estimula la produccidon de queratinag, y por lo
tanto, aumenta el crecimiento del cabello y las
unas.

Alivia el dolor de las articulaciones

El colageno regenera los tejidos al estimular |la
produccion de fibroblastos (células que construyen los
tejidos), ayudando asi a mantener los [igamentos y
cartilagos en buen estado, los cuales se encargan de
proteger las articulaciones. Conforme envejecemos, la
probabilidad de padecer trastornos degenerativos se
Incrementa. Estudios llevados a cabo tanto con atletas
como con personas de |la tercera edad, han revelado que
al consumir colageno hidrolizado, la inflamacion vy el
dolor de las articulaciones disminuye o desaparece por
completo.

Ayuda a perder peso

El coldgeno tiene un efecto saciante, a la vez que
contribuye en mantener la masa muscular, lo que lo
convierte en un aliado excelente para bajar de peso al
tomarlo de forma cotidiana.
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Previene la osteoporosis

El colageno mantiene fuertes los huesos y les
proporciona estructura. Asimismo, disminuye la
cantidad de proteinas en sangre, factor que
contribuye a la disminucidon de densidad Osea.
Estudios en mujeres han demostrado que incluir
colageno hidrolizado en |la dieta mejorod su
densidad osea.

Mejora |la salud estomacal

El colageno hidrolizado ayuda a regular el acido
estomacal y combate la inflamacion. Asi mismo, la
sintesis de colageno es esencial para la reparacion
de |la pared intestinal, por lo que su consumo ayuda
a tratar y prevenir las ulceras gastricas. Ademas, la
glicina, un componente del colageno, previene las
secreciones acidas que danan las paredes
Intestinales.

Incrementa la masa muscular

Aungque menos del 10% de los musculos se compone de
colageno, esta proteina es esencial en su formacion,
estructura y funcionamiento. Estudios realizados con
personas de la tercera edad arrojaron que el consumo de
colageno hidrolizado favorecia el aumento de masa
muscular y fuerza. Los investigadores senalan que el
colageno parece estimular la sintesis de proteinas como
la creatina, que incrementa el rendimiento, la fuerza y el
volumen de los musculos.

Mejora la salud cardiaca y arterial

El colageno también es una parte esencial de la
estructura de las arterias, y cuando no es suficiente, se
vuelven fragiles y rigidas, lo que puede provocar
arterioesclerosis. Esta enfermedad en que las arterias se
vuelven mas estrechas, es causa de ataques cardiacos y
cardiovasculares. Ademas, el coldageno hidrolizado
contiene prolina, un aminoacido que interviene en la
regulacion de |la presion arterial.
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Profundizamos sobre los
beneficios del colageno

Debido a que el colageno es un componente tan esencial de la mayoria de las partes
del cuerpo, los beneficios potenciales de tomar un suplemento son amplios. Sin
embargo, los estudios que se han realizado hasta ahora han destacado algunos

resultados de especial interes:

()] Colageno para la piel

Los tipos Iy III son los mas beneficiosos para la piel, ya que pueden
promover la elasticidad y la hidratacion. Este es el beneficio mas
investigado del colageno y varios estudios informaron que la
suplementacion regular con colageno hidrolizado resulto en una piel mas

elastica, con menos arrugas y sequedad .

Una revision realizada en 2019 y publicada en el Journal of Drugs in
Dermatology analizo los resultados de 11 estudios y concluyo que “los
resultados preliminares son prometedores para el uso a corto y largo plazo
de suplementos de colageno oral para la cicatrizacion de heridas y ayudan a
luchar contra el envejecimiento de la piel. Los suplementos de colageno
oral también aumentan la elasticidad de la piel, la hidratacion y la densidad

del colageno dérmico ".

