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- ROZDZIAL 1 -

Yiezbedry skladnif,
ktany zniknod 2 noszej diety

Dlaczego spozywanie kolagenu pomaga odzyskac zdrowie

°
Z yjemy w czasach wcze$niej niespotykanego dostatku. Produkcja zywnosci

sprawia, ze w samych Stanach Zjednoczonych mozemy sobie pozwoli¢ na
dostarczanie organizmowi 3750 kalorii dziennie. To ponad 2000 kalorii wigcej, niz
spozywalismy dwieScie lat temu — jak donosi Organizacja Narodéw Zjednoczonych
do spraw Wyzywienia i Rolnictwa — i znacznie wiecej, niz ktokolwiek z nas
potrzebuje (przecigtna kobieta o $redniej aktywnosci ruchowej potrzebuje ok. 2000
kalorii dziennie, a przecigtny mezczyzna 2500 kalorii). Nasi starozytni przodkowie,
ktérzy polowali na zwierzyne i zbierali jagody, co zreszta ledwo im wystarczalo, by
wyzywi¢ rodzing, bez watpienia byliby zadziwieni naszym obecnym, prawie niewy-
magajacym wysitku dostepem do zywnosci. I pewnie by nam zazdroscili.

Mamy tutaj jednak do czynienia z sytuacja paradoksalna: pomimo dost¢pnosci
jedzenia wielu z nas zapada na liczne choroby. Prawie potowa mieszkanicéw Standéw
Zjednoczonych cierpi na schorzenia przewlekle, takie jak cukrzyca, béle stawdw,
choroby serca, osteoporoza, problemy jelitowe, stany zapalne czy nowotwory, przez

co nie moga normalnie funkcjonowad, a czesto tez zyja krocej. Bardzo mozliwe, ze
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przynajmniej kilkoro Twoich bliskich cierpi na ktérys z tych przewleklych proble-
méw zdrowotnych. Sytuacja z pewnos$cig bedzie si¢ pogarszal, poniewaz wiekszo$¢
tych chordb postepuje z wiekiem, a nasza populacja coraz szybciej si¢ starzeje. Jak
donosi centrum badar opinii Pew Research Center, w 2029 roku kazdego dnia dzie-
sie¢ tysiecy os6b w Stanach Zjednoczonych bedzie obchodzi¢ szes¢dziesiate pigte uro-
dziny. Skala tego problemu przeraza. Niestety, przyczyny tych przewlektych choréb
mozna bowiem w duzej mierze odnalez¢ w naszej wspolczesnej diecie.

Zadaniem jedzenia jest podtrzymanie nas w dobrym zdrowiu — nie tylko dostar-
czenie organizmowi energii, ale tez danie cialu $rodkéw niezbednych do regeneracji
i uzyskania dobrego samopoczucia. Jedzenie ma nam réwniez dostarczy¢ energii nie-
zbednej do mierzenia si¢ z coraz bardziej stresujacym zyciem. Ale jest haczyk: musisz
spozywac wiasciwe jedzenie. I to z tym problemem si¢ teraz mierzymy. ,,Podstawa”
typowej zachodniej diety jest wysoko przetworzona zywnos$¢, zawierajaca zbyt duzo
cukru i innych prostych weglowodanéw. Taki positek wypelnia brzuch, ale nisz-
czy zdrowie. Dostarczajac organizmowi w gruncie rzeczy pustych kalorii, dziata
tuczaco, ograniczajac zdolno$¢ naszego ciata do normalnego funkcjonowania na
poziomie komérkowym, napedzajac stany zapalne i zwigkszajac ryzyko zachoro-
wania na kazda z szalejacych dzi§ przewlektych choréb cywilizacyjnych.

Nie cierpimy juz przewleklego glodu, nie stoimy w obliczu leku przed $miercia
glodowa, czego przeciez do§wiadczali nasi przodkowie. Dzi§ cierpimy za to na inny
rodzaj glodu, wynikajacy z braku wartosciowych sktadnikéw odzywczych. Liczne
badania przeprowadzone w ciagu ostatniej dekady wykazaly, ze wielu osobom bra-
kuje wapnia, potasu, blonnika, kwasu foliowego, magnezu, zelaza czy witamin A,
C oraz E — skladnikéw odzywczych niezbednych do budowania silnych migs$ni,
kosci, naczyn krwiono$nych, skéry i uktadu odpornosciowego. Inne sktadniki, obecne
w diecie naszych przodkéw, takie jak fosfor, krzem, glukozamina czy siarka, sa

z kolei w naszej codziennej diecie obecne w nieodpowiedniej ilosci.
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Jest tez jeszcze inna, mniej znana substancja, ktérej trudno sie doszukaé w typo-
wej zachodniej diecie — a wierze, ze moze ona pomdc nam cofnaé problemy zdro-
wotne i da¢ nam szans¢ na dlugie, stabilne, aktywne zycie. Méwi¢ o kolagenie. To
najobficiej wyst¢pujace w ciele biatko, a rosnaca liczba badan naukowych wykazuje,
ze jest ono niezbedne dla zdrowia catego organizmu i jego dobrego funkcjonowania
przez dtugie, dlugie lata.

