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WPROWADZENIE

Stowo od Doktora

Kolagen to biatko bedgce budulcem, ktéry tworzy
nasz organizm. Jest niemal wszedzie, organizm sam go
wytwarza. Z wiekiem jednak produkuje go coraz mnie;.
Jesli kolagenu jest zbyt mato, skéra przestaje byé jedrna
i elastyczna, pojawiajg sie zmarszczki, cellulit, blizny
zle sie gojg, coraz gorzej dziatajg stawy, boli kregostup
- dtugo jeszcze mozna by wymienia¢ dolegliwosci spo-
wodowane zmniejszong iloscig tego biatka.

Skoro kolagen jest niezbedny, a w wielu wypadkach
organizm produkuje go za mato, trzeba uzupetniaé jego
niedobory. To oczywiste. Tylko jak to robié, aby osia-
gnac¢ zamierzony rezultat? Odpowiedz na to pytanie juz
nie jest taka prosta.

Kolagen, a zwtaszcza rozmaite preparaty, ktére za-
wierajg to biatko, staty sie przebojem kosmetologii
i medycyny estetycznej. To zupetnie zrozumiate, ze
dbamy o wyglad. Z drugiej strony, zle wygladajgca skora,
a zwtaszcza szpecace blizny, stajg sie problemem takze

natury psychicznej, poniewaz stygmatyzujg, odbieraja
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poczucie witasnej wartosci, w skrajnych przypadkach
prowadzg do depresji. Mamy wiec powazny problem
z pogranicza réznych dziedzin medycyny. Ale nie tylko
skéra potrzebuje odpowiedniej ilosci kolagenu. Nie-
zbedny jest on réwniez do prawidtowego funkcjono-
wania stawom, miesniom, kregostupowi czy wtosom.

Wystarczy rozpusci¢ proszek w szklance wody i go
wypi¢ lub potkngé tabletke, by dostarczy¢ organizmowi
niezbedny kolagen — gtoszg przestania firm produkuja-
cych lub dystrybuujgcych preparaty z kolagenem. Jak
nie potkngé, to moze posmarowac ciato kremem z ko-
lagenem? Niestety, tak tatwo nie jest. Nie ma sensu
trwonic czasu na dyskusje, ktéra z tych form kolagenu
jest lepsza - czy skuteczniej zadziata kolagen do smaro-
wania czy potykania, bo jego dziatanie w obu tych po-
staciach jest co najmniej problematyczne. Brak efektow
prowadzi za$ do rozczarowania, frustracji i poczucia
zmarnowania pieniedzy.

Problem jest jednak wazny. Kolagen — odpowiednio
podany — jest bardzo potrzebny i skuteczny w réznych
dolegliwosciach. Jak dziata kolagen na zmarszczki,
skére, blizny, stawy, kregostup? Jak go podac¢, aby osig-

gnac¢ zamierzony efekt? O tym jest niniejszy poradnik.
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ROZDZIAL |

Czym jest kolagen i dlaczego jest

wazny?

Kolagen mozemy nazwa¢ mechanicznym arcy-

dzietem natury.

Jest to biatko, a zarazem jakby klej z biatek spa-
jajacy organizm.

Jest obecny w ciele kazdego ssaka, wytwarza
go sam organizm. Kolagen znajduje sie

w tkance tacznej. Jest jednym z podstawowych
elementéw budujgcych m.in. skére, $ciegna,
kosci, stawy, rogédwke oka. Wtdkna kolagenowe
sg niezwykle rozciggliwe i wytrzymate. Biatko
to stanowi ochrone narzadéw wewnetrznych
(takich jak nerki, watroba, zotgdek) oraz utrzy-

muje je we wiasciwym potozeniu.

Kolagen to biatko odpowiedzialne za zdrowe
stawy i elastycznosé, czyli rozciggliwosc skory,
ale tez warunkuje jej prawidtowe uwodnienie.

Pomaga w tworzeniu sie fibroblastow w skorze
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wtasciwe] (Srodkowa warstwa skéry), co ma
wptyw na tworzenie sie nowych komaérek. Od-
grywa tez role w zastepowaniu martwych ko-

morek skory.

- Kolagen znajduje sie w kosciach, miesniach
i krwi, stanowigc trzy czwarte skoéry i jedng

trzecig catego biatka w organizmie.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000004¢

Organizm naturalnie wytwarza kolagen. U mtodego
cztowieka jest go zwykle pod dostatkiem. Niestety,
produkcja kolagenu zaczyna spada¢ w wieku okoto 25
lat. Jednoczesnie, wraz z wiekiem, ulega rozktadowi
dotychczas wytworzony, obecny w ciele kolagen, a or-
ganizmowi coraz trudniej jest produkowac go wiecej.
Poziom kolagenu zmniejsza sie jeszcze bardziej u ko-

biet po menopauzie.