Los estudios clinicos sobre la suplementacion con colageno y la
hidratacion de la piel muestran que con el uso regular, apoya los
niveles de hidratacion de la piel . * Por ejemplo, un ensayo
clinico doble ciego, aleatorizado y controlado con placebo
encontro que los niveles de humedad de la piel de los
participantes eran siete veces mas altos que aquellos que no

tomaron suplementos de colageno.
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()2 Colageno para el cabello

En 2012, un pequeno estudio analizo el efecto de los suplementos de colageno
oral en el cabello de mujeres con cabello delgado y quebradizo. Llego a la
conclusion de que "el suplemento oral evaluado en este estudio promueve de
manera seguray eficaz

el crecimiento de cabello significativo en mujeres con adelgazamiento temporal
del cabello".

AUn no se sabe con certeza como los suplementos de colageno pueden ayudar al
crecimiento del cabello, pero existen muchas teorias. Algunos sugieren que los
péptidos de colageno se pueden transformar en aminoacidos y usarse en la

produccion de queratina, que constituye aproximadamente el 95% de la estructura

del cabello.

Otros creen que las propiedades antioxidantes del colageno protegen el cabello del
dano causado por los radicales libres . Otro argumento es que el colageno crea una
capa cutanea dermica saludable en la que los foliculos pilosos pueden prosperar.

()3 Colageno para las uias

Las unas quebradizas pueden romperse facilmente y ser desagradables a la vista,
pero el colageno podria apoyar su estructura al proporcionar un suministro de
aminoacidos y mantener saludable el lecho ungueal.

Para medir estos efectos, los cientificos llevaron a cabo un estudio con 25
personas que tomaron 2,5 g de péeptidos al dia durante 24 semanas. El 80% de
los participantes sintio que los péptidos mejoraron sus unas, el 12% mostro un
aumento en la tasa de crecimiento de las unas y la frecuencia de las unas rotas se
redujo en un 42%.

04 Colageno para las articulaciones

El colageno, particularmente el tipo II, es esencial para el
mantenimiento saludable del cartilago y los tejidos que se encuentran
en las articulaciones. A lo largo de varios estudios, se ha descubierto
que los suplementos de colageno reducen el dolor articular y, en
algunos casos, mejoran el movimiento después de una lesion o artritis.

Un estudio que se centro en el dolor articular en personas con
osteoartritis descubrio que la ingesta de colageno diaria, producian una
reduccion significativa del dolor durante 70 dias. El suplemento de
colageno utilizado se describio como "eficaz para controlar los sintomas
asociados con la OA durante el periodo de estudio, mejorando asi las

= | SR - actividades de la vida diaria del paciente".
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' 05 Colageno para los huesos

A medida que envejecemos, nuestros huesos pierden densidad lentamente, lo
gue nos deja en riesgo de fracturas y problemas de salud a largo plazo. Es
probable que si hay un exceso de péptidos de colageno tipo I, el hueso pueda

reconstruir su estructura y densidad.

De los pocos estudios que se han realizado hasta ahora, los resultados indican
que durante un periodo prolongado, los suplementos de colageno pueden
aumentar la densidad de los minerales 0seos y mejorar la salud de los huesos.

En 2018, un estudio analizo el efecto de péptidos de colageno especificos en la
densidad Osea. Los resultados mostraron que "la ingesta de péptidos de
colageno especificos aumento la densidad mineral 6sea en mujeres
posmenopausicas". Durante la investigacion, los marcadores 0seos tambiéen
indicaron "aumento de la formacion de hueso y reduccion de la degradacion
del hueso".

06 Colageno para los musculos

Cuando se toma junto con el entrenamiento de fuerza, se ha descubierto que el
colageno aumenta significativamente la masa muscular en comparacion con

el entrenamiento solo. Los estudios indican que esto es particularmente
efectivo para aquellos que han perdido masa muscular debido a la edad o la

mala salud.

En 2015, los cientificos realizaron un estudio con 27 hombres mayores y
combinaron la suplementacion con colageno con entrenamiento de resistencia
regular. Los resultados demostraron que "en comparacion con el placebo, la
suplementacion con péptido de colageno en combinacion con el entrenamiento

de resistencia mejoro aun mas la musculatura corporal”.