Dieta naszych przodkéw byla w kolagen bogata. Dzi§ praktycznie go nie spozy-
wamy, jednak dzigki badaniom naukowym pokazujacym, jak wiele moze on dla nas
zdziala¢, na przyklad regenerujac tkanki i wzmacniajac uklad odpornosciowy, w koficu
zaczynamy si¢ nim interesowal. Jestem jego wielkim fanem. Wierze, ze nim skon-

czysz te ksigzke, bedziesz juz wiedziat dlaczego — i sam takim fanem zostaniesz.

POZNAJ SKLADNIK DIETY, KTORY ODMIENI TWOJE ZYCIE

Kolagen jest bialkiem fibrylarnym, ktére tworzy mocna, sprezysta, wldknista sub-
stancje wpleciong w dziesiatki tkanek naszego organizmu. Odpowiedzialny jest
w duzej mierze za jedrno$c i elastyczno$¢ skory, wytrzymalo§¢ paznokci i kosci oraz
plastycznos$¢ chrzastki, Sciegien, miesni, wyscidtki jelit i naczyn krwionosnych. Jest
tez budulcem blon, ktére otaczaja Twoje narzady wewnetrzne. Na poziomie funk-
cjonalnym kolagen daje Ci elastyczno$¢ i sile, pozwala stawom na plynny ruch bez
bélu, a takze odgrywa role w réznych procesach, od gojenia si¢ ran, przez wlasciwa
prace jelit, az po utrzymanie zdrowia sercowo-naczyniowego. To klej, ktéry spaja
cate Twoje cialo. Samo stowo kolagen wywodzi si¢ z greckiego stowa kolla, ozna-
czajacego klej.

Istnieje wiele typow tego bialtka, ale okolo 90 procent kolagenu obecnego
w Twoim ciele to typ I, II lub III (w nastgpnym rozdziale oméwie kazdy z tych
typow). Te trzy gléwne typy wspéldzielg te samg strukture molekularng — przy-
pominajacy pleciong line ksztalt znany jako potréjna helisa, nadajaca kolagenowi

jego trwalo$¢ i elastyczno$c.
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Poniewaz kolagen odgrywa tak istotna role w wielu aspektach naszego zdro-
wia, dodanie go do diety to jeden z najlepszych sposobéw na zwalczenie zaréwno
widzialnych, jak i niewidzialnych oznak starzenia si¢ oraz na zadbanie o swoje zdro-
wie w miar¢ uplywajacych lat. Niedawno opublikowano w pi§mie , Nutrients”
wyniki prac badawczych, w ramach ktérych przyjrzano si¢ wplywowi doustne;j
suplementacji kolagenu na skére starzejacych sie myszy, bliska przeciez skorze
ludzkiej (z oczywistych powodéw badania wymagajace biopsji cz¢sto wykonywane
sa na myszach, nie na ludziach). Otéz po o$miu tygodniach stwierdzono, ze nie tylko
skéra myszy zawierala wigcej kolagenu, ale tez ze u zwierzat tych poprawita si¢ zdol-
no$¢ regeneracji tego uszkodzonego biatka. Dodatkowo przeciwutleniajace enzymy
u myszy staly sie aktywniejsze, a skéra byla jedrniejsza'. Wedlug badaczy suple-
mentacja kolagenu zmienita tkanki ilo§ciowo i jako$ciowo, niejako cofajac zegar
i odmtadzajac wyglad i strukture skory.

Kiedy si¢ starzejesz, koniecznie musisz zaczaé zwigksza¢ ilos¢ kolagenu pozyski-
wanego z diety. Oto dlaczego: gdy zblizasz si¢ do trzydziestki, produkcja kolagenu
przez cialo zaczyna zwalnia¢ o okolo 1 procent rocznie — zjawisko to przyspiesza,
kiedy dobijasz do czterdziestki i pie¢dziesiatki. Kiedy przekraczasz pieé¢dziesiat lat,
produkujesz §rednio 30 procent mniej kolagenu, niz majac lat dwadzie$cia.

