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Titulo: Los beneficios del colageno hidrolizado

Distintos formatos y opciones

Los beneficios del
colageno hidrolizado

En el mercado puede encontrar
colageno hidrolizado en formato
de comprimidos, polvo vy liguido.
Conozca por qué es tan
ventajoso para nuestra salud
consumir esta proteina.

El colageno es una proteina que

esta en el organismo y gque

empieza a disminuir a medida

que avanza la edad. Esta pre-
sente alrededor de los musculos, articula-
ciones, piel, tendones, incluso en algunos
organos del sistema digestivo

El coldgeno ayuda a mantener una
buena elasticidad, disminuye los dolores
articulares y previene enfermedades car-
diacas. Ademas, reduce los signos del
envejecimiento: por ejemplo, la piel se
torna mas brillante, tersa, retardando los
signos de las arrugas y lineas de expre-
sion, También puede aumentar la masa
muscular haciendo que se quemen un
poco mas de calorias. Por eso es muy uti-
lizado por los deportistas.

En ese sentido, el colageno hidrolizado
es el mismo colageno pero ya descom-
puesto en particulas mas peguerias, para
asi facilitar el proceso y el cuerpo pueda
procesarlas y absorberlas. Ademas, al tener
menos peso molecular se disuelven mas
rapidos en los liquidos vy lograr atravesar las
paredes del intestino y llegar a los tejidos.

Formatos disponibles

El colageno se puede encontrar en for-
mato de comprimidos que es una de las
opciones mas populares. También en polvo
que se puede mezclar con algunos alimen-
tos. Sin embargo, hay que revisar bien con
el nutricionista las posibles interacciones.
Por ejemplo, se puede afiadir a jugos y
sopas; incluso tomarselo solo con agua.

Otra opcidn es el coldgeno liquido que
viene listo, se destapa y se toma. En gene-
ral, la dosis recomendada de colageno es
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de 10 miligramos para todo tipo de perso-
nas. Su consumo es ideal para deportistas,
adultos mayores y personas con enferme-
dades como la artrosis, ya que ayuda a
mejorar la funcion articular y disminuye los
dolores, También, se recomienda para per-
sonas que tienen una dieta vegana, pero
en ese caso se aconseja buscar el colage-
no hidrolizado que tenga biotina

Recomendaciones

Los especialistas indican que desde los
30 afos podria ser una buena opcidn comen-
zar a suplementar, dependiendo la condi-
cién; y también la relacion con niveles de
ciertas vitaminas y minerales.

Los adultos pasando los 50 afios podrian
suplementar pero acompafnado de mine-
rales ya que tiene mejor respuesta, como

el calcio y magnesio.

Todo segun lo indicado por un profe-
sional responsable y considerando caso
acaso.

También se puede acompanar de una
buena alimentacion, incluyendo alimentos
que sean una buena fuente de coldgeno
como pescados, carnes rojas y blancas,
cebolla, frutos secos, huevo, entre otros.

LACTEOS

Los lacteos forman parte de la base de la alimentacion del ser
humano. La leche y sus derivados, segun explica Daniela Gémez,
académica Disciplinar del Centro de Atencion Nutricional Escuela
Nutricion y Dietética de la Universidad de Las Américas, “aportan
proteinas de alto valor biolégico, hidratos de carbono, fundamen-
talmente en forma de lactosa, grasas, vitamina Dy buena fuente de
minerales tales como calcio y fosforo®.

Por ello, gran parte de los especialistas recomiendan su consumo
en forma diaria y en todos los ciclos de la vida, en lo posible tres
veces al dia para poder incorporar el aporte de calcio aconsejado.
En esa linea, la académica sostiene que existe cuantiosa evidencia
que los beneficios del consumo de lacteos se relacionan directa-
mente con el aumento de la masa 6sea, principalmente por el
calcioy la vitamina D, por lo tanto, un consumo deficiente se podria
asociar a una menor densidad de los huesos y a desarrollar osteo-
porosis y fracturas en edades posteriores.

A su vez, la leche y sus derivados son una fuente de altas concen-
traciones de proteinas esenciales que favorecen el aumento de
sintesis de proteinas musculares y la regeneracion de la masa mus-
cular. “Esto, si los consumimos en proporcion adecuada y en equi-
libric con hidratos de carbono y lipidos™, sefiala Daniela Gomez.
La proteina mas abundante en el organismo y uno de los compo-
nentes centrales de las articulacicnes, huesos y musculos, es el
colageno. Por ello, en el mercado existen algunos productos que
lo han incorporado en sus férmulas lacteas. “Es necesario identifi-
car dosis y tipo de coldgeno utilizado, ya que estudios proponen
una dosis diaria minima para obtener efectos deseados, también
debemos preguntarnos qué es lo que buscamos al consumir cola-
geno, prevencion o tratar alguna afeccion de origen aguda o cré-
nica®, dice la especialista y agrega: "Ademds, el impacto podria no
ser el mismo en personas que practican deporte y aquellos que
padecen patolegias cronicas asociadas a problemas articulares”.
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Colageno hidrolizado

Un importante aliado para nuestro organismo

———————

Con los anos el cuerpo va disminuyendo la produccién de
colageno y es necesario incorporarlo al organismo. En Cruz
Verde te ensefiamos los beneficios de consumir diariamente

coldgeno hidrolizado.

Los beneficios del coldgeno en nuestro
organismo se deben a las funciones que
desempefa en nuestro cuerpo. En este
sentido, al ser una proteina fibrosa, cum-
ple funciones estructurales que refuerzan,

dan sustento, forma y resistencia a los
diversos tejidos y organos del cuerpo,
como huesos, cartilagos, dientes, encias,
cuero cabelludo, piel y vasos sanguineos,
entre otros.
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§' cuidado de huesos y articulaciones.
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El colageno es la principal proteina de
nuestro cuerpo, que se encarga del cuida-
do de los cartilagos y piel. El problema es
que alrededor de los 30 afios la sintesis de
colageno comienza a disminuir, lo que se
podria traducir en pérdida de movilidad de
las articulaciones o de la firmeza de la piel.

Consumo y beneficios

En ese sentido, tomar colageno hidro-
lizado diariamente en dosis de 10 gramos,
podria ayudar a conservar las articulacio-
nes en condiciones normales, especial-
mente en situaciones en que hay un gran
desgaste (por ejemplo por deporte o por
una mala alimentacidn).

Por ello, en Cruz Verde existe un amplio
catédlogo de coldgenos disponible para el

Por ejemplo, Genasol, que contiene 10
gr Coldgeno 100% hidrolizado, previene

la degradacion osea y del cartilago rela-
cionada con la edad. Ademas, existen otras
variedades en la familia de Genasol, que
tienen incorporados componentes que
ayudan a un cuidado mas integral, como
el coldgeno con Calcio y Vitamina D
(Genasol Plus) que ayuda a mejorar la salud
de huesos y articulaciones; Genasol Sport,
por su parte, posee ingredientes que ayu-
dan a la recuperacion muscular y contie-
ne ZMA, que ayuda al crecimiento mus-
cular y a la recuperacion fisica después
de hacer ejercicio; si lo que se busca es
mantener la elasticidad de la piel y forta-
lecer el pelo y las ufias, existe Genasol
Q10 Beauty con 10 gr de colageno 100%
hidrolizado, combinado con coenzima
Q10 y biotina.

Encuentra Genasol y también otras opcio-
nes de colageno en capsulas, en Farmacias
Cruz Verde y en www.cruzverde.com.
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