()'/ Colageno para la salud intestinal y digestiva

Una de las razones por las que los suplementos de colageno se han
generalizado son los posibles beneficios para la salud intestinal. * Si bien esta
es un area de estudio mas reciente para los suplementos de colageno, la
investigacion ha encontrado que los niveles de ciertos tipos de colageno son
mas bajos en personas con problemas digestivos .

* Ademas, la investigacion ha descubierto que uno de los principales

aminoacidos del colageno, el L-glutamato, ayuda al intestino al neutralizar
el estrés oxidativo y actia como una importante fuente de combustible para
las células del intestino. * Las células de nuestro revestimiento intestinal
también utilizan prolina y glicina para obtener energia, y estos son dos

aminoacidos adicionales que se encuentran en el colageno.
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Fuentes del colageno

El colageno utilizado en los suplementos proviene de una variedad de fuentes diferentes. El origen
del colageno puede influir en los beneficios que proporcionay en la rapidez con que surte efecto.

Los tres tipos son: colageno bovino, colageno marino y vegano

S

01 Colageno Bovino

El colageno bovino se obtiene de los huesos y otros

w. _ subproductos de las vacas. Las materias primas se hierven
| para extraer el colageno, que luego se seca para formar un
polvo. Es probable que los productos elaborados con
colageno bovino contengan colageno de los tipos I y III.

Se pueden usar otros animales para producir colageno,

como pollos y cerdos, pero las vacas son la fuente mas

comun.

02 Colageno Marino

El colageno marino se obtiene de la piel, las aletas, las escamas y
las espinas de los peces. Estas partes se recolectan, secany
trituran, luego se tratan con acidos y enzimas para extraer las

proteinas de colageno.

La mayoria de los suplementos de colageno marino contienen

solamente colageno tipo I

03 Colageno Vegetal

El colageno es predominantemente un producto animal, por lo que
es dificil crear suplementos veganos. Sin embargo, existen. Los
cientificos han podido encontrar formas de producir proteinas de
colageno de alta calidad utilizando levaduras y bacterias .

Estos tipos de colageno vegano pueden ser dificiles de encontrar,
pero muchas empresas optan por crear suplementos que estimulan

la produccion de colageno a partir de una mezcla de vitaminas,
minerales y aminoacidos de origen vegetal. No podemos decir que el
resultado se trate de colageno propiamente dicho
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5 Alimentos ricos en colageno
para mantenerte joven

Sabemos qué los niveles de colageno se reducen con |la edad. Se trata de un proceso fisioldgico que se
puede prevenir gracias a una correcta alimentacion y el uso de suplementos. Algunos alimentos mas
gue otros nos ayudan a prevenir los efectos del envejecimiento e incluso permiten estimular la
produccion de colageno.

El colageno representa el 25% de las proteinas presentes en el cuerpo humano. Se produce en las células a
partir de aminoacidos esenciales como la lisina, la prolina y la glicina.

Algunos alimentos son especialmente indicados para estimular la produccion de colageno porque
contienen buenas dosis de estos aminoacidos y otras sustancias antioxidantes:

Limon. Este fruto es conocido por su alto aporte de vitamina C, un
antioxidante de vital importancia para combatir los radicales libres e
Indispensable para |la sintesis de colageno.

Carnes magras y pescado azul (sobre todo salmon salvaje y atun) son
allmentos ricos en lisina, un aminoacido basico en la composicion del
colageno. Los pescados, ademas, aportan buenas dosis de acidos grasos

omega 3 con beneficios para la piel.

Legumbres. judias, lentejas, garbanzos y el resto de alimentos de esta
categoria contienen buenas cantidades de glicina. Otro aminoacido esencial

para la produccion de proteinas.

Cacahuetes. Estas raices que se suelen considerar frutos secos son ricas en
sales minerales, vitaminas (A y B), proteinas y acidos grasos insaturados.

