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Im Korper iibernimmt Kollagen eine Schliisselrolle.
Knochen und Gelenken gibt es Halt, Haut und
Bindegewebe mehr Elastizitdt. Was aber, wenn der
Korper im Laufe der Zeit weniger Kollagen produziert?

Wie trinkst du deinen Kaffee
am liebsten? Vielleicht als
Glow Coffee, angereichert mit
Kollagenpulver? Der ist als
Beauty-Drink derzeit total
angesagt, weil er fiir straffe,
strahlende Haut sorgen soll.

BEAUTY-BOOSTER
KOLLAGEN

Als potenzieller Teint-Ver-
schonerer in Kosmetik wird
Kollagen schon seit den Acht-
zigern eingesetzt. Dann wurde
die Fitness-Branche auf den
Superstoff aufmerksam. Heute
setzen viele Sportler in Form
von Supplements auf ihn —
zum Beispiel, um Verletzun-
gen vorzubeugen und die Rege-
neration nach dem Training
zu beschleunigen. Fest steht:

Text: Judith Kriener

Das Interesse an Kollagen
ist zu Recht grof3, denn:
»Als so genanntes Struktur-
protein gibt es Haut, Knochen,
Gelenken, Muskeln und
Sehnen Halt - dhnlich wie
ein Fachwerk®, erklirt die
Hamburger Dermatologin
Dr. Susanne Steinkraus.
Kollagen ist das Eiweif3,
das am héufigsten im mensch-
lichen Kérper vorkommt.
Etwa 30 Prozent der gesam-
ten Proteine sind Kollagen.
Bekannt sind bislang 28 ver-
schiedene Typen, die sich
in ihrer Zusammensetzung
und Funktion unterscheiden.
,Die meisten bestehen aus
Fibrillen, das sind mikrosko-
pisch kleine Fasern, die stark
und flexibel sind.“ Der Typ I
macht 9o Prozent des Kolla-

gens im Korper aus. Es sorgt
fiir die Struktur der Haut,
Knochen, Sehnen und Biander.
Typ II findet sich im elasti-
schen Knorpel und stiitzt die
Gelenke. Typ III kommt vor
allem in Muskeln, Arterien
und Organen vor.

DIE SACHE
MIT DEM ALTERN

Welche Rolle Kollagen spielt,
bekommt man gerade dann

zu sehen und spiiren, wenn
der Koérper mit zunehmendem
Alter weniger davon produ-
ziert - ab dem 25. Lebensjahr
etwa 1 bis 2 Prozent jahrlich.
Das stiitzende Geriist wird
immer instabiler, die Haut
wirft Falten, das Bindegewebe
wird schlaffer, die Muskulatur>>
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Glow Coffee, Beauty-Drinks und Nahrungserginz
zusdtzlich von innen mit Kollagen verso

die die Haut
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DERMAGOLD
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1 Fermentiertes, vegetarisches Kollagen: REGULATPRO COLLAGEN von DR. NIEDERMAIER FERMENTATION,
20 Einheiten, um 90 Euro - 2 Skin-Booster fiir die Haut mit Rinderkollagenpeptiden, Hyaluronsaure
und Biotin: BEAUTY COLLAGEN von VITAL PROTEINS, um 38 Euro - 3 Kaffeemischung aus brasilianischem
Bio-Kaffee und Rinderkollagenpeptiden: COFFEE + COLLAGEN von ANCIENT + BRAVE, um 29 Euro
4 Tierisches Kollagen mit Zink und Selen fiir Haut, Haare und Nagel: ATRO DERMAGOLD von ATRO PROVITA,
30 Einheiten, um 45 Euro - 5 Veganes Kollagen kombiniert mit Vitamin A und E: PRO COLLAGEN GEL
von FEEL, 14 Sachets, um 40 Euro
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verliert an Elastizitét, die Seh-
nen werden weniger flexibel,
die Knochen sprode und die
Gelenke machen Probleme.
Einfliisse wie Stress, Rauchen
und zu viel Sonne beschleuni-
gen den Abbau zusitzlich.

