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Kolagen po 50-tce: czy suplementacja naprawde dziata? —

- [

Zanim wyrzucisz kolejng puszke proszku do szafy z mysla, ze i tak nie dziata — poczekaj. Badania z ostatnich
lat méwig co innego. Kolagen spada po pieédziesigtce i mozna co$ z tym zrobié. Tylko trzeba wiedzieé: co
bragé, ile i kiedy.

Szybka odpowiedz

Suplementacja kolagenu po 50. roku zycia przynosi mierzalne efekty w poprawie elastyczno$ci skory,
nawilzenia oraz ruchomosci stawéw. Badania kliniczne potwierdzaja, ze hydrolizowane peptydy kolagenowe
w dawce od 2,5 do 15 gramow dziennie sg skutecznie wchtaniane. Pierwsze rezultaty pojawiajg sie po 8-12
tygodniach codziennego stosowania. Suplementacje nalezy zawsze tgczy¢ z witaming C.

Kluczowe wnioski

» Produkcja kolagenu maleje od 25. roku zycia, a po pieédziesigtce proces ten przyspiesza — skora moze
straci¢ nawet do 30% kolagenu w kilka lat po menopauzie.

* Hydrolizowane peptydy (2,5-15 g/dobe) majg naukowe poparcie dla skory, stawow i kosci, ale efekty
wymagajg minimum 8-12 tygodni regularnosci.

* Nie ma jednego testu krwi na poziom kolagenu w organizmie — w diagnostyce kostnej lekarze stosujg
markery posrednie P1NP oraz CTX.

+ Witamina C jest niezbedna do syntezy kolagenu na poziomie biochemicznym, dlatego suplementacje
nalezy zawsze tgczy¢ z jej odpowiednim spozyciem.

Co to jest kolagen i za co naprawde odpowiada?

Kolagen to biatko strukturalne — najbardziej obfite w ludzkim ciele. Stanowi okoto 30% wszystkich biatek w
organizmie i jest dostownie rusztowaniem, ktore trzyma cie w catosci. Skora, sciegna, wiezadta, chrzgstki,
kosci, naczynia krwionosne — wszystko to zawiera kolagen jako gtéwny sktadnik budulcowy.
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Kolagen nie jest jednym biatkiem — to cata rodzina. Naukowcy opisali ponad 28 typéw, ale dla osoby po
piecdziesigtce liczg sie przede wszystkim trzy. Typ | stanowi az 90% kolagenu w ciele — jest w skorze,
kosciach, sciegnach i wiezadtach. To on odpowiada za sprezystos¢ skory i wytrzymatos¢ tkanki tgcznej. Typ
Il to kolagen chrzgstek stawowych — bez niego stawy sie zuzywajg. Typ Il wspétpracuje z Typem | w skorze i
Scianach naczyn krwionos$nych.

Kolagen robi cztery rzeczy naraz: nadaje skérze elastycznos¢ i nawilzenie, amortyzuje stawy, wzmacnia
kosci — bo stanowi organiczng matryce, do ktérej wbudowuje sie wapn — i utrzymuje Sciegna oraz wiezadta w
dobrej kondycji. Gdy go ubywa, czujesz to jednoczesnie na wszystkich tych frontach. Dlatego temat jest tak
wazny po piecdziesigtce — nie dlatego, ze reklama tak méwi.

Co to znaczy w praktyce Kolagen to biatko strukturalne — najbardziej obfite w ludzkim ciele.
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Kiedy kolagen zaczyna spadac i co ten spadek przyspiesza?

Tu jest pierwszy zimny prysznic: produkcja kolagenu zaczyna male¢ juz okoto 25. roku zycia. Nie po
piecdziesigtce. Nie po menopauzie. Po dwudziestce pigtej. Tempo tego spadku wynosi mniej wiecej 1-1,5%
rocznie. To cicho, ale konsekwentnie. Po 25 latach — czyli wkasnie gdzie$ w okolicach piecdziesigtki — suma
strat robi sie powazna.

