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¢, Cuando y cémo usar colageno hidrolizado como suplementos?

¢Cuando y como usar colageno
hidrolizado como suplementos?

Actualmente, esta proteina se puede encontrar en polvo, en concentrados liquidos, en capsulas y hasta en gomitas.

os suplementos de co-
l lageno actualmente

se pueden encontrar
en diversos formatos, tales
coma polvo, concentrados
liquidos, cdpsulas y hasta
gomitas. Si bien éstos pue-
den ser muy beneficiosos,
no todos son igualmente
eficaces y hay que conside-
rar que hay otros factores
que pueden influir en los
resultados de su consumo,
que es puesto en prictica
principalmente por muje-
res y que ha ido en aumen-
to el diltimo tiempo.

El médico de Medis-
mart, Mauricio Alarcén,
explico que “el colageno es
una proteina que produci-
mos en forma natural y
constituye alrededor del
75% de la estructura de
nuestra piel. Nosélo es res-
ponsable de la elasticidad y
textura de nuestra piel, si-
no que también afecta la
flexibilidad de nuestras ar-
ticulaciones y musculos™.

La nutricionista y aca-
démica de la Universidad
Central (UCEN), Daniela

SHUTTERSTOCK

ELCOLAGENO ES MUY CONSUMIDO POR LAS MUJERES EN LA ACTUALIDAD.

Gonzdlez, explico que “el
consumo de coligeno se
recomienda a partir de los
35 anos y hay que conside-
rar que ya a los 40, estd de-
maostrado que el coligeno
corporal presenta una dis-
minucién considerable™.
Respecto de las caracte-
risticas que tiene que tener

el coldgeno para ayudar a
mejorar la elasticidad de la
piel y mejorar el dolor arti-
cular en personas con le-
siones, la profesional dijo
que éste debe ser hidroliza-
do (descompuesto por la
accion del agua, para una
mejor absorcién) y estar
acompanado de vitamina
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La dosis diaria, en tanto,
segin la nutricionista debe
ser de entre ocho y 10 gra-
mos durante tres meses,
con un descanso posterior
paraevaluar los efectos. Es-
to, en el caso de que se use
para mejorar problemas
en las articulaciones. Para
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el cuidado de la piel, en
tanto, su uso puede ser
mas prolongado, ya que
muchos expertos aseguran
que sus efectos se empie-
zan a ver recién pasado ese
periodo.

UNA PIEL MAS JOVEN

Un estudio publicado este
ano en la Revista de Der-
matologia Cosmética in-
vestigo los beneficios que
resultaron de dos experi-
mentos: el primero se rea-
lizéh con 66 mujeres japo-
nesas de entre 40 y 59
anos, de quienes solamen-
te la mitad tomaron 10
gramos de coligeno hidro-
lizado diarios para ver los
resultados, mientras que
en el segundo se hizo lo
mismo, pero con 106 mu-
jeres francesas de entre 40
y 65 anos.

Los resultados del expe-
rimento en que participa-
ron las japonesas arrojaron
que quienes tomaron cold-
geno presentaron mayor
hidratacidn en la piel. Del
segundo experimento, en
tanto, resulté que la densi-
dad de coligeno aumento
en aquellas mujeres que to-
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El consumo de
colageno se
recomienda a
partir de los 35
anos.

Daniela Gonzailez
nutricionista

maron aquel activo,

Asimismo,  estudios
posteriores demostraron
que el coldigeno también
dio mayor elasticidad a la
piel.

CONTRAINDICACIONES

De acuerdo con Gonzilez,
entre quienes no deberian
tomar suplementos de co-
lageno estdn las personas
con fenilcetonuria (defecto
de nacimiento que provo-
ca la acumulacién de un
aminodcido llamado feni-
lalanina en el cuerpo), al
igual que quienes tienen
algtin grado de insuficien-
ciarenal. ©
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