Frutas y verduras de color morado, rojo y haranja. Todos los vegetales, pero
especialmente aguellos con estas caracteristicas tienen alto contenido en
antioxidantes. Proporcionan sustancias basicas para la produccion de
colageno y actuan previniendo |los efectos del tiempo.
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cUna buena alimentacion
es suficiente??

En condiciones de salud normales, si consumes alimentos organicos con un alto valor nutricional y
sigues un estilo de vida saludable (haces ejercicio todos los dias, no fumas, No consumes alimentos
procesados, azucar, no tomas alcohol) tu cuerpo recibira los estimulos y sustancias para producir
colageno.

Si cumples con todas las recomendaciones anteriores, jenhorabuena y sigue asi! En caso contrario,
No desesperes. Todos sabemos que lograr juntar todos estos elementos en el dia a dia es
complicado en la practica.

Lo ideal es intentarlo, claro, y aprovechar los beneficios de suplementos de calidad para integrar la
carencia de nutrientes en |la dieta o atenuar los efectos de |la edad.
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Como comentabamos en la pagina 4, hay que tener en cuenta que la edad no es el unico factor de
deterioro del colageno:

-Periodos de fuerte estrés tienen efectos degenerativos sobre el organismo. Afectan |la produccion de
colageno causando el envejecimiento precoz de |la piel, cabello y uhas, y otras consecuencias.

-La exposicion a los rayos del sol sin la proteccion adecuada degenera el colageno presente en la piel y
aumenta la aparicidon de arrugas y otros signos de |la edad.

-La vida sedentaria afecta la mayoria de los procesos fisioldégicos y llega a afectar los procesos de
produccion de colageno.

-Por el contrario, las personas que tienen una vida muy activa a nivel fisico desgastan mas facilmente sus
reservas de colageno.

-Lo mismo ocurre en las personas mayores, cuya produccion de colageno disminuye notablemente y
puede causar enfermedad como |la osteoporosis.

-El empobrecimiento del suelo causado por los cultivos intensivos y el consumo de comidas rapidas,
desafortunadamente reducen la calidad de los nutrientes en nuestra dieta. Esto, como hemos visto, puede
desequilibrar los niveles de colageno en el organismo.

Integrar tu dieta con suplementos a base de coldageno hidrolizado y minerales es una solucidn facil y

segura a tu alcance. Eso si, para que los resultados sean aun mas satisfactorios, intenta seguir una dieta lo
mas equilibrada posible y cultiva habitos saludables.

12
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Tipos de colageno

Hay 28 tipos diferentes de colageno que se encuentran en diferentes partes del cuerpo. La composicion
de aminoacidos diferente de cada tipo de colageno depende del tipo de estructura de la que forma parte
(cartilago articular vs. revestimiento intestinal).

Sin embargo, existen cinco tipos principales de colageno, tres de los cuales (Tipo I, Tipo IT y Tipo III) son
populares en suplementos en el mercado.

Tipo I : este es el tipo de colageno mas abundante (alrededor del 90%) y se encuentra en casi todos los
tejidos de su cuerpo. Esto incluye tendones, piel, huesos, cartilagos y tejidos conectivos.

Tipo II : se encuentra principalmente en el cartilago. y mantiene los tejidos conectivos esenciales fuertes
y saludables.

Tipo IIT : a menudo se encuentra junto con el colageno de tipo I, asi como en musculos, 6rganos, arterias
y algunos tejidos conectivos en el higado, el bazo y mas.

Tipo IV: este colageno forma una fina membrana de tejido conectivo llamada lamina basal . Se
encuentra en las celulas que rodean los organos, los musculos y la grasa. Proporcionan fuerzay
amortiguacion extra para las otras celulas y tejidos.

Tipo V : se encuentra mas comunmente en las membranas celulares y el cabello, el colageno tipo V
también funciona con otros colagenos para ayudarlos a formar pequenas fibras llamadas fibrillas.