Badania szacuja, ze skora kobiet traci nawet 30% kolagenu w ciggu pierwszych pieciu lat po menopauzie, a
potem spada dalej — okoto 2% rocznie. Mezczyzni tez tracg, ale wolniej i bez tak wyraznego skoku
hormonalnego. Efekty wida¢ gotym okiem: gtebsze zmarszczki, skora ktéra mniej wraca do poprzedniego
ksztaltu po uszczypnieciu, stawy ktére rano potrzebujg rozruchu, $ciegna ktére dajg o sobie znaé przy
intensywniejszym treningu.

Kilka czynnikow znaczaco przyspiesza ten proces. Promieniowanie UV niszczy fibroblasty — komorki
produkujgce kolagen — i jest jednym z gtéwnych powododw starzenia sie skory. Cukier (szczegdlnie nadmiar
fruktozy i glukozy) niszczy kolagen przez glikacje — tworzenie sztywnych, uszkodzonych wigzan biatkowych.
Palenie blokuje synteze kolagenu na poziomie komérkowym. Stres chroniczny podnosi kortyzol, ktéry
hamuje produkcje nowych wtdkien kolagenowych. Do tego dochodzi niedobdér biatka w diecie — bo kolagen to
biatko i organizm po prostu nie ma z czego go budowac, gdy jesz mato protein.

Co to znaczy w praktyce Tu jest pierwszy zimny prysznic: produkcja kolagenu zaczyna male¢ juz okoto 25.
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Jak sprawdzi¢ poziom kolagenu — czy istnieje badanie krwi?

Tutaj trzeba by¢ szczerym: nie ma jednego, standardowego badania krwi, ktére powie ci ,,twdj kolagen
wynosi X i jest za niski”. To inaczej niz z witaming D czy ferrytyng. Kolagen jest rozproszony w tkankach i nie
krgzy we krwi jako mierzalna, wolna czgsteczka.

To, czego lekarze faktycznie uzywajg, to markery obrotu kolagenowego — gtéwnie w kontekscie kosci. Dwa
kierunki: markery budowy i markery rozktadu. PANP (prokolagen typu | N-koncowy propeptyd) to marker
syntezy kolagenu w kosciach — rosnie, gdy kosci aktywnie budujg nowg tkanke. Wykonuje sie go przy
osteoporozie lub monitorowaniu leczenia kosci. CTX-l (C-koncowy telopeptyd kolagenu typu I) to marker
rozktadu kosci — pokazuje, jak szybko kolagen kostny jest degradowany. Oba badania mozesz zaméwié
prywatnie, kosztujg 50—100 zt kazde.

Dla tkanki miekkiej (skéra, chrzgstki) sprawa jest trudniejsza. Ztotym standardem oceny kolagenu skérnego
jest biopsja z histologig — nikt normalnie tego nie zleca przed kupnem proszku. W praktyce: jesli chcesz
wiedzie¢, czy masz problem z kolagenem kostnym — zrob densytometrie (DEXA) i zapytaj o PINP/CTX.
Reszta to obserwacja kliniczna: jak wyglada skéra, jak reagujg stawy, jak szybko gojg sie drobne urazy.

Warto tez sprawdzi¢ czynniki, ktére posrednio wptywajg na produkcje kolagenu: poziom witaminy C, cynku i

miedzi w surowicy. Jesli masz niedobory tych mikroelementéw, zaden suplement kolagenowy nie da petnego
efektu. Wiecej o tym nizej. Warto tez spojrze¢ na catosciowy przeglad suplementaciji po piecdziesigtce, zeby
nie dublowac sktadnikow.

Co to znaczy w praktyce Tutaj trzeba by¢ szczerym: nie ma jednego, standardowego badania krwi, ktore
powie ci ,twoj kolagen wynosi X i jest za niski”.
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Co naprawde pokazujg badania naukowe o suplementac;ji?

