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Jidelnicek s prirozenym
obsahem kolagenu

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jidelnicek-s-prirozenym-obsahem-
kolagenu s10010x19927.html

Kolagen je dllezity nejen pro mladistvé vypadajici plet, ale je to i ddlezity
protein pro nase kosti, vazy a Slachy. Nespojujme si ho tedy pouze se starnutim
klze. Je to nezbytnd bilkovina pro ndas Zivot. Proc¢ je tak dllezity a v jakych
potravinach ho najdeme?
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» Kolagen funguje jako ,,pojivo” prakticky v celém nasem téle. Nejvice se
vyskytuje v pokozce, kostech, zubech, chrupavkach, dale ve vlasech nebo
nehtech.



Bohuzel s pribyvajicimi roky
se postupné jeho obsah
v nasem téle snizuje. K jeho
doplnéni pomize vhodné
zvolena strava nebo i
vhodné suplementy.

Kolagenu v nasem téle ubyva az se mohou objevit nasledujici potize:

e vrasky a drsna pokozka

« méné flexibilni Slachy a vazy
« ochabujici svaly

« bolesti kloubl

Co tvorbé kolagenu neprospiva?

o $patnd Zivotosprava s nadmérnou konzumaci cukrd
o nadmeérné slunéni bez ochrannych prostredkd



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Nedostatky-ve-vyzive-Vlasy,-nehty-i-plet-reaguji-a-jsou-brzy-viditelne__s10012x19417.html

o Castd navstéva solarii
o koureni

Pro¢ je kolagen dulezity?

Kolagen v nasem téle ma vliv na:

mladistvou, pevnou a pruznou plet a pokozka celého téla

= zdravéjsi kosti, klouby, pevnéjsi chrupavkové tkané

= zdravéjsi klzi - tj. lepsi hojeni ran a koznich nemoci, nizsi vyskyt strif
= krdsnéjsi a zdravéjsi vlasy a nehty

Vyznam vitaminu C

Samozrejmé, ze si mlzete koupit specidlni dopliiky stravy, ale urcité mlzete
podporit produkci kolagenu i prirozené, tj. spravnou stravou.

Pro tvorbu kolagenu v nasem téle ma nezastupitelnou roli vitamin C. Je to
vitamin, ktery si nase télo nedokaze samo vyrobit a ve spojitosti s kolagenem
stoji pravé za pevnosti nasich vazl, Slach, kloubd a pokozky. Pokud ma nase
télo nedostatek tohoto vitaminu, tak se kolagen nemdze dostatec¢né tvorit.
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Jidelnicek s obsahem kolagenu

Stravou muzeme kolagen
doplnit. Existuji dva typy |
potravin. Prvni jsou
potraviny, které primo [§
obsahuji kolagen, a druhym J/}
typem jsou potraviny,
které stimuluji tvorbu
kolagenu v nasem
organismu.

maso a tucné ryby, morské plody

= mlécné vyrobky

= vejce

Cervené papriky, repa, Cervené ovoce (tresne, maliny, jahody)
slunecnicovy, sojovy olej

zelena listova zelenina

banany, kokos, papaja

= petrzel, cibule, Cesnek, redkvicky



= ofechy a semena

Tahly vyvar z masa a kosti

Pravidelné bychom méli konzumovat i vyvary z kosti. Vyvary bychom méli
nechat ,tahnout” nékolik hodin a pouzit pro né maso a kosti.

Dlouhé vareni pomdaha uvoliovat kolagen a vysledkem se tak stavaji vyvary
s pfirozené se vyskytujicim kolagenem. Hovézi vyvar podporuje zdravi klze,
kureci, slepic¢i a krdti naopak zdravi nasich kloubd.
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