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Witamina C stymuluje produkcje kolagenu
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Gladka i jedrna skora, wytrzymate sciegna, mocne
chrzastki i wiezadla - za te wszystkie czynniki odpowiada kolagen, bialko wytwarzane

przez komorki tkanki lacznej. Wraz z wiekiem produkcja kolagenu staje sie coraz mniej
efektywna, co objawia sie m.in. zmarszczkami oraz problemami ze strony stawow.
Naukowcy sugeruja jednak, ze proces ten mozna znacznie spowolni¢. Badania wykazaly, ze
witamina C moze zwiekszy¢ produkcje kolagenu nawet osmiokrotnie.

Skora witasciwa, czyli warstwa skdry znajdujaca sie pod naskérkiem, w 75 proc. sktada sie
z kolagenu. Biatko to odpowiada za jej napiecie, elastycznosc¢ i mtody wyglad. Kolagen jest réwniez
gléwnym sktadnikiem strukturalnym chrzastek, sciegien, wiezadet oraz rogéwki oka.

- Kolagen to taki warkocz zbudowany z trzech taricuchéw biatkowych. Dopdki jest sScisle skrecony,
bardzo dobrze funkcjonuje, niezaleznie od okolicy naszego ciata. Wraz z procesami starzenia
i dziataniem czynnikéw zewnetrznych oraz wolnych rodnikéw dochodzi do rozluZnienia tej struktury.
Wtedy pojawiajq sie zmarszczki i problemy z uktadem kostno-stawowym - méwi agencji
informacyjnej Newseria Lifestyle dr Magdalena Zakrzewska, lekarz medycyny estetycznej z Kliniki
La Nika.

Degradacja uszkodzonych czasteczek kolagenu i biosynteza nowych to naturalne procesy, ktore
zachodza w zdrowym, mlodym organizmie. Z biegiem lat rownowaga pomiedzy tymi reakcjami
zostaje jednak zaburzona - coraz wiecej kolagenu ulega rozktadowi, a produkcja staje sie coraz mniej
efektywna.

Naukowcy sugeruja, ze spadek wydajnosci wytarzania kolagenu mozna jednak zatrzymac. Jedna
z najbardziej efektywnych metod pobudzenia produkcji tego biatka jest dostarczenie odpowiedniej
ilosci witaminy C. Wedtug badan opublikowanych w czasopi$mie medycznym ,International Journal
of Cosmetic Science” dlugotrwate dziatanie kwasu askorbinowego na komorki tkanki tgcznej
cztowieka moze zwiekszy¢ synteze kolagenu nawet osmiokrotnie.

- Na praktycznie kazdym z etapow produkcji kolagenu, od pojedynczego aminokwasu do utworzenia
catego tancucha biatka, takim swoistym katalizatorem jest witamina C. Warto podkresli¢, ze
witamina C jest rowniez jednym z najwiekszych wymiataczy wolnych rodnikéw - ttumaczy
Magdalena Zakrzewska.

Najlepszym zrodiem witaminy C sa warzywa, takie jak pietruszka czy papryka, owoce jagodowe
i cytrusowe, a takze naturalne suplementy.
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Tak klimat uderza w nasze zdrowie

Zmiana klimatu oznacza realne zagrozenia dla zdrowia.
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Ludzkie cialo z termostatem

Temperatura ludzkiego ciata w spoczynku jest stabilna.
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Lato z komarami, swedzace lato

Te owady majq swoje preferencje wsrdod ludzi.
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Polskie dzieci z szansa na refundacie leczenia
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bialaczki

Immunoterapia zwieksza szanse na wyzdrowienie.
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Powstal swiatlowodowy "most czasu"

Polska i Niemcy potaczylty swoje najlepsze zegary.
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Zanieczyszczenie powietrza szkodzi sercu

Wynika z badan kanadyjskich.

09-07-2025

Mija 140 lat od podania szczepionki
przeciwko wsciekliznie

Szczepionke opracowat francuski mikrobiolog Ludwik Pasteur.
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Szesc¢ cech charakteru decyduje o tym, ze
jestesmy cool

Bez wzgledu na to w jakiej spotecznosci oraz kulturze przebywamy.
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