Badania méwig jedno: hydrolizowane peptydy kolagenu wchtaniajg sie i dochodzg do tkanek docelowych . To
byto przez lata kwestionowane — zaktadano, Zze biatko podane doustnie po prostu zostanie strawione do
aminokwasow i trafi do przypadkowych tkanek. Badania z 2019 roku wykazaty jednak, ze peptydy
kolagenowe (zwtaszcza dipeptydy Pro-Hyp i Hyp-Gly) faktycznie pojawiajg sie w krwiobiegu po spozyciu i
stymulujg fibroblasty do syntezy nowego kolagenu.

Skéra: Jedno z najczesciej cytowanych badan (Proksch i wsp., 2014, Skin Pharmacology and Physiology)
wykazato, ze suplementacja 2,5 g hydrolizowanych peptydoéw kolagenu przez 8 tygodni poprawita
elastycznos$c¢ skory u kobiet w wieku 35-55 lat. Efekty byly mierzalne i utrzymaty sie przez 4 tygodnie po
zakohczeniu suplementacji. Inne badanie tego samego zespotu wykazato poprawe nawilzenia i redukcje
widocznosci zmarszczek przy dawce 2,5-5 g przez 8 tygodni. Jedno zastrzezenie: te badania byly czesciowo
finansowane przez producentéw suplementéw — co jest typowym ograniczeniem tej literatury.

Stawy i $ciegna: Clark i wsp. (2008) przeprowadzili 24-tygodniowe badanie z hydrolizatem kolagenu (10
g/dobe) na grupie sportowcow z bolami stawow. Wyniki wykazaty zmniejszenie dolegliwosci bolowych w
poréwnaniu z placebo. Shaw i wsp. (2017, American Journal of Clinical Nutrition) pokazali, ze 15 g zelatyny z
witaming C przed treningiem zwieksza synteze kolagenu w $ciegnach mierzalng ex vivo. To jedno z lepiej
zaprojektowanych badah w tym obszarze — pokazuje, ze kolagen dziata najlepiej, gdy jest wspierany
aktywnoscia fizyczna.

Miesnie i masa ciata: Zdzieblik i wsp. (2015, British Journal of Nutrition) zbadali starszych mezczyzn z
sarkopenia. Ci, ktorzy przyjmowali 15 g peptydéw kolagenu dziennie i éwiczyli sitowo, uzyskali lepsze wyniki
w zakresie beztluszczowej masy ciata niz ci, ktorzy tylko éwiczyli. Kosci: Konig i wsp. (2018, Nutrients)
wykazali wzrost gestosci mineralnej kosci u kobiet po menopauzie przyjmujgcych 5 g peptyddw kolagenu
dziennie przez 12 miesiecy. Temat wymaga wiecej dtugoterminowych badan. Ogdlnie: trening sitowy
pozostaje najskuteczniejszg metodg dbania o kosci i kolagen go nie zastgpi.

Co to znaczy w praktyce Badania mowig jedno: hydrolizowane peptydy kolagenu wchtaniajg sie i dochodzg
do tkanek docelowych .
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Hydrolizat, peptydy czy niedenaturowany — jaki kolagen wybrac?

Na pétce aptecznej widzisz kolagen hydrolizowany, peptydy kolagenu, kolagen niedenaturowany typ Il i
jeszcze kilka innych nazw. To nie jest przypadkowe zagmatwanie. Za kazdg z tych form stoi inny mechanizm
dziatania i inne przeznaczenie. To wazny element planu zdrowia i sprawnosci po 50. roku zycia.

Kolagen hydrolizowany = peptydy kolagenu — to to samo. Kolagen poddany hydrolizie enzymatycznej,
czyli pociety na krétkie tancuchy aminokwasow. Jest dobrze wchtaniany — znacznie lepiej niz natywny
kolagen z rosotu, ktéry rozktada sie w Zzotgdku jak kazde inne biatko. Peptydy kolagenowe majg $rednig mase
czgsteczkowg ok. 2-5 kDa, co pozwala im przechodzi¢ przez $ciane jelita i dociera¢ do tkanek. Forma ta ma
najlepsze wsparcie badan dla skory, kosci i $ciegien. Dawki w badaniach: 2,5-15 g/dobe.