Tipo X: el colageno tipo X es una proteina de cadena corta que juega un papel esencial en el crecimiento
de tejido 6seo nuevo.

15
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Asi produce
nuestro cuerpo el
colageno

El colageno se construye en todo nuestro cuerpo,
principalmente en células especializadas [lamadas
fibroblastos . Sin embargo, a veces se hace en los espacios
entre ellos. Cuando esto sucede, se involucran enzimas que

pueden ayudar a la construccion de nuevas estructuras.

Para producir una nueva proteina de colageno, los
aminoacidos se tratan como bloques de construcciony se
colocan en la secuencia correcta como esta escrito en su ADN.
Estan establecidos en 6rdenes especificas para producir las
formas y estructuras necesarias. En la mayoria de los casos, la
produccion de colageno ocurre cerca de donde se necesita,
por lo que es util si hay muchos aminoacidos o péptidos

presentes en el area.

Alimentos productores de colageno

Los suplementos que contienen péptidos de colageno son una
forma de ayuda para completar la cantidad de colageno
necesaria, pero mas comunmente, los obtenemos de los
alimentos. Los alimentos ricos en proteinas como la carne, las
alubias, los huevos y los lacteos son una excelente fuente de
aminoacidos que se pueden utilizar en la produccion de
colageno. Los aminoacidos prolina, lisina y glicina son
particularmente Utiles y se pueden encontrar en niveles
elevados en caldo de huesos, pescado, mariscos y claras de

huevo.

Ademas de los aminoacidos, también se necesitan otros
nutrientes para la produccion normal de colageno. Por
ejemplo, las enzimas que construyen colageno en estructuras
proteicas plegadas solo funcionaran cuando la vitamina C este
presente. Esto significa que los citricos, las bayas y otros
alimentos ricos en vitamina C también son una excelente

manera de estimular los niveles de colageno.
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Otros ingredientes anadidos muy
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Muchos suplementos de colageno son solo colageno. Pero algunas marcas de suplementos de colageno adoptan un

enfoque mas holistico, que incluye nutrientes y bioactivos sinérgicos y complementarios. * He aqui por qué se

agregan algunos de los mas comunes a su formula de colageno:

Vitamina C

La vitamina C desempena un papel importante (necesario) en la
formacion de colageno en el cuerpo y es una molécula vital para la
salud de la piel. * Se incluye en los suplementos de colageno para
brindar apoyo intrinseco adicional a la produccion natural de
colageno del cuerpo. * La vitamina E es una grasa esencial. vitamina

soluble importante para la reticulacion normal del colageno.

Seria negligente no mencionar también sus propiedades
antioxidantes. La exposicion al sol, el envejecimiento y otras fuentes
de estrés oxidativo aumentan la necesidad de antioxidantes. Las
vitaminas C y E son nutrientes antioxidantes bien conocidos que
eliminan los radicales libres y combaten el estrés oxidativo para
ayudar a mantener la piel sana vy la salud intestinal, al tiempo que

promueven un envejecimiento saludable en general. *

Acido hialuronico

El acido hialurénico (HA) es otra moléecula que se encuentra en la piel

y que trabaja para mantenerla tersa y bien hidratada . * Si bien es
ciertamente mas famosa por sus beneficios para la piel, la molécula
también mantiene las articulaciones y otros tejidos bien lubricados.
Desafortunadamente, al igual que con el colageno, su produccion
disminuye a medida que envejece. Se ha demostrado que las formas

ingeribles de HA apoyan la hidratacion de la piel . *

Vitamina B12
La vitamina B12 es un nutriente que ayuda a mantener la salud de
las neuronas y la sangre. Contribuye a la formacion del (ADN), el

material genético presente en todas las células.

Vitamina D

Sus propiedades antiinflamatorias, antioxidantes y neuroprotectoras

contribuyen con la salud del sistema inmune, la funcion musculary la

actividad de las células cerebrales.