Spadajaca produkcja kolagenu jest normalng czgs$cig procesu starzenia sie¢, ale
przyspieszaja ja elementy stylu zycia, takie jak wystawienie na promienie stoneczne
(promieniowanie ultrafioletowe niszczy komorki produkujace w ciele kolagen), stres,
zly stan zdrowia jelit, palenie papieroséw, nadmierne spozywanie cukru i stany
zapalne (czesto bedace rezultatem zlej diety i fatalnego stylu zycia). Przyktadowo
czgsteczki cukru tworzg co$, co nazywamy ,,produktami koficowymi zaawansowa-
nej glikacji”, w skrocie AGE, ktore przylaczaja sie do kolagenu i elastyny w skoé-
rze, powodujac zmarszczki i utrate elastycznodci, a takze zwigkszajac ryzyko poja-
wienia si¢ standéw zapalnych skéry, na przyklad réznych form tradziku.

W rezultacie niezbednym jest uzupetnianie tego ubywajacego zrédta mlodosci

i witalnosci, a najlepszym sposobem na to jest jedzenie. Typowa zachodnia dieta
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w duzej mierze zostata jednak pozbawiona kolagenu. Za kazdym razem, kiedy usu-
wasz skore z piersi kurczaka albo wrzucasz chrzastke do psiej miski, pozbawiasz si¢
mozliwosci dostarczenia kolagenu swojemu organizmowi. A jak dowiesz si¢ z kolej-
nych stron, to tylko dwa przyktady utraconych mozliwosci, ktorych wykorzystanie
uzupelniloby poziom kolagenu w organizmie i pozwolilo spozytkowa¢ jego regene-
rujace whasciwosci.

Nie istnieje test medyczny pozwalajacy stwierdzi¢, ile kolagenu znajduje si¢
w Twoim ciele, ale szczerze méwigc, nie potrzebujesz takiego. Latwo jest dostrzec,
kiedy poziom tej cennej substancji spada do niebezpiecznej wartosci. Niedobér kola-

genu mozemy poznaé po:

= Artretyzmie i bélach staw6w. Kiedy wytracasz bogata w kolagen chrzastke,
pojawiajg sie czeste bole stawow.

» Zmarszczki, cellulit i obwista skéra. Kolagen stanowi od 75 do 80 procent
skory. Bez kolagenu skéra opada i marszczy sig.

m Czestsze zadrapania i zacigcia. Cienisza skora jest podatniejsza na drobne
urazy.

= Wolniejsze gojenie si¢ ran. Poniewaz kolagen przypomina klej, utatwia
zasklepianie si¢ zaciec.

= Wypadanie wloséw. Kolagen wspiera porost wloséw.

m Stabe paznokcie. Kolagen odgrywa wazng role we wzroscie i zachowaniu
zdrowia paznokci.

= Mniejsze i stabsze miesnie. Kolagen, obecny w tkance mig$niowej, odgrywa
wazng role w rozwoju migsni.

= Mniejsza gesto$¢ kosci. Co ciekawe, w kosciach znajdujemy wiecej kola-
genu niz wapnia!

» Problemy jelitowe, na przyklad luzny stolec, gazy i wzdecia. Kiedy
ochronna, bogata w kolagen wyscittka jelit zaczyna stabna¢, takie objawy

pojawiaja sie coraz czgsciej.
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m Problemy z odpornoscia. Kolagen wspiera wyscidtke jelit, a skutecznosé
Twojego uktadu odpornosciowego zalezy od proceséw, ktére odbywaja sie
wlasnie w jelitach.

» Przewlekle stany zapalne. W sktad kolagenu w duzej mierze wchodzi gli-
cyna, bardzo wazny aminokwas, ktéry na kilka sposobéw przyczynia si¢ do
zwalczania standéw zapalnych i pomaga chroni¢ sluzéwke jelit.

» Nadwrazliwo$¢ na pokarmy. Kiedy wyscidtka jelit zaczyna stabna¢ w wy-
niku niedoboréw kolagenu, stajesz si¢ wrazliwszy na pokarmy, ktore
wczesniej nie sprawialy Ci problemoéw.

s Problemy z sercem i uktadem krazenia. Kiedy kolagen obecny w arte-
riach zaczyna zanikad(, arterie, transportujace krew z serca do tkanek, tracg
na elastycznosci, a to moze przyczyniac sie do choréb serca i probleméw

z ci$nieniem krwi.

