Warum Kollagen eine nachgewiesene Notwendigkeit ist

Analyse von Dr. Joseph Mercola Faktengeprﬁfﬂ

GESCHICHTE AUF EINEN BLICK

o Kollagen ist das hdufigste und am hiufigsten vorkommende Protein Ihres Korpers und macht etwa 30 % des gesamten Proteins in
Threm Korper aus. Einer seiner Hauptzwecke besteht darin, ein strukturelles Geriist bereitzustellen, das es dem Gewebe ermdglicht,
sich zu dehnen und zu biegen und gleichzeitig die Gewebeintegritit aufrechtzuerhalten

e Kollagen kommt in Threr Haut, im Bindegewebe wie Sehnen, Bindern, Knorpel und Faszien, in IThren Knochen, Organen,
BlutgefidBen, im Bewegungsapparat, in Haaren und Négeln vor

e Der mit zunehmendem Alter auftretende Kollagenverlust ist die Hauptursache fiir Falten, trockene, schlaffe Haut und glanzloses
Haar. Sie konnen ein jugendlicheres Aussehen bewahren, indem Sie darauf achten, dass Ihre Erndhrung reichlich Kollagen
und/oder Gelatine enthéilt

o Kollagen ist auch fiir die Knochengesundheit und die Erholung von Weichteilverletzungen von entscheidender Bedeutung und kann
dazu beitragen, den Schlaf zu verbessern, Gelenkschmerzen zu lindern, die Darmgesundheit, die Glukosetoleranz und den
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Blutdruck zu verbessern, Herz-Kreislauf-Schédden zu reduzieren, das Osteoporoserisiko zu senken sowie Entziindungen und
oxidative Schiden zu verringern

e Die primédren Aminosduren im Kollagen — Glycin, Prolin und Hydroxyprolin — bilden die Matrix des Bindegewebes. Rindfleisch
enthilt nur sehr wenige dieser Aminosiuren, so dass der Verzehr von Muskelfleisch nicht geniigend Aminoséuren liefert, um ein
starkes Bindegewebe aufzubauen und die Knochenstirke aufrechtzuerhalten

Kollagen ist das hiufigste und am haufigsten vorkommende Protein Thres Korpers und macht etwa 30 % des gesamten Proteins in Threm Korper
aus. Es kommt in Threr Haut, im Bindegewebe wie Sehnen, Bindern, Knorpel und Faszien, in Thren Knochen, Organen, Blutgefiden, im
Bewegungsapparat und sogar in Thren Haaren und Nigeln vor. Einer seiner Hauptzwecke besteht darin, ein strukturelles Geriist fiir Gewebe
bereitzustellen, das es ithnen ermdoglicht, sich zu dehnen und zu beugen und gleichzeitig die Gewebeintegritit aufrechtzuerhalten.

Kollagen tragt dazu bei, ein jugendlicheres Aussehen zu bewahren

Der mit zunehmendem Alter auftretende Kollagenverlust ist die Hauptursache fiir Falten, trockene, schlaffe Haut und glanzloses Haar. Wenn Thr
Kollagenspiegel hoch ist, ist Ihre Haut tendenziell weich, glatt und fest, da das Kollagen den Hautzellen ermoglicht, sich kontinuierlich zu
reparieren und zu erneuern.

Wenn Sie Thr 60. Lebensjahr erreichen, haben Sie etwa die Hilfte des Kollagens, das Sie in Ihrer Jugend hatten, und wenn Sie Thr 80. Lebensjahr
erreichen, haben Sie etwa viermal weniger, was zu den radikalen Veridnderungen in Ihrer Haut fiihrt.

Wenn Sie Vegetarier oder Veganer sind, konnen die Anzeichen der Hautalterung stirker ausgeprégt sein, weil Sie nicht regelmiBig kollagenreiche
Lebensmittel zu sich nehmen. Lebensmittel wie Fisch, Knochenbriihe sowie Bio-Hiihnerfleisch und Eier aus Weidehaltung sind natiirliche
Kollagenquellen. Auch viele Vegetarier und Veganer meiden Kollagenpriparate, da diese aus tierischen Quellen hergestellt werden.

