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mendes Protein eine wichtige Rol-

le fiir pralle jugendliche Haut und
Gelenke. Es besteht wie jedes Eiweifd aus
Aminosduren: Die wichtigsten davon
sind Glycin, Prolin und Hydroxyprolin.
Verfligbar als Pulver, Drink oder Kapseln
ldsst es sich als Nahrungsergidnzung indi-
viduell in den Alltag integrieren.

Wihrend Kollagen bei jungen Men-
schen in grofer Menge gebildet wird,
werden die natiirlichen Reparatur-Me-
chanismen im Laufe der Zeit langsamer
und mit zunehmendem Alter sinkt der
Kollagengehalt des Korpers. Dadurch
entstehen nicht nur sichtbare Veriinde-
rungen wie Falten, diinner werdendes
Haar und erschlaffende Oberarme und
Schenkel. Auch Knochen, Gelenkknorpel
und Sehnen nutzen sich ab, wodurch die
Mobilitdt immer stirker eingeschriankt
wird. Das beschert Kollagen den Ruf als
effektive ,Anti-Aging“-Waffe.

Kein Wunder, dass die Industrie auf
den Zug aufgesprungen ist. Kollagen wird
in vielen verschiedenen Darreichungsfor-
men angeboten, um die Zeichen der Zeit
aufzuhalten. Aber welches Kollagen ist
das richtige fiir mich? Dr. Katrin Bartsch

|< ollagen spielt als natiirlich vorkom-

von TheAesthetics dazu: ,Kollagenpro-
dukte zum Trinken sollen sich positiv auf
die Festigkeit und Elastizitit der Haut
auswirken. Bei dem mittlerweile grofen
uniiberschaubaren Markt ist es mir wich-
tig, auf ein qualitativ hochwertiges Pro-
dukt zu achten.”

Tierisches oder ,veganes“ Kollagen?
Traditionell wird Kollagen aus tierischen
Quellen gewonnen, wie Rind, Schwein,
Huhn oder Fisch. Diese Kollagenarten
enthalten Typ 1, IT oder I11, die direkt die
Kollagenproduktion im menschlichen
Kérper unterstiitzen kénnen. Tierisches
Kollagen wird aus Haut, Knochen und
Bindegewebe der Tiere extrahiert und
dann durch Hydrolyse in kleinere Peptide
zerlegt, was die Absorption erleichtert.

Was steckt dahinter? Wenn von
veganem Kollagen die Rede ist, sind Ami-
noséduren gemeint, die auch im menschli-
chen Kérper vorkommen und die korper-
eigene Kollagenproduktion anregen. Im
Vergleich zu tierischen Produkten haben
vegane Kollagene den Vorteil, dass der
Kérper das tierische Protein nicht erst zer-
legen muss, um es aufzunehmen, sondern

206

|

Dr. Katrin Bartsch,
TheAesthetics

die Aminosiuren direkt liefert, die besser
und leichter vom Kérper aufgenommen
werden und die Kollagenspeicher somit
schneller wieder auffiillen.

Bis zu einem gewissen Teil wird die
Neubildung von Kollagen auch durch
eine gesunde Erndhrung angeregt. Neben
einer ausreichenden Zufuhr an Amino-
sauren und Vitamin C, A (bzw. der Vor-
stufe Beta-Carotin) und E bendtigt der
Korper ausreichend Antioxidantien. Die-
se zellschiitzenden Substanzen kénnen
freie Radikale zu einem gewissen Grad
neutralisieren, wie sie durch intensive
Sonnenstrahlung, Rauchen oder Umwelt-
gifte entstehen. Auch dadurch kann der
natiirliche Kollagenabbau des Korpers
reduziert und eine Neubildung aktiviert
werden. °



