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A kollagén szerepe és hatasa

az emberi szervezetre

The role and effect of collagen on the human body
>

/ OSSZEFOGLALAS:

A kollagén is fehérje, igy épit6kovei az aminosavak. Szervezetiink képes elGallitani,
amennyiben az étkezésiink soran kielégit6 mennyiségben jutunk fehérjegazdag taplalékhoz.
Szintéziséhez azonban nélkiilozhetetlen a C-vitamin, mely segiti a kollagénképzé aminosa-
vak kapcsolodasat. 28 ismert kollagéntipus van, azonban a szervezet kollagénjének kozel
90%-a az I. tipus csaladjaba tartozik. A kollagént sertésbél, marhabdl, csirkébdl és kiilon-
boz6 tengeri allatokbdl lehet kinyerni. Mivel szervezetiink nagy mennyiségben tartalmaz-
za, fogyasztasa hatassal van a bdrre, szemre, hajra, koromre, inakra, szalagokra, izmokra,
porcokra, csontokra, az emésztésre és sziviink egészségére is. Evek 6ta novekvs tendenciat
mutat a kereslet a kollagént tartalmazo6 étrend-kiegészit6k irant. A kollagénpiac — ezen beliil
is a hidrolizalt kollagén — tovabbi névekedését varjak.

Kulcsszavak: kollagén, hidrolizalt kollagén, étrend-kiegészités, zselatin, élettani
hatas

ABSTRACT:

Collagen is also protein, its building blocks are the amino acids. Our body can produce
them if we eat enough protein-rich food. However, vitamin C is essential for synthesis, it
helps bind collagen-forming amino acids. There are 28 known types of collagens, but 90%
of our body’s collagens are in the 1st type. Porks, beefs, chickens and different types of sea
animals contain collagen. Collagens are in our body in large quantities, that’s why its com-
sumption affects our skin, eyes, hair, nails, tendons, ligaments, muscles, cartilage, bones,
digestion, and the health of our hearts as well. The demand for collagen-containing dietary
supplements has been on an increasing trend for years. This market, including hydrolysed

collagen, is expected to grow further.

Keywords: collagen, hydrolysed collagen, dietary supplement, gelatine,

physiological effect

Mi az a kollagén-collagen?

Az emlGsokben talalhato leggyakoribb fehér-
jékr6l van szo6 (teljes fehérjetomeg 30%-a). A kol-
lagéncsalad 28 elembdl all. Strukturalis szerepiik
van, amelyek a szoveteink mechanikai, alaki és
szervez6dési tulajdonsagaihoz jarulnak hozza (Ri-
card — Blum, 2011).

Az emberi szervezetben az Gsszes fehérje egy-
harmada, valamint a b6r szaraz tomegének ha-
romnegyede kollagén. Az extracellularis matrix
(ECM) legelterjedtebb alkotbeleme (Shoulders —
Raines, 2009).

A kollagén fehérje hijan van egy alapvet6 ami-
nosavnak, a triptofannak, valamint alacsony a
cisztein és metionin tartalma, ezért nem szamit
teljes értékid proteinforrasnak, vagyis inkomplett
protein (Paul et al. 2019). Inkomplett proteinrél
akkor beszéliink, ha a fehérjében nem talalhato
meg minden esszencialis aminosav.
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Funkcionilis ételként viszont tekinthetiink ra,
ugyanis fiziologiailag aktiv peptidek és aminosa-
vak forrasa. Képes az egészség optimalizalasara és
kielégiti a fokozott igényeket, melyeket az Grege-
dés és testmozgas valt ki (Paul et al. 2019).

A kollagén felépitése:

Akollagén harmas hélixszerkezetérél ismert fe-
hérjecsoportra utal. A korabban emlitett 28 tipust
kollagén koziil létezik olyan, mely harom azonos
lancbol all, példaul a porcban, ez a II-es tipust
kollagén. De vannak olyan lancokbdl allok is, me-
lyek genetikailag elkiiloniilnek, példaul a bérben
és csontban el6fordul6 kollagén, ez az I-es tipusa
kollagén.