Pozyskujac wystarczajaco duzo kolagenu z diety, mozesz zapobiec wielu z tych
przypadlosci, a takze je wyleczy¢. Oto przyklad. W 2018 roku naukowcy z Nie-
miec przedstawili rezultaty badania analizujacego wplyw podawania kolagenu na
utrate gestosci kosci. W badaniu przyjrzeli si¢ kobietom po menopauzie, ktérych
kosci tracily na gestosci. Niektére z kobiet spozywaly 5 graméw kolagenu kazdego
dnia przez rok, a pozostale otrzymywaly placebo. Po dwunastu miesigcach grupa
przyjmujaca kolagen cechowala si¢ znacznie wicksza gestoscig kosci w kregostu-
pie i w kosciach udowych (osobom o obnizonej gestosci kosci czesto zdarza sie zta-
manie szyjki kosci udowej), podczas gdy kosci u kobiet z grupy kontrolnej byly
jeszcze bardziej tamliwe’,

Bywam ostrozny, kiedy kto§ mi méwi, ze jedna substancja moze mie¢ tak sze-
rokie i zréznicowane efekty, i mowiac szczerze, Ty tez powiniene$ by¢. Ale ist-
nieje proste wytlumaczenie tego, dlaczego kolagen moze mie¢ i rzeczywiScie ma

wplyw na tak wiele czesci Twojego ciala: niczym niewidzialna ochronna zbroja,
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wpleciony jest w réznorodne tkanki, od najbardziej zewnetrznych warstw skéry
do najglebiej polozonych warstw naczyf krwiono$nych.

Wszedzie, gdzie wystepuje, wzmacnia, krzepi, buduje i odnawia tkanki na pozio-
mie komérkowym — to jedna z najlepszych broni przed skutkami starzenia si¢
i potezna sita wzmacniajaca zdrowie i dobre samopoczucie catego ciata. Rekomen-
duje kolagen pacjentom, przyjaciotom i rodzinie od dekady i widzialem niesamo-
wite przyktady poprawy zdrowia.

Przykladowo w 2018 roku wraz z moim przyjacielem i wspdlpracownikiem Jor-
danem Rubinem uruchomili§my program Multi Collagen Makeover (Kolagenowa
Odnowa), zawierajacy pewne elementy z mojego planu diety kolagenowej. Gdy
wystartowal, dziesigtki uczestnikow przystaly nam wartosciowe opinie. Debbie Fong,
jedna z uczestniczek, powiedziata: , To juz 21. dzief i czuje sie, jakbym cofata si¢
w latach. Pod koniec roku bede miata sze§¢dziesiat lat, ale dostrzegam fizyczne,
odmtadzajace zmiany na zewnatrz mojego ciala, wigc moge sobie tylko wyobra-
zi¢, co dzieje si¢ w jego wnetrzu. Twarz mi promienieje, a skora stala sie jedrniej-
sza. Worki pod oczami powoli znikaja, a powieki juz mi tak nie opadaja. Odzy-
skuje dawna linie twarzy. To naprawde wspaniale!”.

Doswiadczenia te znajduja poparcie w rosnacej liczbie badan naukowych. W 2019
roku przeglad literatury opublikowanej w ,,Journal of Drugs in Dermatology”
pozwolil wywnioskowal, ze doustna suplementacja kolagenu poprawia elastycznos¢,
nawodnienie i gesto$¢ starzejacej sig, bogatej w kolagen skory wlasciwej (warstwy,
ktéra w duzej mierze odpowiada za to, czy Twoja skora jest gladka, czy pomarsz-
czona) — a wszystko to bez skutkéw ubocznych’.

Nowe badania na tym rozwijajagcym si¢ polu przez caly czas odkrywajg dla
kolagenu nowe zastosowania. Przykltadowo komérki macierzyste, ktore daja pocza-
tek komoérkom syntetyzujacym prawidlowy kolagen, sa wykorzystywane do regene-
racji chrzastki w stawie kolanowym i barkowym u 0séb po kontuzjach lub cier-

piacych na zwyrodnienia stawéw. Z kolei kolagen w postaci wchlanianej stosuje si¢
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dzi§ w stomatologii. Obiecujaco wygladaja tez wyniki leczenia recesji dzigsel za
pomoca odpowiednio przygotowanego kolagenu.

W kolejnych rozdziatach szczegbtowo przedstawie ekscytujace rezultaty badan
nad kolagenem, ktére pokazuja, ze substancja ta moze poprawic¢ zdrowie Twojej
skory, jelit, stawdw i innych czesci ciala. Ale najpierw powiniene$ dowiedzie¢ si¢
na temat tej substancji czego$ wigcej, aby lepiej zrozumie¢, dlaczego daje ona tak

wspaniale rezultaty.