Coenzima Q10

Zinc

-Mejora y equilibra el sistema inmunologico.

-Regula la produccion de grasa en la piel, por lo que mejora los
procesos acneicos, y por tanto, el aspecto general de la piel.
-Acelera los procesos de cicatrizacion.

-Estimula la regeneracion de los tejidos.

-Es un antioxidante encargado de reducir el envejecimiento.

-Participa en la regeneracion celular.

-Contribuye a los tratamientos de osteoporosis, ya que favorece

la fijacion del calcio en los huesos.
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Beneficios de la
coenzima Q10

1. Proteccion del dano por radiacion ultravioleta
Previene el dano oxidativo en la piel ya que la Coenzima Q10 es un potente antioxidante y protege a los queratinocitos del

dano por la radiacion ultravioleta, tanto UVA como UVB.

2. Es antienvejecimiento

La Coenzima Q10 previene el crono y el fotoenvejecimiento, es decir, actua en las dos formas de envejecimiento, la del tiempo
y la del sol. Las células que componen el soporte y la matriz de la piel son los fibroblastos. La Coenzima Q10 en ellos, ademas
de protegerles del dano por luz ultravioleta, detiene el envejecimiento causado por el tiempo. Organiza la matriz de soporte de

la dermis y produce colageno, lo que se traduce en una piel luminosa y mas bonita.

3. Es antiarrugas

Ha demostrado en varios estudios disminuir la profundidad de las arrugas, tanto en crema como en suplementacion oral. En
un estudio en 33 pacientes comparado con placebo, la suplementacion de coenzima Q10 a dosis de 80 mg/ dia durante 12
semanas disminuyo las arrugas, aumento la elasticidad y mejoro los cambios estacionales de la piel durante el invierno. Dosis
superiores mejoraron ademas de las famosas “patas de gallo”, otras arrugas de expresion, como las de marioneta, el codigo

de barras del labio superior o las de los pliegues nasolabiales.

4. Antiinflamatorio general

En una reciente revision de los estudios que investigan los efectos de suplementar via oral la coenzima Q10 en varias
enfermedades inflamatorias, demostro disminuir los marcadores de inflamacion en la sangre (TNF alfa e Interleucina 6). Para
esta revision se incluyeron siete ensayos clinicos sobre un total de 509 pacientes. La principal limitacion de este estudio es la

heterogeneidad de las enfermedades y estudios incluidos por lo que los resultados deben interpretarse con cautela.

5. Prevencion de cancer cutaneo en pacientes de alto riesgo

La suplementacion de coenzima Q10 oral se utiliza en los programas prevencion de cancer de piel melanomay no melanoma
en pacientes con Xeroderma pigmentoso. El Xeroderma pigmentoso es una enfermedad en la que los procesos de reparacion
del ADN de las células de la piel por la radiacion ultravioleta del sol estan alterados. Se trata de una enfermedad rara'y
congenita que expresa el paradigma de lo que supone no tener defensas del sol en la piel con el desarrollo de tumores a

edades tempranas.

6. Tratamiento potencial en la psoriasis
En un estudio de 58 pacientes con psoriasis severa, eritrodérmica o artropatica, tratados con tratamientos convencionales, se
suplementd a la mitad de ellos con Coenzima Q10, vitamina E y Selenio oral. Los pacientes suplementados obtuvieron una

mejoria clinica significativa.
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Es importante elegir un
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colageno de alta calidad

No todos los suplementos de colageno son iguales y pagar para obtener un suplemento eficaz y de alta calidad

probablemente producira mejores resultados y le permitira ahorrar dinero a largo plazo.

Para asegurarse de que esta comprando lo mejor, aqui hay algunas cosas que debe tener en cuenta:

Acido Hial -' Hialuronico
Acido Hialurénico

e Q1 “ina A,C,D Q1 0 AMINAB121 LR
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Probado en laboratorio : Las empresas que realizan

pruebas de laboratorio integrales pueden probar
exactamente lo que contienen sus productos..