A harmas hélix csavarodéisa miatt a lehet6 leg-
kisebb mellékcsoporttal rendelkezd aminosav fér
el legjobban a szerkezetben, ami a glicin. Szinte
minden harmadik tagjat ez az aminosav képezi
(Christov, 2016).
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A kollagén fobb tipusai:

I-es tipus: a leggyakrabban eléfor-
dulb kollagéntipus. Megtalalhat6 a ko-
tdszovetekben, beleértve az int, insza-
lagot, a dermist és az ereket. Az ECM
szakitoszilardsaganak f6 alkot6eleme
és els6dleges meghatarozdja. Prokol-
lagénként szintetizalodik. Legf6bb for-
rasai a tengeri halak, valamint kisebb
mennyiségben a sertésekben is megta-
lalhat6 (Ledon-Lopez et al. 2019).

II-es tipus: felné6tteknél az iziileti
feliiletek hialinporcénak f6 szerkeze-
ti alkotéeleme, ezzel befolyasolja az
iziiletek miikodését. Ezenkiviil meg-
talalhat6 mas szovetekben is, mint az
intervertebralis porckorong sejtmagja,
aretina, sclera és a szemlencse. Tapla-
lékkiegészit6ként az {ziileti fijdalmak
és gyulladasok kezelésére alkalmaz-
zak, valamint étrendi fehérjeforras-
ként is (Line — Rhodes — Yamada,
1993).

III-as tipus: a szovetekben a ma-
sodik leggyakrabban el6fordul6 kol-
lagéntipus. Altaliban azokban a sz6-
vetekben taldlhaté meg, amelyek ru-
galmas tulajdonsaggal rendelkeznek,
mint a bér, a tiidG, a bélfalak és az erek
fala. Ezenkiviil megtalalhat6 a csont-
ban, porcban, dentinben, inakban és
mas kotészovetekben talalhato rostos
fehérjékben is. Harom alfa-1 lancbol
all6 homotrimer, amely felépitésében
és miikodésében hasonlit mas fibril-
laris kollagénekre. Prokollagénként
szintetizal6dik, hasonléan az I-es ti-
pusu kollagénhez, de az N-terminélis
propeptid kot6dve marad az érett IIT
fibrillaris formaban. Legf6bb forrasai
a sertések és marhak (Ledn-Lopez et
al. 2019).

Kollagén természetes
forrasai

Marha: A szarvasmarhak csontja
az egyik f6 mellékterméke a szarvas-
marha-feldolgozo iparnak, ezért széles
korben hasznaljak fel jo minGségii kol-
lagén elGallitasara. Fogyasztasa noveli
a szervezetben az I-es és IlI-as tipusa
kollagén mennyiségét. Igy csokkent-
heti a rancokat, rugalmasabba teheti a
bdrt, és novelheti annak nedvességtar-
talmat (Song et al. 2017).

Sertés: Tipikusan a sertés csontja-
bol és borébdl nyerik ki. I-es és I1I-as
tipust kollagént tartalmaz, igy pozitiv
hatéssal lehet a bér rugalmassagara,
nedvességtartalmara és a lathat6 ran-
cok csokkentésére (Tung et al. 1985).

Csirke: A szarnyasokbol szarmazo
kollagént (II-es tipus) iziileti, hati, és
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nyaki fajdalmak kezelésére alkalmaz-
zak. Kondroitint és gliikozamint tar-
talmaz, amelyek szerepet jatszanak a
porcok regeneralodasaban (Bakilan et
al. 2016).

Tengeri: a tengeri halakbol szar-
maz6 kollagén felhasznalidsa egyre
nagyobb teret kap az étrend-kiegé-
szit6k piacan. JelentGs mennyiségi
haltomeg keriil kidobasra bér, csont,
uszony, fej, bél és pikkely formajéban.
Ezekbdl a maradvanyokbdl kollagént
lehet kinyerni, ami a kornyezetvéde-
lem szempontjabdl is elényos. Tipiku-
san az I-es tipusu kollagént nyerik ki
a bérbdl, inakbdl, csontbdl és izombol,
amely a leggyakoribb kollagéntipus.
Ezenkiviil a IT-es tipust kollagént is ki
lehet nyerni a halak porcabdl (Silva et
al. 2014).

https://www.egeszse'éka\auz.hu )

Emlds vs halbél nyert
kollagén:

Az elmult idészakban felfedezték,
hogy kockazatos lehet az emlésok
szoveteib6l nyert kollagénfehérjék fel-
hasznaldsa a benniik 1év6 korokozok
miatt, mivel nagy kihivast jelent ezen
fehérjék megtisztitasa, és hatékony

