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Colageno

El rejuvenecimiento celulary la
estimulaciéon del colageno es uno
de los temas mas interesantes de
los que poco se habla en la
actualidad.



En este articulo

aprenderas:

e Acerca de la estimulacion de colageno

e Papeles que juega el colageno en tu
cuerpo

e Alimentos y combinaciones que




Papel del colageno en piel,
articulaciones y tejidos

Firmeza — El colageno tipo | y lll forman

fibras resistentes que actlan como
soporte estructural.

Elasticidad = Se combina con la
glicosaminoglicanos (como el acido
hialurénico) para mantener la capaci-
dad de la piel de estirarse y volver a su
forma.

Hidratacion — Aporta un entorno que
facilita la retencion de agua gracias a su

interaccion con el 4cido hialurénico y proteo-
glicanos.
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Cartilago — El colageno tipo Il es la base de
de la matriz extracelular del cartilago, aportan-
resistencia y flexibilidad.

Tendones y ligamentos = Formados
principalmente por colageno tipo |,

lo que les da gran resistencia a la

tension.

Huesos — El colageno tipo | actua

como matriz organica donde se de-

positan minerales como calcio y fos-

foro, aportando fuerza y flexibilidad.

Vasos sanguineos — El colageno

tipo lll mantiene la integridad de las

paredes vasculares, evitando rupturas

y favoreciendo la elasticidad.



Nutrientes es

encilales en la

produccion de colageno

Vitamina C

¢Por qué es esencial?

Es indispensable para la
formacion del

(hidroxilacion de prolina y lisina).

Fuentes

Citricos, pimientos, brocoli,

fresas, kiwi, guayaba, pifia.

Aminoacidos

¢Por qué es esencial?
Es esencial para la produccion
de las proteinas del colageno.

Fuentes

Claras de huevo, pollo,
pescado, carne, lacteos,
leguminosas.

Vitamina E

¢Por qué es esencial?

Es un poderoso antioxidante
que protege las células del
dafo de los radicales libres.

Fuentes

Aceites vegetales, frutos
secos, semillas y verduras
de hoja verde.
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Silicio

¢Por qué es esencial?

Ayuda a que haya una mejor
densidad 6sea y mejor salud en la
piel y en el cabello ya que participa
en la sintesis del colageno y
elastina.

Fuentes
Arroz integral, avena,
espinaca, pepino.

Antioxidantes

¢Por qué es esencial?
Ayudan a la proteccion del
colageno del dafio oxidativo
(ambiental, contaminacion,
# inflamacioén, sol).

Fuentes
Frutos rojos, uvas, curcuma,
tomate.




Combinacion

Date una idea

¢Qué te aporta?

Caldo de huesos + verduras

Aminodacidos + antioxidantes

Pescado + arroz

Aminoacidos + zinc + cobre +
silicio

Frutos rojos + semillas

Antocianinas + vitamina E

Avena integral + frutos rojos

Silicio + antioxidantes

Citricos + semillas

Vitamina C +
aminoacidos

Huevo + aguacate + jitomate
fresco

Aminodacidos + vitamina E +
antioxidantes

Yogurt + kiwi + chia

Aminoacidos + vitamina C +
antioxidantes

Carne + ensalada de frutos
rojos + pimientos amarillos
+ quinoa

Aminoacidos + vitamina C +
antioxidantes

LIBERA TU SALUD




Enemigos del colageno

— Reaccion quimica en
la que los azucares se unen de forma no
enzimatica a proteinas como el colageno
y la elastina.
Efecto de Ia
envejecimiento:

glicacion en el

o Rigidez — la piel pierde
elasticidad y firmeza
o El colageno pierde su

funcionalidad y es mas propenso
a que se rompa
o Incrementa la inflamacion
o |Incrementa estrés oxidativo
o Acelera el envejecimiento
cutaneo
¢COmo se acelera este proceso?
Cuando hay un consumo excesivo de
azucares simples, refinadas y procesados
como frituras en exceso.

— moléculas que
dafan el cuerpo a nivel celular, fisioldgico
y nutricional.

e Efecto:
o Degradacion de
elastina
o |nhibicion de la produccion de las
células que generan el colageno
(fibroblastos)
o Aceleraciéon de envejecimiento
— aparicion de flacidez y arrugas
o Estrés cronico
e ;De qué forma podemos lograr
neutralizar los radicales libres? Con el
uso de los antioxidantes ya que
ayudan a la produccion de colageno.

colageno vy

Factor que destruye el colageno

Efecto

Exceso de azUcar

+ Glicacion

Exposicion excesiva de UV

Se activan enzimas que degradan el colageno lo
cual genera manchas, fotoenvejecimiento y arrugas

Tabaco

Reduce la oxigenacion de los tejidos
Disminuye la absorcion de la vitamina D
Genera radicales libres

Estrés crénico

Exceso de cortisol = disminucién de las células que
se encargan de producir colageno

Aumenta inflamacion

Aumenta dafio oxidativo
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Proteccion del colageno

Antioxidantes clave

Fuentes

Funcion

Esencial para la sintesis y

Vitamina C Guayaba, citricos. . ,
proteccion del colageno
. Protege las membranas
. . Almendras, aguacate, semillas ,
Vitamina E celularesy al colageno del

de girasol.

estrés oxidativo

Carotenoides

Zanahoria, jitomate, mango,
espinaca.

Actlan como filtros naturales
contra dafo UV

Polifenoles

Té verde, uvas, frutos rojos,
cacao puro.

Neutralizan radicales libres

Selenio y Zinc

Nueces de Brasil, mariscos,
legumbres.

Cofactores antioxidantes y para
enzimas que reparan colageno
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Estrategias funcionales
para proteger el colageno

Proteccion solar Reducir el estrés
Dieta antiinflamatoria Evitar exceso de azucar, tabaco y alcohol
Sueno reparador

Actividad fisica



Articulos relacionados que te permitiran conocer
mas y que encontraras en nuestra pagina

Viviendo la menopausia sin soltar
el ejercicio

Encontraras tips acerca de la etapa fundamental de la
mujer

https://liberatusalud.com/blogs/recomendaciones/vivi

endo-la-menopausia-sin-soltar-el-gjercicio?
_pos=1& sid=cc01d3e34& ss=r

Hormonas Femeninas T3y T4

Encontraras mas informacion acerca de las hormonas
femeninas

https://liberatusalud.com/blogs/tips-de-
salud/hormonas-femeninas-t3-y-t4?
_pos=b5& sid=8bdc7/1a44& ss=r
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¢Qué son las hormonas?

Encontrarads mas informacion acerca de las hormonas

https://liberatusalud.com/blogs/tips-de-
salud/que-son-las-hormonas?
_pos=28& sid=8bdc/1a44& ss=r

Hormonas Femeninas:
Testosterona (también presente
en mujeres)

Encontrarads mas informacion acerca de las hormonas
femeninas

https://liberatusalud.com/blogs/tips-de-
salud/hormonas-femeninas-testosterona-tambien-

presente-en-mujeres? pos=7& sid=8bdc71a44& ss=r
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