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Witamina C stymuluje produkcję kolagenu
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Gładka i jędrna skóra, wytrzymałe ścięgna, mocne
chrząstki i więzadła – za te wszystkie czynniki odpowiada kolagen, białko wytwarzane
przez komórki tkanki łącznej. Wraz z wiekiem produkcja kolagenu staje się coraz mniej
efektywna, co objawia się m.in. zmarszczkami oraz problemami ze strony stawów.
Naukowcy sugerują jednak, że proces ten można znacznie spowolnić. Badania wykazały, że
witamina C może zwiększyć produkcję kolagenu nawet ośmiokrotnie.

Skóra właściwa, czyli warstwa skóry znajdująca się pod naskórkiem, w 75 proc. składa się
z kolagenu. Białko to odpowiada za jej napięcie, elastyczność i młody wygląd. Kolagen jest również
głównym składnikiem strukturalnym chrząstek, ścięgien, więzadeł oraz rogówki oka.

– Kolagen to taki warkocz zbudowany z trzech łańcuchów białkowych. Dopóki jest ściśle skręcony,
bardzo dobrze funkcjonuje, niezależnie od okolicy naszego ciała. Wraz z procesami starzenia
i działaniem czynników zewnętrznych oraz wolnych rodników dochodzi do rozluźnienia tej struktury.
Wtedy pojawiają się zmarszczki i problemy z układem kostno-stawowym – mówi agencji
informacyjnej Newseria Lifestyle dr Magdalena Zakrzewska, lekarz medycyny estetycznej z Kliniki
La Nika.

Degradacja uszkodzonych cząsteczek kolagenu i biosynteza nowych to naturalne procesy, które
zachodzą w zdrowym, młodym organizmie. Z biegiem lat równowaga pomiędzy tymi reakcjami
zostaje jednak zaburzona – coraz więcej kolagenu ulega rozkładowi, a produkcja staje się coraz mniej
efektywna.

Naukowcy sugerują, że spadek wydajności wytarzania kolagenu można jednak zatrzymać. Jedną
z najbardziej efektywnych metod pobudzenia produkcji tego białka jest dostarczenie odpowiedniej
ilości witaminy C. Według badań opublikowanych w czasopiśmie medycznym „International Journal
of Cosmetic Science” długotrwałe działanie kwasu askorbinowego na komórki tkanki łącznej
człowieka może zwiększyć syntezę kolagenu nawet ośmiokrotnie.

– Na praktycznie każdym z etapów produkcji kolagenu, od pojedynczego aminokwasu do utworzenia
całego łańcucha białka, takim swoistym katalizatorem jest witamina C. Warto podkreślić, że
witamina C jest również jednym z największych wymiataczy wolnych rodników – tłumaczy
Magdalena Zakrzewska.

Najlepszym źródłem witaminy C są warzywa, takie jak pietruszka czy papryka, owoce jagodowe
i cytrusowe, a także naturalne suplementy.
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o około
40%
Dzięki dzięki urządzeniom Flexicon.
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Ekspert: szkodliwość kawy jest mitem
Wyniki najnowszych badań wykazuje liczne korzyści zdrowotne.
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Otyłość to przewlekła choroba cywilizacyjna
dotykająca miliony...
Coraz częściej diagnozowana jest u dziec.
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COVID-19 nadal obciąża system ochrony
zdrowia
Sześć lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciąża system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnozy
schizofrenii u dzieci i młodzieży...
Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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Analiza głosu z użyciem AI może wspierać
diagnostykę chorób serca
Sztuczna inteligencja może znaleźć zastosowanie w diagnostyce.

http://laboratoria.net/aktualnosci/32806.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32806.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32806.html
http://laboratoria.net/edukacja/32802.html
http://laboratoria.net/edukacja/32802.html
http://laboratoria.net/edukacja/32802.html
http://laboratoria.net/edukacja/32801.html
http://laboratoria.net/edukacja/32801.html
http://laboratoria.net/edukacja/32801.html


 
09-03-2026

Sześć milionów Polaków choruje na
przewlekłe choroby płuc
Powiedziała PAP dr n. med. Małgorzata Czajkowska-Malinowska.
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Polskie nośniki leków wciąż testowane na
orbicie
Finał eksperymentu za dwa-trzy lata.
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