Kolajen, vucudun cimentosu! Turleri, islevleri, faydalar, besin kaynaklari,
takviyeler ve daha fazlas:...

Cilt sagligim korumak, sac ve tirnak biitlinliigiini saglamak, eklem romatizmasiyla
miicadele etmek ve eklem kikirdaklarinin asinmasin1 6nlemek s6z konusu oldugunda
karsimiza Kolajen cikar. Ayrica kolajen, osteoporozla mucadelede de cok onemli bir
rol oynar.

Kolajen, glisin, prolin ve hidroksiprolin olmak Uizere li¢ amino asitten olusur; insan
viicudunun ¢imentosudur ve dogumdan 6liime kadar viicut yapisinin %80’ini
olusturur. Kolajen ismi, “yapistirma” anlamina gelen “kollajen” kelimesinden gelir.
Kolajen sayesinde hiicreler ve organlar birbirine baglanir, dokularin biitiinligi
saglanir ve esneklik ile elastikiyet kazandinlir.

Kolajen tek bir madde degildir, 28 farkli kolajen tiirii vardir; ancak Tip 1, Tip 2, Tip
3, Tip 4 ve Tip 5 Kolajen, vucuttaki toplam kolajen rezervinin %80’ini olusturur. Her
birinin farkli gérevleri vardir; érnegin Tip 1 ve Tip 3 kolajen, cilt ve doku kolajeni
olarak islev gorurken, Tip 2 kolajen kemik ve kikirdak kolajeni olarak one cikar.

Kolajen, bircok yapida onemli bir rol oynayan sert, cozinmez ve lifli bir protein
molekuludur:

« Cilt,

e Tendonlar,

« Kan damarlan,

« Kikirdak,

o Kemikler,

« Hiicreleri birbirine baglayan bag dokusu.

Saglikli kolajen seviyeleri sunlara katki saglar:

o Eklem sagligi,

» Bobrekler ve diger organlarin korunmasi,
« Cilt elastikiyeti,

» Saglikli bir kardiyovaskiiler sistem.

Kolajen, viicudun dokularini bir arada tutan molekiiller ag1 olan Hiicre Dis1 Matris’in
(ECM) ana bilesenidir.

Hiicre Dis1 Matris, hiicreler arasindaki baglayici yapidir ve viicut icin cok onemlidir.
Kemiklerde, eklemlerde ve akliniza gelebilecek her organda bol miktarda bulunur.
Hucre Dis1 Matris, U¢ ana bilesenden olusur: Kolajen, Elastin ve
Glikoaminoglikanlar. Hiicreler arasinda bir bag olusturur ve oncelikle yapisal
esneklik saglar, kemiklerin gliciinii mineraller ve biiyiime hormonu ile olusturur.



Hiicre Dis1 Matris olmadan, viicudun yapisal biitlinlligtinii korumas1 miimkiin
degildir; hiicrelerin bir arada ve diizenli kalmasini saglar, dagilmalarini ve farkl
bolgelere tutunmalarini onler. Hiicre Dis1 Matris, genellikle Bag Dokusu olarak
adlandinlir.

Kolajen, Hicre Dis1 Matris’in ana bilesenlerinden biridir ve sirketler tarafindan
uretilip takviye proteini olarak satilir. Normal kosullarda vicutta uretilen kolajen,
buyuk molekul yapisi nedeniyle emilemez; once jelatine donusturulur ve
gastrointestinal sistemde emilir. Ancak takviye olarak satilan urunler, kimyasal
reaksiyonlarla mikromolekiillere donustiriildigi icin emilimi daha kolay
gerceklesir. Vucudumuzda Hucre Dis1 Matris yapisinda bulunan kolajen ise
makromolekiil oldugu icin emilme Ozelligine sahip degildir.

28 bilinen kolajen turt vardir, ancak Tip 1 ile Tip 5 arasindaki kolajenler en
onemlileridir. Tip 1 kolajen en cok ciltte bulunur. Ciltteki kolajenin %75’i Tip 1,
%25’i ise Tip 2 ve Tip 3 kolajendir. Bag dokusu ve eklemlerde ise %75 Tip 2 kolajen,
%25 ise Tip 1 ve Tip 3 kolajen bulunur. Kolajen takviyesi alinacaksa, cilt sagligi icin
Tip 1 kolajen, bag dokusu, eklemler ve kikirdaklar icin ise Tip 2 kolajen tercih
edilmelidir.

Takviye olarak satilan uruinlerde, Tip 3 kolajen hem Tip 1 hem de Tip 2 kolajen
icinde bulunur. Bu durum zararli degildir, ancak kullanim alanina gore dogru tip
secilmeli ve hazirliktaki yogunlugu kontrol edilmelidir. Clinkii bu takviyeler oldukca
pahalidir ve dunya genelinde kullanimlan artmaktadir, dolayisiyla gercekten etkili
olmasi onemlidir.