STARE NA NOWO

Cho¢ kolagen jako skladnik diety (szczeg6lnie w postaci suplementéw) powoli
zyskuje na popularnos$ci, to wcale nie jest niczym nowym. To niepozorne biatko
stanowilo podstawe diety naszych starozytnych przodkéw, a ta skladala si¢ z dzi-
kiego migsa, rosotéw, warzyw, jagdd, zidl i przypraw. W czasach, kiedy pozywie-
nia bylo malo, ludzie spozywali kazda jadalna cze$¢ zwierzecia. Gotowali bogaty
w kolagen ros6l na kosciach, Sciegnach i chrzastce z ryb, kurczaka i wolowiny, a takze
regularnie jadali podroby, wiazadla i $ciegna, wszystkie pelne odzywczego kolagenu.
Jak sie okazuje, takie podejscie do pozywienia moglo dawac im ochrone przed nie-
ktérymi z powszechnych dzi§ schorzen.

Na przyktad przed artretyzmem. Ta wspoélczesna plaga wedtug szacunkow
dotyka od 54 do 91 miliondw dorostych w Stanach Zjednoczonych (wyzsza liczba
uwzglednia ludzi, ktérzy nie otrzymali jeszcze oficjalnej diagnozy), powodujac prze-
wlekly bél i zmuszajac praktycznie potowe cierpiacych do ograniczania codziennych
aktywnosci. Kiedy naukowcy z Harvardu i kilku innych uczelni nie tak dawno temu
poréwnali szkielety wspélczesnych ludzi do szkieletéw dawnych ludéw trudniacych
si¢ zbieractwem i polowaniem, a takze wczesng uprawg roli — a niektére z tych
szkieletow mialy po 6 tysiecy lat — jak rowniez do kosci oséb z wezesnego XIX

i wezesnego XX wieku, odkryli, ze choroba zwyrodnieniowa stawéw kolanowych
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jest dzi§ przynajmniej dwukrotnie powszechniejsza niz w czasach prehistorycznych
i na poczatku ery industrialnej”.

Wszystkie szkielety nalezaly do os6b w wieku piecdziesieciu lat lub starszych,
a badacze wzieli pod uwage wiek, wage ciala i inne istotne czynniki. Ale i tak zwy-
rodnienie dotykalo jedynie od 6 do 8 procent z przebadanych prébek prehisto-
rycznych i z epoki industrialnej, za$§ badanie szkieletéw pochodzacych z okresu od
poczatku XX wieku do wezesnego XXI wieku wykazalo zwyrodnienie juz u 16 pro-
cent probek. A to i tak mniej niz odnotowywane dzi§ 23 procent, jak wykazuja ana-
lizy Centers for Disease Control (Centrum Kontroli Choréb)’. Co wiecej, szacuje
sie, ze do 2040 roku na zwyrodnienie staw6w bedzie cierpie¢ 26 procent obywa-
teli USA.

Cho¢ w rozprzestrzenianiu si¢ tej choroby role z pewnoscia odegral wzrost liczby
przypadkéw otylosci, to — jak podaja naukowcy — waga moze thumaczy¢ jedy-
nie maly odsetek coraz wigkszej liczby przypadkéw artretyzmu. Wnioskuja oni tez,
ze aby zapobiec temu ograniczajgcemu schorzeniu, powinniSmy cze$ciej w diecie
i aktywnosci fizycznej stosowal praktyki naszych wczesnych przodkéw. A oto co
nasi przodkowie jadali: warzywa, jagody, ziola i kolagen, kolagen, kolagen.

Dieta naszych przodkéw, bogata w kolagen, zapewne chronila ich réwniez przed
czesto spotykanymi dzi§ problemami jelitowymi, atakujacymi stanowczo zbyt wiele
os6b. W badaniu opisanym w , Nature Communications” badacze przeanalizowali
bakterie jelitowe plemienia zbieraczy Hadza, zyjacego w zachodniej Tanzaniic.
Hadza, ktérego czlonkowie wciaz — tak samo jak ich przodkowie — zywia si¢
zwierzyna, korzeniami i jagodami, nie tylko maja zupelnie inng flore¢ bakteryjng
jelit niz przecietny mieszczuch, ale tez w ogéle nie wystepuje u nich zespét jelita
drazliwego czy choroba Crohna.

