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Przychodzi taki dzien, kiedy zaczy-
naja pojawia¢ sie zmarszczki, stabnie
wzrok, przerzedzaja sie wlosy, stawy
i kregostup pobolewaja, zaczynamy
chorowagé... Myslimy, ze to sa oznaki
starosci, ale nic bardziej mylnego! To
wlasnie moze by¢ manifestacja braku
odpowiedniej ilosci kolagenu w orga-
nizmie, nie bez powodu nazywanego
,biatkiem mtodosci”.

MLODOSC

Wyniki badan sa bezlitosne — wysoki
poziom kolagenu maja jedynie mtodzi
ludzie, ktérzy nie ukoniczyli 25 roku
zycia, potem procentowa zawartosc
tego biatka w tkankach zaczyna bardzo
powoli, ale jakze skutecznie spadac. Po
50. leci juz na przystowiowy ,teb i szy-
je", aby wraz z nastepna dekada orga-
nizm wstrzymat wszelkie mechanizmy
budowy tej proteiny. Pragne jednak

uspokoi¢ Czytelnika — wystarczy za-
stosowac¢ odpowiednia diete, aby ten
proces odwracic.

40 lat temu znano jeden rodzaj kola-
genu. Wspotczesnie wyodrebnia sie
az 29 genetycznie odmiennych typow
tego biatka. Jego nazwa wywodzi sie
z greki: ,cola” to Kklej, a ,genno” - ro-
dzi¢, zatem gtéwna rola kolagenu jest

10 | HARMONIA Twoje zdrowie, Twoja odpowiedzialnosé

LIPIEC / SIERPIEN 2019



zlepianie organizmu w cato$¢. Bez
tego ,spoiwa” nasze ciato po prostu
rozlatoby sie. Kolagen (gtéwna prote-
ina tkanki tacznej) stanowi 30% masy
catego biatka w organizmie, dlatego
ma tak decydujacy wptyw najego wy-
glad i kondycje.

Skérze zapewnia ciggto$¢ procesow
odnowy komérkowej oraz witasciwy
poziom nawilzenia, nadaje ksztatty
narzadom, stanowi rodzaj rusztowa-
nia kosci. Pelni rowniez istotna role
obronna zapobiegajac inwazji pato-
gendéw, toksyn, a takze komorek no-
wotworowych skutecznie je otaczajac
i tym samym bezpiecznie separujac
od reszty ciata. Wystepuje dostownie
wszedzie i to w sporych ilosciach —
w miesniu sercowym jest go az 40%,
w watrobie - 60%, skoéra sktada sie
w 75% z kolagenu, natomiast gatka
oczna i kosci zawieraja 90% tego biat-
ka. Obliczono, Ze u cztowieka waza-
cego 70 kg az 7 kg to kolagen w naj-
czystszej postacil

Do syntezy kolagenu potrzebne sa
aminokwasy (glicyna, prolina, hydrok-
syprolina, lizyna i hydroksylizyna),
natomiast kofaktorem catego procesu
jest witamina C i jesli jej poziom jest
zbyt niski, caty cykl zostaje zabloko-
wany. Swiadcza o tym: uszkodzenia
skory lub bton sluzowych, wypadanie
zebow oraz utrudnione gojenie sie ran.
Potrzeba takze catej masy niezbed-
nych mineratéw i witamin, ale mysle,
ze jest tez mnoéstwo innych substan-
cji biologicznie czynnych, o ktérych
istnieniu nie mamy nawet zielonego
pojecia, a ktére maja wptyw na jakosé
syntezy. Stad najlepsze efekty w bu-
dowie wtasnego kolagenu nie beda da-
waé gotowe produkty (organizm i tak
musi je najpierw roztozy¢ na czynniki
pierwsze, a potem dopiero posktadac
w catosc), ale whasciwa dieta. Dlatego
wiasnie tak istotna jest réznorodnosc
w pozywieniu i najwyzsza jakos¢ kon-
sumowanych pokarmaéw.

Jest kilka dobrych rozwiazan. Zaintere-
sowanych odsytam do zapoznania sie
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np. z zasadami Diety Niskiej Entropii.
Ten sposob odzywiania jest nakiero-
wany takze na budowe kolagenu w or-
ganizmie. W telegraficznym skrécie:
nalezy spozywac produkty, czy to ro-
slinne (warzywa, owoce, pestki, nasio-
na, orzechy, oleje, produkty fermen-
towane), czy odzwierzece (z6ttka jaj,
masto, zsiadte mleko...)bogate w sktad-
niki odzywcze, czyli aminokwasy, wi-
taminy, i mineraty. A wszystko to po-
winno pochodzi¢ z upraw, czy hodowli
ekologicznych. Nie trzeba jes¢ zwie-
rzat, aby mie¢ wysoki poziom kolagenu
w organizmie.

