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Colageno: la proteina estructural del cuerpo

El colageno es la proteina mas abundante del cuerpo: forma parte de la piel, los huesos, los tendones y el cartilago. El cuerpo lo fabrica a partir de
aminoacidos y vitamina C.

PARA QUE SIRVE
Elasticidad de la piel Salud articular Tendones y ligamentos
Estudios con péptidos de colageno muestran Se ha estudiado en molestias articulares leves, sobre Aporta resistencia estructural a estos tejidos.
mejoras modestas en la hidratacion. todo en deportistas.
Estructura corporal Necesita vitamina C Salud 6sea
Forma parte de la piel, los huesos, los tendones y el El cuerpo necesita vitamina C para fabricar su propio Forma parte de la matriz que da estructura al hueso.
cartilago. colageno.

El colageno que se ingiere se digiere en aminoacidos y péptidos pequenos, igual que cualquier otra proteina: no "viaja directo" a la piel o las articulaciones. Los estudios
con péptidos de colageno hidrolizado muestran beneficios modestos, no milagrosos, y varian segun la persona.
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Colageno: de donde sacarlo

Es una proteina exclusivamente animal. No existen fuentes vegetales de colageno, aunque si alimentos que aportan los "ingredientes" para fabricarlo.

DONDE ESTA
Caldo de huesos Piel y espinas de pescado Clara de huevo
Elaborado con partes con tejido conectivo, como Fuente tradicional de colageno en algunas cocinas. Aporta aminoacidos precursores, aunque no
huesos y cartilago. colageno directo.
Citricos y pimiento Suplementos hidrolizados Sintesis propia
Ricos en vitamina C, necesaria para sintetizar La forma mas estudiada en los ensayos clinicos El cuerpo fabrica su colageno con glicina, prolina y
colageno propio. disponibles. vitamina C.

No existen alimentos vegetales con colageno, al ser una proteina animal. Pero si hay alimentos vegetales, como los citricos, que aportan la vitamina C necesaria para que
el cuerpo fabrique el suyo propio.

FaFiirac: [a crinlarmantaricn re rtiara vralararsi ~ mrafacinnal v ~rranda Rracarda analitica
3UIvas, 1a supiementacion reqguilere valoracion proresional y, cuanao proceaa, analitica.

info@sebastianlongevity.com 623 921626 www.sebastianlongevity.com @sebastianlongevity