Draga
Magas olvadasi pont
Nagy viszkozitasu oldat

Nehéz kivonni (Alacsony
elérhet6ség)

Szerves oldoszerben
oldédik
Fert6z6 betegségek
kockazata
Alacsony glutaminsav- és
alanin-, magas
prolintartalom

eszkozokre van sziikség annak érdeké-
ben, hogy elkeriiljiik a fehérje szerke-
zetének megvaltozasat. A nehéz el6al-
litas és magas koltségek csokkentik az
igényt az emlsokbdl nyert kollagén
termelésére, ellentétben a halakbol
nyert kollagénére. A halakbol nyert
kollagént biztonsagos és olcso elsalli-
tani, megtartja a tisztasagat, térszer-
kezetét, biokompatibilitasat és magas
hdéstabilitasat, viszont konnyen dena-
turalédik (Sripriya — Kumar, 2015).
Az MCP-k (marine collagen peptide
= halkollagén) bevitelének biztonsaga-
val kapcsolatos legnagyobb aggodalom
a kollagénszintézishez kothet6 oxidativ
stressz fokozott kockézata, valamint
az MCP-k altal stimulalt fagocitak
ROS-termelése (reaktivoxigén-szar-
mazékok). De Luca és munkatarsaik
2016-ban publikilt kutatdsdban az
MCP-ket n6vényi eredeti bdrre hato
antioxidansokkal kombinalva (Q1o,
sz6lémagkivonat, luteolin, szelén)
fogyasztottak az alanyok. JelentGsen
javult a bériik rugalmassaga, faggyu-
termelése és a dermaélis ultrahangos
markerek. A metabolikus adatok a
plazma hidroxi-prolin és ATP (aden-
ozin-trifoszfat, kémiai energiat szallit
sejten beliil) tarolasanak jelentGs no-
vekedését mutattak az eritrocitakban.
A redox paraméterek, a GSH (redukalt
glutation) / koenzim Q10 tartalom és
a GPx (glutation peroxidaz) | GST
(glutation S-transzferaz) aktivitas val-
tozatlan volt, mig a NO (nitrogén-mo-
noxid) és az MDA (malonil-dialdehid)
mérsékelten emelkedett, azonban a
normadl értéktartomanyon beliil.

Tengeri hal

Olcsé
Alacsony olvadasi pont
Alacsony viszkozitasu oldat
Kénnyen elérheté (Nagy
mennyiség)
Vizben oldddik

Nincs fert6z6 betegség
kockazata

Magas glutaminsav- és
alanin-, alacsony
prolintartalom

1. Tablazat: Osszehasonlité vizsgalatok emlds és tengeri halakbdl szarmazé

kollagén kozott (Subhan et al. 2015).
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Konklazié: az MCP-k és a bérre
hat6 antioxidansok kombinaci6ja ha-
tékony és biztonsagos kiegészits lehet
a bér tulajdonsagainak javitasa érde-
kében az oxidativ karosodas kockazata
nélkiil (De Luca et al. 2016).

hq;p:‘ycom

Kollagénkiegészitok
hatasai, szerepe,
eléonye

1.Bor és a kollagén kapcsolata.
A bdr az emberi test legnagyobb mére-
tl szerve, amely szamos funkcibt tolt
be. F6 feladata a fizikai gt szabésa a
kornyezeti tényez6knek, mindemellett
szenzoros szerepet tolt be.

Bériinket két {6 réteg, az epidermis
(felham) és a dermis (irha) alkotja.
A dermis tartalmazza az Ggynevezett
fibroblasztokat, melyek elGallitjadk az
elasztint és a kollagént (Borumand-Si-
billa, 2014). Ab6r akor el6rehaladtaval
fiziologiailag megvaltozik. Strukturéalis
valtozasokon megy keresztiil, illetve
romlas figyelhet6 meg a neuroszenzo-
ros észlelésekben, a permeabilitasban,
a sériilésekbol valo regeneracios ké-
pességében, tovabba fokozodhatnak a
bérbetegségek. A nék bére a menopa-
uzaval jaré Osztrogéncsokkenés miatt
gyorsabb iitemben esik at funkcionalis
és strukturalis véltozasokon, mint a
férfiaké. Vastagsagabol folyamatosan
veszit, megfigyelhet6 kiilonosképpen
az arcon, nyakon, mellkason és a ke-
zek feliiletén. Evtizedenként mintegy
6,4%-kal csokken az epidermalis sej-
tek szama. A bir természetes vizmeg-
koté képessége csokken annak ered-
ményeképp, hogy az idGs bér amino-
sav-Osszetétele megvaltozik, ezaltal
csokkenhet a bér természetes hidra-
taltsaga, tovabb csokkentve a bor viz-
megkotd képességét. Az oregedés el6-
rehaladtaval automatikusan csékken a
fibroblasztok altal termelt hialuronsav
elééllitasinak mennyisége. A kolla-
génforgalom is romlik a fibroblasztok
kollagénszintézis-lassulasa miatt (Fa-
rage et al. 2012).