Kolagen niedenaturowany typ Il (UC-Il) dziata inaczej — przez mechanizm tolerancji immunologiczne;.
Przyjmowany w matych dawkach (40 mg/dobe!) indukuje tolerancje na wtasny kolagen stawowy, co moze
zmniejszac¢ stan zapalny w chrzgstkach. Tej formy nie miesza sie z hydrolizatem i stosuje sie jg w zupetnie
innych dawkach. Jesli twoj problem to stawy zapalne, UC-Il moze by¢ lepszym wyborem niz standardowy
proszek.

Co do zrodia: kolagen wotowy (bovine) zawiera gtéwnie Typ | i lll — dobry dla skéry, kosci, Sciegien.
Kolagen rybi (marine) to gtéwnie Typ | o bardzo niskiej masie czasteczkowej — wchtania sie wyjatkowo
dobrze i ma duzo badan dla skory. Jest tez drozszy. Obie formy dziatajg. Jesli nie masz powoddéw do
preferowania jednej — wybierz tanszg lub te, ktéra lepiej smakuje, bo regularnosé¢ jest wazniejsza niz zrédto
biatka.

Co to znaczy w praktyce Na pofce aptecznej widzisz kolagen hydrolizowany, peptydy kolagenu, kolagen
niedenaturowany typ Il i jeszcze kilka innych nazw.
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lle kolagenu brac i o jakiej porze, zeby to miato sens?

Dawkowanie zalezy od celu. Nie ma jednej magicznej liczby, ktéra pasuje do wszystkiego. Wiekszos¢
suplementéw na rynku podaje dawki nizsze niz te stosowane w badaniach — bo tak jest taniej w produkcji.
Warto to wiedzie¢ przed zakupem.

Dla skéry — badania Proksch uzywaty 2,5 g/dobe przez 8 tygodni i uzyskaty mierzalne efekty. Inne prace
sugerujg lepsze wyniki przy 5 g. Dla sciegien i wiezadet Shaw et al. uzywali 15 g zelatyny godzine przed
treningiem. Dla miesni (sarkopenia) Zdzieblik stosowat 15 g/dobe. Dla kosci Kénig — 5 g/dobe. Dla stawéw
(hydrolizat) Clark — 10 g/dobe.

Kiedy braé? Dla stawow i Sciegien badanie Shawa sugeruje kolagen z witaming C ok. 30—60 minut przed
treningiem — to daje najlepsze srodowisko dla syntezy kolagenu w przecigzanej tkance. Dla skoéry i kosci pora
prawdopodobnie nie ma az takiego znaczenia — wazna jest regularnos¢. Mozesz go bra¢ rano z wodg, w
koktajlu, w kawie. Tylko unikaj mieszania z gorgcymi napojami powyzej 70°C, bo wysoka temperatura moze
czesciowo degradowac peptydy.

Czas dziatania to najwazniejsza rzecz, ktorej nie méwi reklama. Kolagen nie dziata po tygodniu. Badania
skérne trwaty minimum 8 tygodni. Badania stawowe — 24 tygodnie. Kosci — 12 miesiecy. Jesli po 3
tygodniach rezygnujesz, bo nie czujesz roznicy — zmarnowates pienigdze w potowie drogi. Minimalne okno,
po ktérym warto oceniac efekty: 3 miesigce codziennego stosowania. Warto tez spojrze¢ na diete
przeciwzapalng — zmniejszenie stanu zapalnego poprawia efektywno$¢ regeneraciji tkanki tgczne;j.

Co to znaczy w praktyce Dawkowanie zalezy od celu.
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DBAJ O SWOJE
ZDROWIE

Czy bez witaminy C kolagen w ogole ma sens?

