KOLLAGEN & FRISKT HAR

Kollagen ger kroppen de aminosyror som den anvander for att bygga upp ett tjockt och friskt har,
och minskar gratt har. Har bestar huvudsakligen av proteinet keratin. Precis samma keratin
aterfinns aven i var hud och i vara naglar. Din kropp anvander flera aminosyror for att bygga
keratin — nagra av dem finns i kollagen.

Nar du konsumerar kollagen och andra proteiner, bryter din kropp dem ner i aminosyror som
sedan anvands for att bygga nya proteiner och andra féreningar.

Kollagen bestar huvudsakligen av 3 tre aminosyror: prolin, glycin och hydroxyprolin.

Prolin &r ocksd huvudkomponenten i keratin. Att tillfora kollagen som ar rikt p& prolin ger din
kropp byggstenar for ett tjockt och friskt har, och minskar gratt har (1).

KOLLAGEN KAN MOTVERKA TUNNARE HAR SOM BEROR PA
ALDRANDE

Laderhuden (dermis) som ar hudens mellersta lager bestar av cirka 70 % kollagen, och
innehaller aven roten till varje enskilt har. Kollagen bidrar speciellt till elasticiteten och styrkan
hos dermis. Med 6kad alder blir din kropp mindre effektiv pa att tillverka kollagen. Detta kan vara
en av anledningarna till att haret blir tunnare 6ver tid (6). Darfor kan kollagen hjalpa till att
uppratthalla en halsosam hud och péa sa satt forhindra att haret blir tunnare.

En 8-veckors studie pa& 69 kvinnor i aldrarna 35-55 ar fann att ett dagligt kollagentillskott
forbattrade huden avsevart mer, jamfort med en placebogrupp (7).

En annan 12-veckors studie pad mer &n 1000 vuxna fann att ett dagligt kollagentillskott forbattrade
mangden av kollagen i huden och minskade tecken pa en aldrande hud (8).
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Eftersom haret vaxer ut fran huden, kan kollagenets potential att motverka effekterna av att
huden aldras, bidra till battre harvaxt och minskat haravfall.

KOLLAGEN HJALPER TILL ATT SKYDDA HARSACKARNA
(HARFOLLIKLARNA)

Kollagen kan fungera som en antioxidant och bekampa skador som orsakas av fria radikaler. Fria
radikaler ar féreningar som utvecklas i din kropp som ett resultat av stress, luftféroreningar,
rokning, daliga kostvanor, alkohol och annan miljopaverkan. For manga fria radikaler kan skada
dina celler, proteiner i kroppen och ditt DNA. Forskning visar att fria radikaler kan skada
harsackarna. Eftersom din kropps forsvar mot fria radikaler minskar med aldrandet &r aldre vuxna
sarskilt mottagliga for skador pa harsackarna (2). For att kunna bekampa fria radikaler och framja
friskt har behover din kropp antioxidanter.

Flera studier har visat att kollagen — sarskilt fran fisk — kan ha en kraftfull antioxidativ verkan. En
annan studie visade att marint kollagen fran fisk kunde bekampa fyra olika typer av fria radikaler,
medan en annan studie observerade att kollagenproteinet kan vara en effektivare antioxidant an
t.ex. en annan valkéand férening som finns i te (3) (4) (5).

KOLLAGEN KAN MINSKA GRATT HAR

Pa grund av kollagenets antioxidativa effekter sa kan proteinet motverka att cellerna skadas och
minska gratt har. Gratt har som kommer med 6kad alder paverkas till stor del av genetiken, men
fria radikaler, som skadar cellerna som producerar harets farg kan ocksa spela roll (9).

Nar du aldras, borjar cellerna som producerar pigmentet melanin som ger ditt har sin farg,
naturligt att do. Fria radikaler som harror fran dalig kost, stress och miljéféroreningar kan dock
ocksa skada de melanin skapande cellerna (10).

Utan tillrackligt med antioxidanter som beka&mpar fria radikaler (som skadar dina celler) kan ditt
har bli gratt i fortid. Faktum ar att en studie visade att antioxidant aktiviteten hos de gra
harfolliklarna var mycket lagre an for harfolliklarna som fortfarande inneholl pigment (10) (11).

Eftersom kollagen har visat sig bekampa fria radikaler i provror kan det i teorin bidra till att
forhindra skador pa celler som producerar harets pigment. Som ett resultat kan det forhindra att
du far gratt har i fortid eller till och med sakta ned aldersrelaterat gratt har (12) (13).

KOLLAGEN AR LATT ATT FA IN | DIN DAGLIGA KOST RUTIN

Eftersom kollagen finns i bindvaven hos daggdijur, sa finns det i skinn, ben, leder (senor, ligament
och brosk) och muskler i kyckling, nétkreatur, fisk och svin.

e Buljong gjord av djurben innehaller darfor kollagen. Denna benbuljong kan sippas som en
drink eller anvandas som bas foér soppor.

e Dessutom kan livsmedel rika pa vitamin C 6ka din kropps naturliga kollagenproduktion.
Apelsiner, paprika och jordgubbar ar utmarkta kallor till C vitamin.

e Slutligen, och det lattaste sattet att fa i sig kollagen, kan kollagen tas i form av ett
kosttillskott i pulver. Kollagenpulver kan tillséattas i en smoothies, eller annan dryck. Det
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gar aven att anvanda vid bakning! Enligt aktuell forskning ar kollagentillskott ett sakert
tillskott.

Skribent: Natalie Rovaniemi, néringsfysiolog/nutritionist med en magisterexamen i nutrition -
Grundare av Celloptimum



https://celloptimum.se/produkter/collagen-skin-hair-complex-1-pack/

