Sveikatos privalumai
Kodél kolagenas gali biiti labiausiai transformatyvi medziaga pasaulyje

Kolagenas yra gana gausiai esantis baltymas zmogaus organizme. Iki 30% viso organizme
esancio baltymo yra kolageno baltymas. Iki 70% odos, plauky, nagy ir beveik 100% jungiamojo
audinio yra kolagenas. Jis praktiskai tiesiog laiko mus: nuo galvos plauky, kiekvieno odos
centimetro iki sgnariy mobilumo. Jis netgi veikia bendrg Zarnyno sveikata, jskaitant zarnyno
vientisuma.

Dél tos priezasties, kolageno papildai, be sveikos mitybos ir gyvenimo biido, yra vadinami nauja
biitinybe sveikatingumo ir grozio bendruomenéje. Daugelio Zmoniy kolagenas suskaidomas

dideliu greiciu ... ir néra pakei¢iamas naudojant standarting modernig mityba.

Ar truksta kolageno miisy mityboje daugiau nei vitamino C, vitamino D, omega-3 ir probiotiky?
Ar reikia jj reguliariai papildyti?

Kai pasiekiame 25 mety amzZiy, musy kiinas pradeda prarasti kolagena

Kai mes senstame, natiirali kolageno gamyba miisy organizme labai sulétéja. Daugiau nei 257
Kinas, grei¢iausiai, nesugebés kolageno papildyti taip greitai, koks yra poreikis, nes jo gamyba
sulétéja priklausomai nuo amziaus.

Kadangi kiinas létina kolageno gamyba, paprastai pirmiausia atsispindi odoje, kuri "atrodo
senesné", mazesnis tampa odos elastingumas ir drégnumas, i§saus€ja sgnariai ar net atsiranda
zarnyno sutrikimai. Plonesni tampa plaukai ir trapiis nagai.

Ir né vieno i$ miisy neaplenkia natiiralus senéjimo procesas.

Kolagenas maz¢ja su amziumi. Laikotarpis.



Tipiska moteris gali tikétis prarasti nuo 1 iki 2 procenty savo kiino kolageno kasmet, pradedant
nuo savo 30-yjy mety, ir, paprastai Sis procentas tik didéja, kai pasiekiama 40, 50 ir daugiau
mety.

Yra tyrimy jrodanciy, kad pagyvenusiy suaugusiy (vyresniy kaip 80 mety) odoje, apsaugotoje

v —

suaugusiy (jaunesniy nei 30 mety) odos kolageno gamyba.

Taip! Jis perskaitéte teisingai. Pagyveng Zzmonés turi iki 75% maziau kolageno negu jaunesni
suauge zmonés. Tai stulbinantis skaicius.

Ar kada teko sutiko zmogy, 25 mety amziaus, bet galétuméte pasakyti, kad jam buvo 45 metai?
Ar matéte 70 mety amziaus moterij, turin¢ig 30 mety amziaus oda? Tiesa, kai kas priklauso ir nuo
genetikos. Bet toli grazu ne viskas. Tai taip pat priklauso nuo Zmogaus mitybos raciono,
gyvenimo biido ir kolageno atsargy.

Ir amzius néra vienintelis dalykas, galintis sulétinti kolageno gamyba ir pasalinti jj i§ kiino. Jei
esate susirtpine dél savo kolageno skaidymo, pazvelkite i 10 gyvenimo budo veiksniy sarasa,
kurie laikomi "kolageno Zzudikais".

10 stebinanciuy kolageno Zudiky:

Blogas miegas

Per daug cukraus mityboje

Traumos ir sgnariy degeneracija

Aukstas kortizolis nuo emocinio streso

Per ilgas buvimas sauléje

Mazai antioksidanty turinti mityba
Séd¢jimas visg diena, mazai fizinés veiklos
Bloga Zarnyno sveikata

Vitamino C ir cinko trikumas

Laisvieji radikalai

Galima kovoti pries kolageno praradima naudojant keleta metody:

Riboti salytj su Zalingais UV spinduliais ir kitais aplinkos toksinais
Vartoti kolageno gamyba palaikancius maisto produktus
Palaikyti odos sveikata papildant raciong kolageno papildais

Biity puiku, jei galétume gauti visg reikalingg kolageng i§ maisto. Taciau atvirai sakant, net
sveikiausiuose mitybos racionuose yra mazai kolageno, nes tik nedaugelis maisto produkty turi
jo daug.



Reikeéty Siek tiek pakeisti mityba, kad organizmas galéty palaikyti savo kolageno gamyba.

Top 5 kolageno Saltiniai:

daugiau kolageno).
Adaptogeniniai augalai: ashwagandha, bazilikas, ZenSenis.

Vitaminu C turtingi maisto produktai, jskaitant kivi, citrusinius vaisius, camu camu, brokolius,
paprikas ir kale.

Siera turtingi maisto produktai, jskaitant ¢esnaka, svogtinus, kiauSiniy trynius ir kryZmaZziedes
darZoves.

Turtingi antioksidantais prieskoniai ir maisto produktai, jskaitant ciberzoles, rozmarinus, zaligja
arbata, akai ir goji uogas.

Visi auksciau iSvardinti Saltiniai tinka kolageno gamybos palaikymui , taciau né vienas i jy
neprilygsta paciam kolagenui, gaunamam i$ Saltiniy, jskaitant viStienos ir jautienos sultinj,
laukiniy Zuvy sultinj ir kiauSiniy luk§ty membranas.