@ ©00000000000000000000000000000000000000004
@0cc0c0c000000000000000000000000000000000

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000¢
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Kolagenowi szKodzi:

palenie tytoniu, ktore zmniejsza produkcje kola-
genu, ponadto niszczy kolagen i elastyne, prowa-
dzgc do powstawania zmarszczek i spowolnienia
gojenia sie ran. Sg to skutki dziatania nikotyny.
Nikotyna zweza naczynia krwionosne w poblizu
powierzchni skory, uniemozliwiajgc dostarczanie
tlenu i sktadnikow odzywczych;

cukier, a doktadniej spozywanie zbyt duzej ilosci
cukru i rafinowanych weglowodandéw. Cukier
przytacza sie do biatek, co je uszkadza, powo-
dujac, ze kolagen staje sie staby, suchy i kruchy;
ekspozycja na $wiatto ultrafioletowe. Nadmiar
promieni stonecznych zmniejsza produkcje kola-
genu i powoduje szybszy jego rozktad. Uwaga na
opalanie!

choroby autoimmunologiczne (gdy uktad od-
pornosciowy organizmu atakuje wtasne tkanki)
mogg uszkadzac kolagen;

mutacje genetyczne mogg réwniez powodowacd
uszkodzenia kolagenu. Nieprawidtowosci w bu-
dowie kolagenu powodujg takie stany jak zespot

Ehlersa-Danlosa czy wrodzona tamliwo$¢ kosci.
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Picie kawy a Kolagen

Dos¢ powszechne jest przekonanie, ze picie kawy
uszkadza kolagen. Rzeczywiscie tak sie dzieje, ale
mechanizm ten dziata tam, gdzie kolagen jest w nad-
miarze, czyli paradoksalnie nie szkodzi, a pomaga or-
ganizmowi, bo w ten sposéb chroni watrobe i trzustke
przed cukrzycg typu 2. Nie ma obawy - ilo$¢ kawy, ktorg
pochtaniajg nawet najwieksi kawosze, kolagenowi na

pewno nie zaszkodzi.
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Autorzy

Dr n. med Jacek Tulimowski

Ginekolog, publicysta medyczny

i konsultant medidw, propagator

wiedzy zdrowotnej. Jest jednym

z pierwszych laureatéw plebiscytu or-

ganizowanego przez Twoj Styl — Ga-

binet Przyjazny Kobiecie. Inicjatorem

kampanii edukacyjnej dotyczacej raka

szyjki macicy: nowoczesnych metod

wykrywania i leczenia. Prowadzi autorskie warsztaty dla

dziennikarzy zajmujacych sie problematyka medyczng ,,Dr
Tulimowski Press Workshops.”

Jest specjalistg ginekologiem potoznikiem, ultrasonolo-
giem i kolposkopista. Przez wiele lat byt zwigzany z Klinika
Nowotwordw Narzgddw Ptciowych Kobiecych Centrum On-
kologii w Warszawie. Jest wiascicielem Specjalistycznych
Gabinetéw Ginekologiczno-Potozniczych i Centrum Lasero-
terapii w Warszawie ,Tulimowski&Sterlinska Gabinety”. Re-
daktorem naczelnym pisma ,, Nowy Gabinet Ginekologiczny”
i portalu e-ginekologia.pl.

Zajmuje sie propagowaniem wiedzy medycznej w me-
diach jako konsultant naukowy i ekspert Stowarzyszenia
,Dziennikarze dla Zdrowia”, programéw o zdrowiu w TVP,
TVN, POLSACIE, TV4, programow radiowych | PR, Il PR, RDC,
TOK-fm, portali abcZdrowie, Sekspert, Medonet, wp, paren-
ting. Wspotpracuje jako autor, ekspert i konsultant z wie-
loma czasopismami.

W 2020 roku zostat uhonorowany tytutem Przyjaciela

Medidw.
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Dr inz. Agnieszka Leciejewska

Specjalistka ds zywienia, diete-
tyczka, publicystka, dziennikarka,
absolwentka i doktorantka Szkoty
Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego
Prowadzi firme ,Zdrowa Dieta”,
zajmujac sie poradnictwem zywie-
niowym w zakresie prawidtowego
odzywiania, zywienia dzieci, kobiet

W cigzy i oséb dorostych. Specjalizuje sie zwtaszcza w ukta-
daniu diet dla oséb chorych. Prowadzi wyktady i warsztaty
zywieniowe. Jako publicystka zajmuje sie propagowaniem
wiedzy na temat prawidtowego odzywiania.
http://diety-w-chorobach.reveez.com
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