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COLAGENO: COMPLEMENTO
PARA LA SALUD OSEA Y MUSCULAR

Con el aumento de la demanda de colageno a veces es un poquito
mas dificil encontrarlo. Sus beneficios han marcado una tendencia en
el consumo ya que trae multiples apartes para el crganismo.

Mejorar la piel, aliviar dolores
articulares, aumentar la masa
muscular, entre otros, serian los
beneficios gue tiene el colage-
no en el cuerpe humano. De este suple-
rmento tan importante para todos cada vez
se sabe mas, ¥ a medida que esto pasa el
aumento en las ventas es mas grande.

El colageno es el componente principal
de los tejidos conectivos los cuales brin-
dan soporte o protegen varias partes del
cuerpa, par ejemplo, tendaones, ligamen-
tos, piel y musculos, Ademas, desempenia
muchas funciones valiosas, como propor-
cionar estructura a la dermis y fortalecer
los huesos.

Las células, vitaminas y componentes del
cuerpo se van deteriorando y también se
comienza a reducir con el paso del tiempo.
Por esto se recomienda comenzar a tomar

este suplemento a los 40 aflos © menos, ya
gue especificamente la produccion de esta
protelna disminuye a los 30 afos. Desde
Farmam, explican que "hay diferentes estu-
dies que muestran que existe una disminu-
cion de manera sostenida en ambos sexos
que llegan a un 1% anual de la produccisn
de colageno”.

El consumo de esta proteina tiene dife-
rentes propositos, dentro de ellos ayudar a
tu piel a verse mas joven. Pero mas relevan-
te aun esque con el paso del tiempo aumen-
ta el riesgo de desarrollar trastornos articu-
lares degenerativos, como la esteoartritis
donde las probabilidades disminuyen al
tomar el suplemento.

En los ultimos afios, se ha notado una
gran tendencia ante el colageno, mas que
otras proteinas, lo gue ha provocado un
aumento en las ventas vy falta de stock en

Tiraje:

Lectoria:
Favorabilidad:

76.017
271.020
['INo Definida

EDICIONES ESPECIALES

algunas tiendas. En Farmam, comentan que
la venta de este suplemento alimenticio ha
aumentado progresivamente en los ultimos
10 afios debido alos diferentes estudios que
avalan los beneficios del colageno en la
salud de las articulaciones y piel.

En capsulas blandas y duras, polvos, entre
otros son los formatos en los que puedes
encontrar esta proteina cada vez mas comun,
la cual también esta disponible en conjun-
to a otras sustancias. Todas tienen una fun-
cién diferente que dependerd del compo-
nente que acompafie al colageno y de lo
que se busca como resultado.

“Existen varias alternativas de suplemen-
tos alimenticios disponibles en el mercado,
cuya formulacién combina el colageno
hidrolizade con distintas vitaminas y mine-
rales que buscan optimizar y complemen-
tar beneficios en el organismo. Por ejem-
plo. la combinacidn de coldgeno hidroliza-
do con vitamina D y calcio que ayuda a for-
tificar huesos, misculos y articulaciones
favoreciendo la movilidad y salud ostecar-
ticular”, agregan.

Opciones veganas
y vegetarianas

Quienes lleven dietas veganas ¢ vege-
tarianas adecuadas y asesoradas, de mane-
ra tal que se ingiera una cantidad acorde
a los requerimientos y suficiente en nutrien-
tes comao proteinas de origen vegetal de
buena calidad, en todas las comidas, ade-
mas de calcio, frutas y verduras con alto
contenide de vitamina C y otres cofacto-
res relevantes, no deberian preocuparse
por padecer déficit de coldgens. Sinembar-
go, slempre es fundamental consultar a
un especialista.

"En este sentido, cabe destacar que el
colageno vegetal no es colageno como tal,
se trata de geles o gomas que se extraen
de sustancias como mucilagos o agar-agar
y que tienen un fin mas bien culinario que
como reemplazo a las propledades al cola-
geno de origen animal. aportando princi-
palmente fibra, pero en general con bajo
aporte nutritive®, sefiala Evelyn Sanchez,
académica Escuela de Nutricion y Dietética
de Universidad de Las Américas.
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