Kolajen diistik kalorilidir ve takviye olarak alindiginda kilo alimina neden olmaz.
Ancak kolajen lifli bir proteindir ve asin miktarda alindiginda fibroz dokuya neden
olabilir. Yaralar iyilesirken olusan kalin ve sismis doku bu fibroz dokudur.

Kolajen antioksidanlarla birlikte alindiginda emilimi daha fazla artar. Kolajen
sentezindeki bozukluklarla ilgili cesitli hastaliklar vardir. Ornegin, Ehlers-Danlos
Sendromu oldukca ilginctir. Ehlers-Danlos hastaliginda, hasta viicudunu 360° geriye
dogru biikebilir, elleri ve parmaklar ¢ok esnektir, bliylik bir viicut bile kiiciik bir
valize sigabilir. Cam kemik hastaligi ise baska bir hastaliktir; hastaya en hafif
dokunus bile kemiklerinin kirnlmasina neden olabilir. Bu tur hastaliklar, kolajen
sentezi ile ilgili genetik bozukluklardir.

Gunluk kolajen ihtiyac1 10 gramdir, elbette bunun bir kismi cesitli gidalarla
alinabilir. Eger kolajen takviyesi alinacaksa, en az 2,5 gram lizerinde alinmalidir,
clinkii 2,5 gramin altinda alindiginda kolajen takviyesi yol boyunca diger organlar
tarafindan kullanildigi icin hedef bolgesine ulasamaz!



Kolajen tablet, siv1 veya toz formda alinabilir. Tablet formu en az miktarda kolajen
icerir. Sivi formda alinacaksa Hidrolize Kolajen olmalidir.

Vucuttaki kolajen miktarn 30 yasindan itibaren azalmaya baslar. Ayrica stresli
ortamlarda kolajen sentezi de azalir. Hareketsiz bir yasam da kolajen eksikligine
yol acar.

Kolajen, tanimlanmis herhangi bir yan etkiye sahip degildir, ancak icerdigi
hiyaluronik asit nedeniyle, ozellikle takviyenin ilk haftalarinda sabahlan goz, el ve
ayak cevresinde odem olusabilir. Bunun disinda, bazen mide bulantisi, reflu
aktivasyonu, kalsiyum artis1 nedeniyle mide bulantis1 ve kusma gibi yan etkiler
gorulebilir. Kolajen takviyesinin gece alinmasi tavsiye edilir. Melatonin ve buyume
hormonu gibi hormonlar da gece salgilandig icin kolajen takviyesi bag dokusunun
yapiminda daha etkili olur.

Glinimiizde sadece gidalardan kolajen almak miimkiin degildir. Kolajen eksikliginin
ana nedeni, modern gida sistemlerinde eti kemikten ayirmis olmamizdir. Yani,
yavas pisirilmis eti kemikle birlikte disiik ateste yemeyi biraktik ve tavuk gogsii ya
da dana sirt1 gibi parcalar yemeye basladik! Yine nedeni, hayvanlarin kemiklerini,
tendonlarni, i¢ organlarin ve sakatatlarnni kullanmayi1 birakmamizdir. Beslenme
diizenimizdeki temel degisiklik!

Kolajen takviyeleri hazirlanirken yapilacak ilk sey, buyuk molekulleri nedeniyle
emilemeyen kolajeni, emilebilen kolajen hidrolizatlara yani kolajen peptitlere
donustiirmektir. 2000, 3000 daltondan daha bliyiik agirliga sahip kolajen parcalar
bagirsaklarimizda emilemez, biyiik molekiilleri parcalamamiz gerekir. Bu nedenle
kolajen takviyesi aldigimizda, uriiniin kolajen peptit olup olmadigina bakilmali ve
sadece 2,5 gramin iizerinde alinan miktarlarn etkili olabilecegi bilinmelidir. Giinliik
5 gram, 7,5 gram, 10 gram alinmasiyla fayda oran artar.

Kolajen takviyesi secerken, Uriinlerin nerede ve hangi standartlarda iiretildigi,
ozellikle "fruktoz" icerip icermedigi dikkatle kontrol edilmelidir. Sekerli kolajen,
yarardan cok zarar verir. Ayrica D vitamini, biotin ve ¢inko iceren kolajen urunleri
tercih edilmelidir. Kolajen urunleriyle birlikte C vitamini takviyesi de bircok fayda
saglar.

Metabolizmada kolajen uretimini artirmak istiyorsaniz, surekli et, et suyu, kemik
suyu veya kemik tozu tuketmenize gerek yoktur. Daha fazla kukurt bakimindan
zengin besinler, yani lahana, karnabahar, turp, sogan, sarimsak tiiketmek ve C
vitamini bakimindan zengin gidalar, yani sebze ve meyveleri daha sik ve bol
tiiketmek benzer faydalar saglayacaktir.

Kisacasi, kolajen olmadan giizel bir goriiniim ve saglikli, mutlu bir yaslilik elde
etmek miimkiin degildir.