Krétka odpowiedz: bez witaminy C synteza kolagenu jest uposledzona. To nie jest chwyt marketingowy firm
dodajgcych Vit C do suplementow. To czysta biochemia. Witamina C jest niezbednym kofaktorem dwdch
enzymow — prolilhydroksylazy i lizylhydroksylazy — kt6re przeksztatcajg proling i lizyne w hydroksyproline i
hydroksylizyne. Te zmodyfikowane aminokwasy sg kluczowe dla stabilnosci potrdjnej helisy kolagenu. Bez
nich kolagen sie nie skleja prawidtowo.

Klasycznym dowodem jest szkorbut — niedobdr witaminy C, ktéry prowadzi do rozpadania sie tkanki tgczne;j.
Dzigsta krwawig, zeby wypadajg, rany sie nie gojg, bo nowy kolagen nie powstaje. Nikt z nas nie ma
szkorbutu, ale subkliniczne niedobory witaminy C sg zaskakujgco czeste — szczegdlnie u palaczy, osob
jedzgcych mato warzyw i tych z chronicznym stresem. Dlatego zawsze, gdy suplementujesz kolagen, zadbaj
0 odpowiedni poziom Vit C: minimum 75-90 mg/dobe (zalecane normy), przy aktywnej suplementaciji
kolagenu — 200-500 mg/dobe wystarczy. Megadawki (>1 g) nie dajg dodatkowych korzysci dla syntezy
kolagenu.

Dwa inne mikroelementy tez majg tutaj znaczenie. Cynk jest kofaktorem metaloproteinaz macierzy (MMP) —
enzymow, ktore przebudowujg tkanke tgczna. Jego niedobrér uposledza gojenie i regeneracje. Miedz jest
niezbedna dla lizyloksydazy — enzymu wigzgcego wtokna kolagenowe. Niedobory miedzi sg rzadkie przy
normalnej diecie, ale cynk warto monitorowac, szczegolnie jesli trenujesz sitowo i chcesz chroni¢ tkanke
miesniowq. Dieta bogata w mieso, orzechy, nasiona i warzywa lisciaste zwykle pokrywa te potrzeby bez
suplementaciji.

Co to znaczy w praktyce Krotka odpowiedz: bez witaminy C synteza kolagenu jest uposledzona.
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SWIEZE OwWOCE
CYTRUSOWE

Kiedy suplementacja kolagenu ma sens, a kiedy to przepalanie
pieniedzy?

Kolagen ma realne podstawy naukowe w kilku sytuacjach: chcesz poprawi¢ kondycje skéry po menopauzie,
masz boéle przecigzeniowe sciegien lub wiezadet i aktywnie trenujesz, masz stwierdzong osteopenieg i
szukasz uzupetnienia do treningu sitowego i wapnia, albo po 60-tce chcesz zapobiega¢ sarkopenii i
potgczytes$ kolagen z regularnym treningiem oporowym. W tych przypadkach badania méwig: sprobuj przez 3
miesigce i patrz na efekty.

Kiedy to strata pieniedzy? Gdy oczekujesz cudu po 2 tygodniach. Gdy bierzesz za matg dawke (np. 1 gw
kapsuitce). Gdy nie dostarczasz witaminy C. Gdy nie éwiczysz — bo wiekszos¢ badan pokazuje efekty
kolagenu w potgczeniu z aktywnoscia, nie jako pasywna pigutka na zmarszczki. | gdy wydajesz 200 zt na
kolagen morski premium, a nie wiesz, czy pijesz wystarczajgco wody, czy $pisz 7 godzin i czy spozywasz
wystarczajgce ilosci biatka dziennie. Niedobor biatka catkowitego zawsze bedzie wazniejszym problemem.

Kolagen to jeden z lepiej przebadanych suplementow na rynku. To nie znaczy, ze jest cudowny. Ma
umiarkowane dowody dla konkretnych zastosowan. Efekty sg realne, ale skromne i wymagajg czasu. Jesli
oczekujesz dramatycznej zmiany — rozczarujesz sie. Jesli traktujesz go jako element szerszej strategii
zdrowotnej po piec¢dziesigtce — moze by¢ sensownym elementem codziennych nawykow.