Alimentados con pasto / capturados en la
naturaleza : los animales o peces que tienen
mayor libertad o mejor alimento probablemente
gozaran de mejor salud y ofreceran un mejor
valor nutricional. No es probable que el ganado
o los peces alimentados con pienso y tratados
con hormonas o antibidticos produzcan la
misma calidad de colageno.

Colageno hidrolizado : El colageno gue se ha
hidrolizado para producir péptidos pequenos No
necesita realizar un proceso de transformacion
largo. Esto significa que estan mas
biodisponibles y surtiran efecto mas rapido.

Ingredientes naturales adicionales : Aungue es
posible que prefiera obtener un suplemento de
colageno solo, aquellos que brindan

Ingredientes adicionales, como la vitamina C,
acido hialuronico, QI10, etc...

pueden ser mas efectivos o brindar una gama
mas amplia de beneficios.

Certificacion sanitaria: los productos que han
sido certificados, se han inspeccionado
mMinuciosamente y cumplen con una estricta
normativa en cuanto a la calidad y seguridad
alimentaria.

Férmulas limpias:

Asegurese de que la formula esté [impia. Menos
es mas aqui: Evite los colorantes, edulcorantes

y sabores artificiales, asi como los rellenos,
gluten, OMG, soja y otros alérgenos alimentarios
conocidos. Si su producto de colageno tiene
sabor, busque variedades naturales y de origen
responsable (como el cacao organico vy la vainilla
organica). Si hay un edulcorante,
recomendamos extracto organico de fruta

de monje o azucar de coco organico.

Formato:

Las capsulas ademas de proporcionar la
cantidad mas precisa de colageno,

son cOmodas y faciles de tomar, por lo que
se situan como las preferidas en la
suplementacidon con colageno. No obstante
el coldageno también esta disponible en
otros formatos, como pildoras, polvos,
liguidos, gominolas etc.
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cCuanto tarda el colageno en actuar?

El plazo para esperar los resultados de sus suplementos de colageno depende completamente del resultado
deseado y del area de enfoque del apoyo a la salud. * “Resultados” significa algo completamente diferente para

los huesos que para el intestino o la piel.

Habiendo dicho eso, aqui hay una pequena descripcion general de la
cantidad de tiempo que la investigacion clinica sugiere que se necesita
para ver los beneficios.

e Beneficios de soporte para la piel: 4 al12 semanas (1a 3
meses)

e Masa muscular y fuerza (combinada con ejercicio de
de resistencia). 3 meses

e Menos dolor después del entrenamiento fisico: En unos
pocos dias.

e Apoyo a la salud articular: 4 a 6 meses

e Soporte de los tendones (combinado con ejercicio de
fortalecimiento): 3 a 6 meses

e Soporte de densidad osea: 12 meses

e Cabello: 3 a 6 meses

e LUNas: 6 meses

18
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“¥ conclusion

;DEBERIA TOMAR COLAGENO?

Considere su dieta como un todo. Los alimentos

Integrales tienen una variedad de nutrientes que
apoyan la produccion de colageno y lo protegen

de la degradacion debido al dano ambiental.

Su cuerpo tiene |la capacidad de producir los
aminoacidos para producir la mayoria de los tipos
de colageno. Sin embargo, algunos tipos requieren
aminoacidos esenciales, gue debemos obtener a
través de los alimentos. Si le falta alguno de estos,
SU cuerpo no puede producir suficiente colageno.