2, Szemre gyakorolt hatasa. A
szem kiilsG, erds, fehér része a sclera
(inhartya), mely 80%-ban kollagén-
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rostokbol felépiil burkot alkot (Coud-
rillier, 2015).

3. Kormiinket, hajunkat egész-
ségesen tartja.

Kollagén bevitele novelheti a kor-
mok szilardsagat, megakadalyozva
ezzel a torékenységiiket. Osztondzheti
a haj és korom hossziasaganak noveke-
dését (Hexsel et al. 2017).

4. Izmok novekedése, regene-
racidja.

Kollagén peptid pétlasaval novelni
lehet a zsirmentes testtomeget, vala-
mint az izomrost atméréjét (Kirmse et
al. 2019).

Egy vizsgalat soran 27 idds, szarko-
pén testalkata férfi napi 15 gramm kol-
lagént szedett, és részt vettek egy test-
edz6 programban 12 héten keresztiil.
A kollagént fogyasztok jelentGsen tobb
izmot épitettek magukra, mint azok,
akik nem szedtek kollagént. Kutatok
szerint a kollagén szedése elGsegithe-
ti az izomfehérjék, példaul a kreatin
szintézisét, valamint stimulalhatja az
izomnovekedést edzés utan (Zdzieblik
et al. 2015).

5. Porcok, inak, szalagok.

A kollagén a kotészovetek f6 alko-
téeleme, beleértve az inakat, szala-
gokat, bért és izmokat (Lodish et al.
2003).

15 gramm zselatin és 50 mg C-vi-
tamin szedése edzések el6tt javitotta
az inak teljesitményét azaltal, hogy
fokozta a kollagén lerakodasat és at-
alakitasat (Shaw et al. 2017). Kroni-
kus bokainstabilitasu nék és férfiak 5
gramm kollagént vagy placebot szed-
tek 6 honapig. A kollagén csoportba
tartozok nagyobb szubjektiv stabili-
tasroél szamoltak be, és kevesebb boka-
sériilésiik volt a kovetési idGszak alatt
(Dressler et al. 2018).

Férfi és nd fGiskolai sportolok
24 héten keresztiil 10 gramm kolla-
gén-hidrolizitumot szedtek étrendki-
egészit6ként. A kiilonbozd tevékeny-
ségek soran lényegesen kevesebb izii-
leti fajdalomrol szamoltak be. A hatas
lényegesen erGsebb volt azoknal a
résztvevéknél, akiknek korabban mar
volt térdiziileti fajdalmuk (Clark et al.
2008).

6. Erositi a csontokat.

Osteoarthritis tiineteinek enyhi-
tésében is segitségiinkre van a kolla-
gén-peptid poétlas. Hatdsara jelentGs
javulas allt be a fajdalomban, merev-
ségben és fizikai funkci6ban egyarant
(Lugo et al. 2016).

7. Emésztésre gyakorolt hata-
sa, a bél egészségére gyakorolt
hatasa.

A kollagén glicintartalma csokken-
ti a gyomorfekélyek eléfordulasanak
kockazatat, mivel képes megakada-
lyozni a karos gyomorvaladékok szek-

A tudomany a kollagénszintézist
fontos elemként azonositotta a bélfal
helyreéllitaisanak és gyogyitasanak
folyamataban. Ha a bélfal sériilt vagy
gyulladt, a bélfal Gj simaizomsejtek
képzbdésével igyekszik azt meggyo-
gyitani. A tudosok azt talaltak, hogy
a bélben akkor a legnagyobb a kolla-
géntermelés, amikor simaizomsejtek
keletkeznek a gybgyulas soran. Igy a
kollagén kulcsfontossagi eleme a bél-
fal gyogyitasanak. A kollagénnel val6
kiegészités segithet a gyomorfal hely-
redllitasdban, gyogyulasdban (Gra-
ham et al. 1987).