Stai kodél manoma, kad papildyti raciong kolageno baltymu yra biitina, kai kalbama apie sveika,
elastingg oda ir bendrg kiino sveikata.

Lengvas budas padidinti kolageno kiekj racione

Mes jdedame nemazai pastangy, kol susirandame tinkamus ekologiskus produktus, kad
kiekvieng savaitg galétume i$sivirti sultinj, kuriuo pasimaitinsime kelias dienas ir papildysime
kolageng savo organizme. Bet tai yra tik keletui dieny. Mes taip pat Zinome, kad reikia gauti
kolageng KIEKVIENA DIENA, o ne tik tuomet, kai turime galimybg i$sivirti sultinj.

Visi, kurie nori palaikyti savo sveikata, tai Zino. Bet kasdien¢ veikla, intensyvus darbo krtvis
nepalieka pakankamai laiko darbui virtuveje.

D¢l tos priezasties daznas pradeda ieskoti iSeities. Viena i§ paprasciausiy — pasirinkti tinkamus
kolageno turincius maisto papildus.



Kolagenas ir jo tipai maisto papilduose

Kiekvienam tinkamo kolageno papildo pasirinkimas neturéty bati sudétingas.

Reikeéty zinoti kokie biina kolageno baltymai.

Masy kiinui reikalingi 5 skirtingi kolageno tipai, kurie palaiko skirtingas ktino dalis ir funkcijas per
kolageno receptorius, esancius kiine. ISskiriami I, 11, III, V ir X kolageno tipai.

Renkantis papildus svarbu Zinoti, kokios zaliavos buvo naudojamos gamybai. Atidziai perskaityti sudétj,
jsitikinti, kad néra naudojama daug sudedamyjy daliy, kurios tarnauja, kaip turinj uzpildancios. Aukstos
kokybées kolageno papildy gamintojai naudoja tik patikrintas ir sertifikuotas kiausiniy membrany, Zole
Serty jauciy, laukiniy suzvejoty zuvy, ekologiskos vistienos zaliavas, kurios yra i§ patikimy maisto
Saltiniy, neturin¢iy antibiotiky, augimo hormony ar GMO.

Mokslinés studijos patvirtina kolageno naudg. Taciau nereikia tikeétis, kad bet koks papildas iSsprgs visas
problemas. Reikéty atidziai rinktis. Tuomet, galima daryti prielaida, kad laiko atzvilgiu, gausime naudos
odai, Zarnynui ir sgnariams.

Kadangi kolagenas yra labiausiai paplites baltymas organizme ir natiiraliai mazéja su amziumi, tikétina,
kad padésime organizmui palaikyti $io baltymo lygius organizme.

Hidrolizuotas kolagenas. K3a reiskia hidrolizuotas?

IS esmés tai reiskia, kad baltymy grandinés suskaidomos j atskiras amino rtigstis, todél jas paprastai gali
geriau virSkinti ir absorbuoti organizmas.

Kodél 5 rasys kolageno?
Skirtingy tipy kolagenas palaiko skirtingas funkcijas ir kiino dalis. Stai kg kiekvienas gali padaryti:

Hidrolizuoto galviju kolageno peptidai
ir be alergeny (glitimo, pieno, medziy riesuty, kiauSiniy, sojos, zemés rieSuty, véziagyviy ir kt.pédsaky).

Jie padeda:

Palaikyti sveikg odos elastingumag
Palaikyti sveikg odos hidratacijg (kartu su kitomis medziagomis)
Palaikyti sveika oda



Palaikyti sveikg zarnyng
Palaikyti sveikas sgnariy funkcijas

Vistienos kolagenas. 1I tipo kolagenas i§ viStienos sultinio koncentrato gali:

Palaikyti bendrg sanariy sveikatos bikle ( tyrimuose sutinkama prane$imy, kad jauc¢iamas pageré¢jimas
greiciau nei per 3 savaites)

Palaikyti pagrindiniy sgnariy sriciy sveikata, jskaitant sanariy komforta, lankstumag ir fizines funkcijas

Palaikyti sveikas sgnariy funkcijas.

Hidrolizuoto Zuvy kolageno peptidai i§ laukiniy Zuvy:

Palaikyti sveikg odos elastinguma.
Palaikyti sveikg odos hidratacijg (kartu su kitomis medziagomis)

KiauSinio luk§to membranos kolagenas gali:

Palaikyti keliy sgnariy komfortg ir lankstuma

Palaikyti sanariy komfortg greitai ir nuolat

Palaikyti sveikg sgnariy lankstumag

Palaikyti optimaly judesiy diapazong

Palaikyti sveikg sgnariy atsigavima po fizinio krtvio ir sveikg lankstuma
Palaikyti komfortg i§ karto po fizinio kriivio

Cia tik trumpa apZvalga. Organizmas tiesiog turi daugiau galimybiy, vartojant jvairias kolageno riisis.

Keletas biidy kaip galima buty panaudoti kolageno turincius papildus:

Galima jtraukti porcijg kolageno valgant pusrycius, tarkim, j pusryc¢iy kokteilj.

Idéti j kepinius, tokius, kaip keksas, sausainiai ar blynai, kad padidinti baltymy kiekj.

Papildyti kitus baltyminius miltelius kolageno baltymy milteliais, taikant mokslo jrodymais pagrista
procentinj santykj 70:30.

Suvartokite vieng porcijg kolageno pries arba po treniruotés.