Agregar un suplemento de colageno a su dieta
puede ofrecer una serie de beneficios que incluyen
apoyo para la salud de |la piel, el cabello, las unas, el
INntestino, las articulaciones, los huesos y los
musculos. * El coldageno bovino alimentado con
pasto contiene los tipos de colageno |y I,
esenciales para la mayoria de los beneficios que
aportan a todo el cuerpo. A ser posible elegir
suplementos de coldageno que incluyan otros
nutrientes (zing, vitamina C, vitamina E) y bioactivos *

Koopetelab

(como: acido hialurénico, coenzima QIO, otras | vucueno amewno: roorsumee”

vitaminas etc...) para aumentar el efecto y favorecer
la salud del cabello, la piel y el intestino .
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Preguntas frecuentes

¢EL COLAGENO ES VEGANO?
No existen fuentes de coldgeno que sean veganas. El colageno solo se produce en humanos y animales. Sin embargo,

existen alimentos de origen vegetal que pueden ayudar a aumentar la produccion natural de colageno de su cuerpo.

(EXISTEN FUENTES DE COLAGENO DE ORIGEN VEGETAL?
No. Pero hay alimentos que estimulan nuestra produccion natural de colageno. Aunque su cuerpo puede producir los
aminodcidos necesarios para la produccion de colageno, es importante asegurarse de obtener suficiente prolina y

glicina para asegurarse de que su cuerpo tenga suficiente para apoyar este proceso. Por ejemplo: Soja, alubias, col,

espinacas, repollo, coliflor, aguacates, espdrragos y semillas de girasol.

(.CUANTO COLAGENO DEBO TOMAR?
El tamano de la porcion recomendada es de aproximadamente 300 a 600 mg de colageno hidrolizado al dia
(1a2capsulas al dia). Esto asegura una buena cantidad de proteinas y coldgeno. Recuerde que mas

no siempre es mejor. Si es menor de 25 anos, tomar una sola capsula, si es mayor tome 2 capsulas.

(CUAL ES LA DIFERENCIA ENTRE COLAGENO Y GELATINA?
El colageno y la gelatina a menudo se usan indistintamente, lo que puede hacer que esto sea confuso. Esto se debe a
que la gelatina es en realidad coladgeno calentado. Este proceso de calentamiento altera el estado de los aminoacidos

y por tanto cambia las propiedades de la gelatina.

Todo lo que realmente importa es que el colageno y la gelatina nutricionalmente son intercambiables. Tienen el
mismo perfil de aminoadcidos. La diferencia esta en sus propiedades y en como utilizarlas. El colageno se puede
disolver tanto en liquido frio como caliente. La gelatina se "gelifica" en liquido frio pero se disuelve en liquido caliente.
Piense en gelatina, budines o gomitas que estan hechas de gelatina. (Este es uno de los mejores graficos que explica

los dos).

.PUEDO TOMAR COLAGENO DURANTE EL EMBARAZO O LA LACTANCIA?
Si, el colageno es solo otra forma de proteina y es seguro tomarlo durante el embarazo o la lactancia. Sin embargo,

asegurese de leer las etiquetas y asegurese de que su suplemento no contenga ningun otro ingrediente o relleno. Como

siempre, es mejor hablar con su meédico sobre los suplementos antes de tomarlos en este momento especial de su vida.

¢COMO ELEGIR UN SUPLEMENTO DE COLAGENO?

No todo el colageno es igual. Dado que el colageno es un producto animal, es preferible elegir colageno de una
fuente confiable. Busque coldgeno que provenga de animales alimentados con pasto, criados al aire libre o peces
capturados en la naturaleza. Elija un coldgeno libre de alérgenos. En general, al elegir un suplemento de colageno,
opte por una marca que poseq todos los permisos y certificados de sanidad, asegurese que sea una empresa europeaq,

ya que la normativa europea sobre seguridad alimentaria es estricta y exigente.

(PUEDE EL COLAGENO REEMPLAZAR MI PROTEINA EN POLVO?

El colageno puede ser un buen reemplazo para su proteina en polvo tradicional si estd comiendo una dieta bien
balanceada y obteniendo otras fuentes de proteina. Si sigues una dieta a base de plantas y no consumes mucha carne,
no te recomiendo que el coldgeno sea tu principal fuente de proteinas, ya que le faltan los aminodcidos esenciales que

tu cuerpo necesita
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