Badania takie jak te prowadza nas do intrygujacego wniosku, ze kolagen histo-
rycznie byt wazny dla ludzkiego zdrowia. Cho¢ nasi przodkowie pierwotnie spo-

zywali bogate w kolagen czesci zwierzecia z praktycznego powodu — jedzenia
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bylo malo i rozsadnym bylo pozyskanie kazdego grama sktadnikéw odzywczych
z kazdego Zrodia pozywienia — bez watpienia czerpali z takiego podejscia fizyczne
korzysci. Istnieja tez dowody, ze pewna liczba kultur na $wiecie zrozumiala wartos¢
kolagenu i zaczela z niego korzystac jak z lekarstwa na r6znego rodzaju schorzenia.
Rzeczywiscie kolagen obecny byt w wielu tradycyjnych formach terapii na prze-
strzeni wiekow.

Przyktadowo w Chinach ludzie przez tysiace lat uzywali Zelatyny przygotowa-
nej z wygotowanej skéry osta w celu zachowania mlodej i zdrowej skory. Kiedy
zagotujesz bogate w kolagen kosci zwierzecia, np. przygotowujac rosol, zawarte
w nich biatka przejda do wody jako zelatyna. Zelatyna jest réwnie dobra jak kola-
gen; po prostu jest to inna forma.

W tradycyjnej medycynie chiniskiej lekarze mieszali Zelatyne ze skory osta, nazy-
wana ¢jiao, z réznymi ziotami typowymi dla tej formy medycyny w celu podniesie-
nia poziomu energii, poprawy snu i krazenia. Istniejg nawet zapiski siegajace pierw-
szego wieku przed nasza erg, opisujace ludzi w Chinach i Japonii stosujacych
zelatyne jako Srodek hemostatyczny przeciwko réznym rodzajom krwotokéw, na
przyklad z nosa czy wewngtrznym. Jej skutecznos¢ jest tak wysoka, ze do dzi§ w szpi-
talach na krwotoki stosuje si¢ zawierajace ja substancje.

W XII wieku Majmonides, zydowski lekarz z Egiptu, przepisywal rosét goto-
wany na ko$ciach kury na przezigbienia, a z tego sposobu korzystamy przeciez do
dzi$ (co prawda bulion dostepny w sklepach zawiera kolagen, ale czesto ma tez duzo
soli i srodkéw konserwujacych, wiec lepiej bedzie, jesli rosét ugotujesz samodziel-
nie). Na przestrzeni lat zelatyna w réznych postaciach byla stosowana do leczenia
stabych kosci i mig$ni, a takze na problemy trawienne. Przyktadowo we wezesnych
latach XX wieku znany specjalista do spraw zywienia, Francis Pottenger Junior,
przepisywal zelatyne na rézne problemy trawienne, takie jak wrzody, zgaga czy
wymioty. Innymi stowy, kolagen od bardzo dawna stanowil istotny element medy-

cyny i leczenia.
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JAK KORZYSTAC Z DIETY BOGATEJ W KOLAGEN

Cho¢ sam pomyst zjadania absolutnie calego zwierzecia — kazdej jego czesci — sta-
nowi dzi§ pewien trend w Stanach Zjednoczonych, to wigkszo$¢ z nas tak nie jada.
Lecz pomijajac modg, wciaz istnieja pewne grupy etniczne lub tradycje kulinarne,
ktére nigdy nie porzucily tej istotnej praktyki.

Na Alasce, w Kanadzie i Rosji podstawg diety Inuitéw jest muktuk, przyrzagdzany
z bogatej w kolagen skory wieloryba i tak zwanej blubber, czyli ukrwionej tkanki
thuszczowej. Natomiast salceson, popularny od setek lat w Europie i nie tylko,
zawiera migso z glowy cielecia lub $wini, a takze innych cze$ci zwierzecia, na przy-
kiad jezyka, n6zek i serca. Tak naprawde to wigkszos¢ tradycyjnych diet z calego
$wiata, od Azji, przez Ameryke Poludniowa, po Europe, uwzglednia positki zawie-
rajace zdrowe ilosci kolagenu.

Jesli czytasz ,salceson” i myslisz sobie: ,Obrzydlistwo!”, nie martw si¢, nie jestes
w tym osamotniony. Uwazam, ze pewne tradycyjne potrawy sg warte sprobowa-
nia z uwagi na ich wartosci zdrowotne i wyjatkowe smaki, ale nie bdj si¢: jest
wiele sposobéw na pozyskanie kolagenu z diety, ktére nie wymagaja jedzenia jezy-
kéw czy mozgow.