Um dem vorzubeugen oder das
Kollagengeriist wieder aufzu-
bauen, kann mit Kosmetik bzw.
Nahrungsergédnzung unter-
stiitzt werden. Diese enthalten
meist Kollagenpeptide tieri-
schen Ursprungs und werden
aus Hauten, Knochen, Flossen
und Knorpeln von Rindern,
Schweinen oder Fischen herge-
stellt. Da die Nachfrage nach
vegetarischen und veganen
Alternativen aber zunimmt,
wird an neuen Inhaltsstoffen
und Verfahren getiiftelt, die
den Aufbau des menschlichen
Kollagens moglichst prizise
kopieren. Interessant sind hier
vor allem Kollagenvarianten,
die mittels Fermentation, also
durch Mikroorganismen wie
Bakterien und Hefe, hergestellt
werden. Die meisten veganen
Kollagenprodukte funktionie-
ren bislang aber anders. Sie
arbeiten mit pflanzlichen Wirk-
stoffen, z. B. aus der Lupine,
die die korpereigene Kollagen-
synthese anregen. Oder sie
hemmen kollagenabbauende
Enzyme. Tierisches und pflanz-
liches Kollagen wird in Cremes
& Co. gern kombiniert. Aus
gutem Grund, wie Dr. Stein-
kraus erldutert: , Trigt man
Kollagen von auflen auf die
Haut auf, bewirkt es eine sehr
gute Bindung von Feuchtigkeit
in der oberen Hautschicht. Die
Haut wirkt dadurch geschmei-
diger und glatter. Da seine Mo-
lekiile aber zu grof sind, kann
das Kollagen nicht bis in die
Dermis vordringen, also dahin,
wo sich das korpereigene Kolla-
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ES GIBT VIELE
WEGE, DIE KOR-
PEREIGENE KOLLA-
GENPRODUKTION
ANZUKURBELN

gen befindet.“ Genau hier wir-
ken dann Inhaltsstoffe, die

die kdrpereigene Synthese an-
kurbeln. Und wie steht’s mit
dem Kollagen in Supplements?
»Tatsdchlich zeigen Studien,
dass zugefiihrtes Kollagen

in Knochen und Gelenken an-
kommt, allerdings in seinen
einzelnen Bestandteilen®,
erklért die Dermatologin. ,,Der
Korper zerlegt das Kollagen

in die Aminoséuren Glycin,
Prolin und Hydroxyprolin, aus
denen er dann korpereigenes
Kollagen produzieren kénnte.
Ob das so passiert, muss durch
weitere Studien noch belegt
werden.“ Die genannten Ami-
nosduren stecken auch in
vielen Lebensmitteln: Glycin
istin Rindfleisch und Lachs
enthalten, ebenso in Hiilsen-
friichten und Reis. Linsen und
Tofu liefern Prolin. ,,Hydroxy-
prolin kann der Kérper aus
Prolin selbst herstellen, dafir
benétigt er Vitamin C als
Coenzym*, so Dr. Steinkraus.
Kupfer, Zink und weitere
Spurenelemente werden eben-
falls zur Kollagensynthese
benoétigt, der Bedarfist bei
einer ausgewogenen Ernéh-
rung gedeckt. Nicht zuletzt

ist die korpereigene Kollagen-
produktion abhidngig von
mechanischen Reizen. Wer sie
lange in Schwung halten will,
sollte deshalb vor allem auf
eines setzen: Bewegung. e

34‘ WOMEN’S HEALTH 06/2023

AUSSEN

eren, Masken und Kuren, die von aufSen Einfluss
den Kollagengehalt der Haut nehmen
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1 Fordert die Kollagensynthese durch weiBe Lupine: NATUCOLLAGEN BOOST GESICHTSFLUID von ANNEMA-
RIE BORLIND, um 50 Euro - 2 Regt die Produktion der Kollagentypen | und I1l an: COLLAGENE ORIGINEL
SERUM von BIOLOGIQUE RECHERCHE, um 160 Euro -~ 3 Hemmt den Kollagenabbau durch Hibiskusbliten:

AGELESS PHYTO PROCOLLAGEN FIRMING SLEEPING MASK von BAREMINERALS, um 49 Euro 4 7-Tage-Kur
mit Rinderkollagen und Hyaluronsaure: COLLAGEN 7-DAYS CONCENTRATE von QMS, um 155 Euro
5 Vegane Kollagenvariante aus Nicotiana benthamiana, einer Tabakpflanze: PLANT PERFECTION GEL SERUM
von TWELVE BEAUTY, um 96 Euro

.




