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25 NOV EL COL-LAGEN:
FUNCIONA?

Cada cop s6n més les consultes que rebem sobre complements amb col-lagen
a la Farmacia. Voleu saber qué és? Doncs, el col-lagen és una proteina que
forma part dels nostres teixits, en concret en trobem en els tendons, els

lligaments, els ossos, les articulacions i en la pell.

Aquesta proteina és molt important ja que genera unes fibres resistents i

flexibles que aporten diferents propietats a les estructures que en tenen.

El nostre cos forma col-lagen diariament fins que, de forma natural quan ens
fem grans, en deixa de produir. Es a partir d'aquest moment quan podem
comencar a mirar diferents complements amb col-lagen, sobretot pels
esportistes i gent gran amb malalties croniques degeneratives, com l'artritis i
l'osteoporosi. Una persona jove que segueix una dieta equilibrada no

necessita prendre col-lagen.

Pero funcionen de debd els complements amb col-lagen?

Fa uns anys no es donava molta importancia a aquesta proteina, pero

actualment s’ha vist que conté certs aminoacids que actuen sobre les cel-lules
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és per aixo que el seu efecte és tant beneficids, ja que a part d’aportar-nos el
col-lagen que ens falta estimula a les nostres propies cel-lules per formar-ne
meés. A part d'aixo també potencia la sintesi d'altres components com
proteoglicans i acid hial-luronic. Una ingesta continuada de col-lagen ajuda a
reduir el dolor articular pel fregament, alenteix la perdua de massa 0ssia i

atenua els signes del envelliment dermic.

Estudis clinics han demostrat I'eficacia dels complements de col-lagen. Una

aportacio de 10g diaris son suficients per tenir efectes terapéutics.

El col-lagen té totes aquestes funcions ja que actua en tres nivells diferents del

Cos:

* Anivell de les articulacions: eficac per reduir el dolor i millorar la
mobilitat i funcionalitat de les articulacions. Molt util per malalties com
Lartrosi.

» Nivell ossi: per tant és util en l'osteoporosi

* Anivell de la pell; el collagen té efectes beneficiosos sobre la pell ja

que aporta una millor hidratacio i flexibilitat.

En el cas d’'esportistes que duen a terme exercici de forma regular, es pot
produir una perdua de teixit articular de forma prematura, ja que els teixits
estan sotmesos a un desgast excessiu. Es per aixd que un complement a base

de col-lagen els pot ajudar a reduir el risc de deteriorament articular.

A la farmacia trobareu complements de col-lagen amb substancies que
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Cristina Climent (estudiant de farmacia) i Nuria Barcelé (farmaceéutica)
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