Jednym z moich ulubionych rozwiazan jest ugotowanie rosolu na ko$ciach dro-
biowych, wolowych lub rybnych, wraz z innymi zdrowymi skladnikami, takimi jak
marchewka, cebula, seler i liscie laurowe. Rosét to podstawa codziennej diety mojej
i mojej zony, Chelsea, i zalecam jego picie kazdemu. Jesli miatby$ wprowadzi¢ do
swojej diety tylko jedng zmiane, niech bedzie nig ros6l. To bogaty w sktadniki
odzywcze, tatwy do strawienia, wspierajacy zdrowie i absolutnie przepyszny ele-
ment diety. Co wiecej, z réznych rodzajow rosotu bedziesz czerpal inne korzysci.

Oto szybki przeglad wlasciwosci réznych rodzajéw kolagenu:

= Kolagen wolowy, z kosci, skory, chrzastki i Sciegien kréw, to w duzej mie-
rze kolagen typu I i III, dwéch z trzech najobficiej wystepujacych rodzajow
kolagenu w Twoim ciele. Kolagen wolowy zapewnia organizmowi zdrowe

dawki glicyny i proliny (wigcej o tych aminokwasach powiem w kolejnych
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rozdziatach), a takze substancje chroniace stawy, takie jak glukozamina
czy chondroityna. To cenny sojusznik w budowaniu mie$ni i wspieraniu
naturalnej produkcji kolagenu przez ciato.

= Kolagen drobiowy, na przyktad kurzy, z kosci, skéry i chrzastki, to przede
wszystkim typ II, ktéry idealnie nadaje si¢ do budowy chrzastki stawo-
wej. Dostarcza réwniez siarczanu chondroityny i siarczanu glukozaminy,
dwoch substancji wspierajgcych zdrowie stawdw i dziatajacych na rowni
z kolagenem.

s Kolagen rybny, ze skéry i kosci, jest tatwo przyswajalny przez Twoje
cialo. To gléwnie kolagen typu I, najobficiej wystepujaca postaé kolagenu
w Twoim ciele. Spozywanie kolagenu rybnego ma wiele korzysci; pozy-
tywnie wplywa na tkanki staw6w, skory i istotnych narzadéw wewnetrz-
nych, a takze naczyn krwiono$nych, uktadu trawiennego i kosci.

= Kolagen jaj obecny jest w blonie podskorupkowej. To przede wszystkim
kolagen typu I, ale znajduja si¢ tu rowniez $ladowe ilosci typu III, IV
czy X. Dostarcza on glukozaminy, chondroityny, kwasu hialuronowego
(kolejnej waznej substancji, jesli chodzi o przeciwdzialanie starzeniu sig,
o ktérej napisze pdzniej), a takze wiele innych aminokwaséw korzystnych
dla tkanki tgcznej, gojenia sie ran, budowania mie$ni, kojenia bélu i prze-
ciwdzialania sztywnosci stawéw. Oczywiscie trudno byloby zjada¢ skorupki
jaj, wiec ten rodzaj kolagenu mozemy sobie zapewni¢ przede wszystkim

dzigki spozywaniu suplementéw diety.

Rosét to prosty, smaczny sposob na zwigkszenie dziennego spozycia kolagenu,
ale to nie jedyne rozwiazanie. Mozesz réwniez jadaé kolagen w formie sproszko-
wanej, jako ekstrakt rosotu, dodajac go do zup, soséw i smoothie. Mozesz tez zaczal
jada¢ skore ryb i kurczaka, a takze podroby, zawierajace duze ilosci kolagenu. Jesz-
cze prostszym rozwidzaniem jest stosowanie suplementéw zawierajacych kolagen
hydrolizowany. Jest to kolagen poddany procesowi zwanemu hydroliza, w efekcie

ktérego dhugie taticuchy aminokwaséw sa dzielone na krétsze. Badania wykazuja,
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ze taka suplementacja daje takie same pozytywne rezultaty, jak spozywanie nor-
malnego kolagenu. Mozesz tez jada¢ zelatyne, jak to robi coraz wiecej sportowcéw
w ramach rehabilitacji po urazach — rozwigzanie to ma te same korzysci co spo-
zywanie kolagenu.