Osszefiiggést talaltak a gyulladasos
bélbetegségek és a csokkent szérum
kollagénszint kozott (Koutroubakis et
al. 2003).

8. Sziv egészsége.

Egy tanulminy soran azoknak
az egészséges felnGtteknek, akik 16
gramm Kkollagént fogyasztottak na-
ponta 6 hénapon keresztiil, csokkent
az LDL/HDL-koleszterin szintjiik.
Ezen felill 1ényegesen alacsonyabb
volt az érelmeszesedés kockazatat jel-
z6 marker mennyisége a véraramuk-
ban a vizsgalat végére (Tomosugi et
al. 2017). Egy kisebb kutatas soran 15
feln6tt alanyt vizsgéltak, akiknek az
enyhe hipertenzidjat csokkentette a
4 héten keresztiil fogyasztott napi 5,2
gramm kollagén (Saiga-Egusa et al.
2009).

12 héten keresztiil napi 2,5 gramm
kollagén fogyasztasa csokkentette
az artérids merevséget (Igase et al.
2018).

Hidrolizalt kollagén
vs zselatin:

Mit jelent a hidrolizalt kolla-
gén?

A hidrolizalt kollagén kis moleku-
latomeg( peptidek csoportja, amelyet
enzimatikus tton lehet savas vagy
ldgos kozegben, meghatarozott inku-
baciés hémérsékleten elballitani (Le-
on-Lopez et al. 2019).

Mit jelent a zselatin?

A zselatin kizarolag allati szove-
tekbdl, a b6rbdl, kotbszovetekbdl és
csontokban talalhat6 kollagén savas
vagy lagos hidrolizise utan kioldassal,
stiritéssel, majd szaritassal nyerhet6 ki
(Csima, 2015).



Linearis polipeptid, molekulatome-
ge erésen ingadoz0, a nyersanyagtol és
az elGallitasi technologiatol fiiggben
10 000 és 200 000 g/mol kozotti. Az
élelmiszeripar segédanyagként alkal-
mazza az allomany kialakitasaban.
Emellett nagy mennyiségben hasznal
fel zselatint a kozmetikai ipar, a gyogy-
szeripar és a filmipar is (Csima, 2015).

Fontos megjegyezni, hogy mivel
nem hasznélnak enzimeket a zselatin
elééllitasahoz, a kollagén nincs tel-
jesen lebontva, igy azt 6ridsi méreti

Kép: Kollagén piac alakulasa 2016-2027
(Grand view research, 2020).
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fehérjék alkotjak. A zselatin hosszi,
mig a hidrolizalt kollagén rovid lanca
aminosavakbol all. Ezért a hidrolizalt
kollagén sokkal jobb felszivodasu,
hatékonyabb, mint a zselatin (Csima,
2015; Leén-Lépez et al. 2019).

Akutatasokban kizaro6lag elGemész-
tett (hidrolizalt) zselatint/kollagént
hasznaltak (tobbnyire italba keverhe-
t6 por formdjaban, vagy mar liquid
formaban). Ezek kollagén peptideket,
és nem egész fehérjéket tartalmaznak
(Choi et al. 2019).

Kollagénfogyasztas
alakulasa

2007-2016 kozott 33%-os noveke-
dést mutatott a kollagént tartalmazé
termékek fogyasztdsa. Ezen belill a
legnagyobb emelkedés a taplalékkie-
gészit6k és a sporttaplalkozas teriile-
tén mutatkozott (Sarasqueta, 2017).

A kollagéntartalmtt  kiegészit6k
irant n6 a kereslet a korkésleltetés
és fiatalsaigmegbrzés igénye miatt.
Ugyanis bizonyithat6an pozitiv hatast
gyakorol a bdrre, iziiletekre és cson-
tokra (Sarasqueta, 2017).

2019-ben a globélis kollagénpiaci
keresletet 920,1 tonnéara becsiilték.

Ugyanebben az évben a kollagén
piacat a zselatin szegmens uralta, mi-
vel jelentds a termék iranti kereslet
élelmiszer-stabilizatorként. A zselatin
iranti keresletet az életmoéd és az ét-
rendi valtozisok befolyasoljak a fej-
16d6 orszagokban, ami a zselatin fo-
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