Wenn es um die Gesundheit der Haut geht, ist es wichtig zu wissen, dass topisch aufgetragenes Kollagen nicht in tiefere Hautschichten eindringen
kann, weshalb die meisten kollagenhaltigen Hautcremes wahrscheinlich Geldverschwendung sind. Um wirklich etwas zu bewirken, miissen Sie das
Problem von innen heraus angehen. Die gute Nachricht ist, dass Sie ein jugendlicheres Aussehen bewahren konnen, indem Sie darauf achten, dass
Ihre Erndhrung reichlich Kollagen und/oder Gelatine enthilt. 12



Kollagen unterstiitzt eine optimale Gesundheit in vielerlei Hinsicht

Damit sind die Vorteile von Kollagen jedoch noch lange nicht erschopft. Kollagen ist auch fiir die Knochengesundheit von entscheidender
Bedeutung ( +-5-9 und bestimmt, wie gut und wie schnell Sie sich von Weichteilverletzungen erholen. Kollagen kann auch helfen:

Verbessern Sie Ihren Schlaf 7 Reduzieren Sie Gelenkschmerzen und -steifheit ¢ ,
einschlieBlich Arthroseschmerzen °

Verbessern Sie die Verdauung © und die Darmgesundheit, Glukosetoleranz verbessern
indem Sie Thre Darmschleimhaut gesund halten

Blutdruck verbessern ' Reduzieren Sie Herz-Kreislauf-Schiden

Es kann auch dazu beitragen, das Risiko einer Osteoporose (briichiger Knochen) zu senken. Laut ABC15 Health Insider Dr. Shad Marvasti hat sich
gezeigt, dass die Zugabe von 10 bis 15 Gramm Kollagen pro Tag die Knochengesundheit in nur acht Wochen verbessert. s

Dank seines hohen Glycingehalts triagt Kollagen auch dazu bei, Entziindungen und oxidative Schiden zu reduzieren, die Kennzeichen der meisten
chronischen Krankheiten sind. Die Aminosdure Glycin, die 28 % des Kollagens ausmacht, bewirkt dies, indem sie den Verbrauch von
Nicotinamidadenindinukleotidphosphat (NADPH) hemmt, das als reduktives Elektronenreservoir fungiert, um Antioxidantien wieder aufzuladen,
sobald sie oxidiert sind.

Kollagen wird fiir starkes Bindegewebe und Knochen benotigt

Auch Bindegewebe wie Sehnen, Béinder, Knorpel und Faszien neigen mit zunehmendem Alter dazu, schwicher und weniger elastisch zu werden,
wodurch Sie anfilliger fiir Verletzungen werden, deren Heilung lange dauern kann.



Auch Bindegewebsverletzungen sind problematisch, da das Bindegewebe nur sehr wenig durchblutet ist, was die Genesung verlangsamt. Wihrend
eine Muskelverletzung relativ leicht zu heilen ist, benotigt das Bindegewebe Kollagen, um zu heilen, da Glycin, * Prolin und Hydroxyprolin " die
Rohstoffe sind, aus denen die Matrix des Bindegewebes besteht.

Rindfleisch enthélt nur sehr wenige Aminosiuren, die fiir die Gesundheit des Bindegewebes erforderlich sind. Mit Rindfleisch allein ist es also nicht
moglich, ein starkes Bindegewebe aufzubauen und die Knochenstérke aufrechtzuerhalten.

Interessanterweise deuten Untersuchungen darauf hin, dass Ihr Korper Kollagen gezielt in die Bereiche transportiert, die gestresst sind und es am
meisten bendtigen. Dariiber haben wir in meinem Interview 2018 mit Mark Sisson , einem ehemaligen Elite-Ausdauersportler, gesprochen.

Wie Sie in der Tabelle unten sehen konnen, enthilt Rindfleisch nur sehr wenige Aminoséuren, die fiir die Gesundheit des Bindegewebes
erforderlich sind. Mit Rindfleisch allein ist es also nicht moglich, ein starkes Bindegewebe aufzubauen und die Knochenstérke aufrechtzuerhalten.

Amino Acid % Gelatin % Beef

Collagen
Glycine
Proline
Hydroxyproline

Alanine
Methionine
Histidine
Tryptophan
Cysteine
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Wenn Sie nur Muskelfleisch ohne Bindegewebe essen, finden Sie die Aminoséduren in der richtigen Spalte, wodurch Thr Korper einfach nicht mit
den Aminosduren versorgt wird, die er zum Aufbau von Kollagen benétigt. Zugegebenermal3en sind diese fehlenden Aminoséduren nicht unbedingt
notwendig, damit Ihr Korper sie herstellen kann, aber er verschwendet dabei jede Menge Energie.

Knochenbildung

Knochen entsteht, wenn Kollagenfibrillen zusammen mit karbonisiertem Hydroxylapatit (Kalziumapatit) mineralisieren. Zusammen bilden sie ein
Hybridmaterial, das sehr stark und dennoch flexibel ist.