Co to znaczy w praktyce Kolagen ma realne podstawy naukowe w kilku sytuacjach: chcesz poprawic
kondycje skéry po menopauzie, masz bdle przecigzeniowe $ciegien lub wiezadet i aktywnie trenujesz, masz
stwierdzong osteopenie i szukasz uzupetnie...
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Najczesciej zadawane pytania

Czy kolagen naprawde dziata na stawy?

Tak, hydrolizowane peptydy kolagenu majg solidne poparcie w badaniach klinicznych. Regularne
przyjmowanie 10 graméw kolagenu dziennie przez okres 24 tygodni wykazuje mierzalne zmniejszenie
dolegliwosci bélowych stawdw oraz znaczng poprawe ich codziennej ruchomosci.

lle kolagenu brac dziennie po 50-tce?

Dawkowanie kolagenu zalezy od Twojego celu. Badania kliniczne sugerujg stosowanie 2,5-5 graméw
dziennie dla poprawy kondycji skory, 5 graméw dla wzmocnienia kosci oraz od 10 do 15 graméw dla
wsparcia stawow i sciegien.

Czy kolagen pomaga przy sarkopenii i utracie miesni?

Tak, badania kliniczne na starszych mezczyznach wykazujg, ze codzienna suplementacja 15 gramow
peptydéw kolagenowych potgczona z regularnym treningiem sitowym pozwala na znacznie szybszg
odbudowe oraz skuteczng ochrone bezttuszczowej masy miesniowe;.

Czy kolagen poprawia gestos¢ kosci po menopauzie?

Badania kliniczne jednoznacznie wskazujg, ze codzienne przyjmowanie 5 graméw hydrolizowanych
peptydow kolagenowych przez okres dwunastu miesiecy prowadzi do mierzalnego wzrostu gestosci
mineralnej kosci u kobiet po przebytej menopauzie.

Po jakim czasie kolagen zaczyna dziata¢?

Suplementacja kolagenu wymaga cierpliwosci oraz duzej regularnosci. Pierwsze zauwazalne efekty dla



elastycznosci skéry widaé po 8-12 tygodniach, poprawe stawow po 24 tygodniach, a stabilna odbudowa
gestosci kosci zajmuje okoto dwunastu miesiecy.

Czy mozna sprawdzi¢ poziom kolagenu badaniem krwi?

Nie istnieje zadne rutynowe badanie krwi oceniajgce bezposrednio poziom kolagenu w organizmie. W
praktyce klinicznej lekarze stosujg specjalistyczne markery obrotu kostnego z krwi, takie jak P1NP i CTX-I,
oraz badanie densytometryczne.

Udostepnij artykut

Wyslij ten materiat przyjacielowi albo opublikuj u siebie. Jednym kliknieciem podasz aktualny link i tytut
artykutu.
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. Proksch E. et al. (2014) — Oral Supplementation of Specific Collagen Peptides, Skin Pharmacology and
Physiology

Shaw G. et al. (2017) — Vitamin C-enriched gelatin supplementation augments collagen synthesis,
American Journal of Clinical Nutrition

Clark K.L. et al. (2008) — 24-Week study on collagen hydrolysate in athletes with joint pain, Current
Medical Research and Opinion

Zdzieblik D. et al. (2015) — Collagen peptide supplementation with resistance training improves body
composition in sarcopenic men, British Journal of Nutrition

Konig D. et al. (2018) — Specific Collagen Peptides Improve Bone Mineral Density in Postmenopausal
Women, Nutrients

Ledn-Lépez A. et al. (2019) — Hydrolyzed Collagen Sources and Applications, Molecules

Vollmer D.L. et al. (2018) — Toward Optimized Skin Care — The Role of Nutrients for Skin Health, Nutrients

Benito-Ruiz P. et al. (2009) — RCT on collagen hydrolysate for osteoarthritis, International Journal of Food
Sciences and Nutrition
Varani J. et al. (2006) — Decreased Collagen Production in Chronologically Aged Skin, American Journal

of Pathology
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Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.
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