Kiedy zaczniesz spozywaé coraz wigcej kolagenu, nie zapomnij tez zadbaé
o inne elementy swojej diety. Jadaj pokarmy redukujace stany zapalne i wspie-
rajace produkcje kolagenu w ciele, na przyklad przepyszne warzywa czy bogate
w sktadniki odzywcze ziota. Bedziesz tez musial unika¢ pokarméw ograniczajacych
produkcje kolagenu, na przyktad zawierajgcych wigksze ilosci cukréw i weglowo-
danéw. By¢ moze bedziesz tez musial zmieni¢ swoj styl zycia, tak aby zredukowaé
stany zapalne, ktdre niekorzystnie wplywaja na poziom kolagenu w ciele. Nalezy
sie dobrze wysypial, regularnie ¢wiczy¢ i zmniejszaé poziom stresu w zyciu. Wia-
$nie przez przewlekly stres czesciej siegamy po jedzenie o duzej zawartosci cukréw
i weglowodanéw prostych. W kolejnych rozdziatach przedstawie proste strategie,
z pomoca ktérych dokonasz istotnych zmian, pomagajacych Ci poczu¢ si¢ znacz-
nie lepiej i sprawiajacych, ze bedziesz czerpal z kolagenu maksimum korzysci.

Wierze, ze kolagen to brakujace ogniwo, jesli chodzi o wspélczesne zdrowie.
Zalecilem jego stosowanie setkom pacjentéw, a zmiany, ktérych doswiadczyli oni
w stanie swojego zdrowia i w wygladzie fizycznym, przekonaly mnie, ze wszyscy
powinni$my korzystac z tego znanego od starozytno$ci sktadnika diety. Jesli nie
spozywamy go w odpowiednich ilo$ciach, jedzac bogate w kolagen pokarmy, tkanki
w naszym ciele zaczynaja si¢ niszczy¢ szybciej, niz powinny, a my dos§wiadczamy
tego konsekwencji — ograniczonej mobilnosci czy pogarszajacego si¢ trawienia.
Aby osiagng¢ dobre samopoczucie na dtugo, musimy zaczaé stosowac diete bogata
w kolagen, tak korzystna dla naszych przodkéw. Najwyzszy czas wroci¢ do daw-

nych tradycji i odzyskac zdrowie.
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Aby dobrze sig czu¢ i $wietnie wygladac, trzeba zdrowo jesc. Rzadko jednak wiemy, czym wtasciwie jest zdrowe
odzywianie. Zalecenia w tym zakresie zmieniajg sie dynamicznie — dotyczy to zarowno oficjalnej dietetyki,
jak i modnych diet lansowanych przez celebrytow. Ostatnio szczegolnie duzym zainteresowaniem cieszy sie
kolagen. Jest to biatko charakteryzujace sie specyficznym potaczeniem aminokwasow — niezwykle istotne
dla zdrowia. Funkcjonowanie miesni, stawow, skory, jelit, uktadu odpornosciowego i wielu innych organdw jest
od niego uzaleznione. Czy warto wiec systematycznie wzbogacac diete w kolagen?

Owszem, warto! Jak zrobic to dobrze, dowiesz sie z tej ksigzki. Dzieki niej zrozumiesz, jak dziata kolagen

i dlaczego jest tak wazny dla organizmu. Dowiesz sig, co mowi nauka o bezpiecznym odzyskiwaniu witalnosci,
przywracaniu rownowagi hormonalnej i poprawianiu odpornosci za pomocg diety kolagenowej. Nauczysz sie
takze dostarczac sobie kluczowych sktadnikéw i wykonywac odpowiednie cwiczenia, dzigki ktorym Twoje ciato
bedzie sprawnie produkowac kolagen. Zapoznasz sig z dwoma roznymi planami dietetycznymi i mnostwem
sprawdzonych przepisow. Ksigzka zawiera wiele praktycznych porad i konkretnych wskazowek, dzigki ktorym
juz niedtugo bedziesz sig cieszyc sprawnoscia, zdrowiem i uroda!

W tej ksigzce:
co nauka mowi o kolagenie i jego znaczeniu dla zdrowia
jak kolagen wptywa na regeneracje i odmtodzenie organizmu
informacje o produktach bogatych w kolagen oraz korzystnych ziotach i olejkach
kolagenowe terapie dla skory, jelit i uktadu odpornosciowego
szczegotowe plany diet

najlepsze przepisy na kolagenowe pysznosci

Dr Josh Axe — praktykujacy lekarz medycyny naturalnej, dietetyk i chiropraktyk. Jest autorytetem

w dziedzinie zdrowego odzywiania i medycyny naturalnej, bada takze starozytne techniki leczenia.
Czesto udziela porad zywieniowych zawodowym sportowcom. Jego pasjg jest przekazywanie wiedzy
innym — napisat kilka znakomicie przyjetych ksigzek, dzieki ktorym miliony ludzi na catym $wiecie
uczq sie, jak jes¢ madrzej i zy¢ zdrowiej.
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