Temat syntezy kolagenu wiaze sie
bezsprzecznie rowniez z aktywno-
Scia fizyczna. I w tym przypadku
przystowie: ,organ nieuzywany ule-
ga zanikowi” jest bardzo prawdzi-
we. Jesli jakas czes¢ naszego ciata
poddajemy regularnym ¢wiczeniom,
sprawiamy, ze wtasnie tam zachodzi
intensywniejsza produkcja nowych
widkien kolagenowych. Wysitek fi-
zyczny rowniez poprawia krazenie
krwi, a tym samym dotlenienia i od-
zywia nasze tkanki. Oczywiscie mam
na mysli aktywnosé umiarkowana,
o wywazonej intensywnosci, gdyz
nadmierny wysitek doprowadzi do
odwrotnego skutku, wywotujac tzw.
stres oksydacyjny, czyli nadproduk-
cje wolnych rodnikéw lub nadtlen-
kéw. Taki stan niszczy kolagen, a to
moze by¢ poczatkiem wielu, nie raz
bardzo groznych choréb. Podobne
efekty daje takze palenie papierosdow,
picie czarnej kawy i alkoholu, spozy-
wanie w nadmiarze cukru, nadmier-
ne opalanie, jak rowniez dtugotrwaty
stres. Nadmiar kortyzolu, tzw. hor-
monu stresu, produkowanego przez
nadnercza w stanach zdenerwowa-
nia i napiecia, pobudza w organizmie
rozpad kolagenu. Procesy starzenia
nabieraja wtedy kosmicznego tempa.

Czy mozna oceni¢ stan swojej tkanki
tacznej i kolagenu? Moznal I jest na
to wiele sposobéw: mozna uwaznie
przyjrze¢ sie skdérze — sucha i po-
marszczona nie bedzie $§wiadczyc
o dobrej kondycji organizmu. Nie ma
tez przeszkdd, aby zainteresowac sie

HARMONIA Twoje zdrowie, Twoja odpowiedzialnosé¢ | 11

réwniez swoimi wynikami krwi, kté-
ra jest wtasnie odmiana tkanki tacz-
nej. Jesli z czasem obserwujemy coraz
gorsza morfologie i mamy coraz mniej
poszczeg6lnych komorek krwi — jest
to znak, ze nastepuja procesy starze-
nia. W naszym ciele jest réwniez takie
miejsce, gdzie mozemy bezposrednio
zobaczy¢ wtasna tkanke taczna. Mam
na mysli teczéwke oka, ktéra znajdu-
je sie za przeZroczysta rogéwka. Po-
wierzchnia teczowki zbudowana jest
z komoérek barwnikowych, a takze ko-
morek tkanki tacznej, w tym widkien
kolagenowych. Jest S$cisty zwiazek
pomiedzy jednolita i zwarta struktu-
ra teczéwki a mocna i spéjna tkanka
taczna. W trakcie badania zawsze do-
konuje oceny stanu kolagenu wtasnie
przy pomocy tej metody. Niestety
coraz wieksza ilos¢ oséb, ktére przy-
jezdzaja na konsultacje, ma teczéwki
o luznych beleczkach, nieraz wrecz
sprawiajacych wrazenie podziurawio-
nych i wzajemnie krzyzujacych sie. To
Swiadczy o ztym stanie tkanki tacz-
nej, wiec o potencjalnie licznych pro-
blemach zdrowotnych toczacych sie
W organizmie.

Zatem, aby zachowaé $wiezy wyglad,
dobre zdrowie i sprawne ciato nalezy
zadba¢ o mtoda biologicznie tkanke
taczna z jej gtéwnym biatkiem — ko-
lagenem. Nawet jesli w tej chwili nasz
organizm nie jest w najlepszej for-
mie, mozna to zmienié. Wystarczy
zapewni¢ mu dobrej jakosci sktadniki
niezbedne do syntezy kolagenu oraz
usunac czynniki destrukcyjne, a wtedy
zegar biologiczny zacznie sie powoli
cofac...

Olga PietRiewicz

Dyplomowana dietetyczka,
naturoterapeutka, zZywienio-
wiec, dziennikarka. Ukon-
czyta takze wyzsze studia
zootechniczne i audytu ener-
getycznego. W swojej co-
dziennej pracy wykorzystuje
réwniez zdobyta wiedze z zakresu ziotolecznictwa,
bioenergoterapii, irydologii, diagnozowania chorob
zjezykaitwarzy... Od wielu lat prowadzi Warsztaty
Zdrowego Zywienia oraz prelekcje na temat wia-
Sciwego odzywiania sie i zapobiegania chorobom.
Pracuje indywidualnie ze swoimi klientami, sku-
tecznie wspierajac dieto-terapia proces wychodze-
nia z choréb.