Dariiber hinaus 16st die Ablagerung anderer Mineralien (z. B. Mineralien auf Strontium- und Kalziumbasis) im Kollagen eine Reaktion aus, die eine
Kontraktion der Kollagenfibrillen auslost. Durch diese Belastung entsteht ein Mineral-Kollagen-Verbundwerkstoff aus hochfesten Fasern mit
Eigenschaften, die an Stahlbeton erinnern. v

Dies erklért, warum Sehnen die Zugfestigkeit von Drahtseilen haben und warum gesunde Knochen so hart, aber nicht briichig sind. » Wie beim
Bindegewebe ist Kollagen der Schliissel zu starken und flexiblen Knochen. Wenn Sie nicht versuchen, eine gesunde Zufuhr aufrechtzuerhalten,
werden Thre Knochen mit zunehmendem Alter immer briichiger und weniger stark, was letztendlich zu Osteoporose fiihrt.

Kollagen zur Lebensverlangerung und Krankheitspravention

Wenn Sie den GroBteil Ihres Proteins aus Muskelfleisch beziehen, erhalten Sie groBe Mengen der roten Aminoséuren, die nur sehr wenig Kollagen
und Gelatine enthalten. Warum ist das wichtig? Denn dies sind genau die Aminosiuren, die bei iibermifigem Verzehr stark mit einer verkiirzten
Lebenserwartung korrelieren.

Ihre Kollagenaufnahme kann sich auch auf Ihre Langlebigkeit und Ihr allgemeines Krankheitsrisiko auswirken. Wie der verstorbene Ray Peat, ein
auf bioenergetische Medizin spezialisierter Biologe, berichtet, haben > Studien zur Lebensverlidngerung gezeigt, dass die Einschrinkung von
Tryptophan oder Cystein allein zu einer grofleren Lebensverldangerung fiihrt als eine Kalorieneinschriankung, was ziemlich bemerkenswert ist.

Anhand der obigen Tabelle konnen Sie erkennen, dass Rindfleisch im Vergleich zu Kollagen mehr als dreimal so viel Tryptophan enthélt. Torf
argumentierte auch, dass Kollagen, insbesondere die gekochte Form (Gelatine), seit langem zur Vorbeugung von Krankheiten eingesetzt wird. Die



moderne Medizin hat sich einfach dazu entschieden, all das zu iibersehen oder zu vergessen. In seinem archivierten Artikel ,,Gelatine, Stress,
Langlebigkeit* erkldrte Peat:

,,Sowohl Tryptophan als auch Cystein hemmen die Schilddriisenfunktion und die mitochondriale Energieproduktion und haben andere Wirkungen,
die die Stressresistenz verringern. Tryptophan ist der Vorldufer von Serotonin, das Entziindungen, Immunschwdche und im Allgemeinen die
gleichen Verdnderungen verursacht, die beim Altern auftreten ...

[G]elatin ist ein Protein, das kein Tryptophan und nur geringe Mengen Cystein enthdlt ... Die Verwendung von Gelatine als Hauptnahrungsprotein
ist eine einfache Moglichkeit, die Aminosduren einzuschrdnken, die mit vielen Problemen des Alterns verbunden sind ...

Wenn Zellen gestresst sind, bilden sie zusdtzliches Kollagen, konnen es aber auch auflosen, um den Umbau und das Wachstum des Gewebes zu
ermoglichen ... Wenn Kollagen abgebaut wird, werden Faktoren freigesetzt, die die Wundheilung fordern und die Tumorinvasivitdt unterdriicken.

Glycin selbst ist einer der Faktoren, die die Wundheilung und Tumorhemmung fordern. Es verfiigt iiber ein breites Spektrum an
Antitumorwirkungen, einschliefilich der Hemmung der Bildung neuer Blutgefdfie (Angiogenese), und es hat eine schiitzende Wirkung bei Leberkrebs
und Melanomen gezeigt ...

Wenn wir tierische Proteine auf traditionelle Weise essen (z. B. durch den Verzehr von Fischkopfsuppe ... ,, Kopfkdse* ... und Hiihnerfuf3suppe ...),
nehmen wir eine groffe Menge Glycin und Gelatine auf ...

Wenn nur Muskelfleisch gegessen wird, ist das Aminosduregleichgewicht, das in unseren Blutkreislauf gelangt, das gleiche wie bei extremem Stress,
wenn ein Cortisoliiberschuss dazu fiihrt, dass unsere Muskeln abgebaut werden, um Energie und Material fiir die Reparatur bereitzustellen.

Die Bildung von Serotonin wird durch den Uberschuss an Tryptophan im Muskel erhoht, und Serotonin stimuliert die Bildung von mehr Cortisol,
wdhrend das Tryptophan selbst zusammen mit dem iiberschiissigen, aus den Muskeln stammenden Cystein die Schilddriisenfunktion unterdriickt ...

Die durch einen Uberschuss an Tryptophan und Serotonin verursachten Schéiden scheinen durch eine grof3ziigige Zufuhr von Glycin verhindert
oder korrigiert zu werden. Fibrose, Schéiden durch freie Radikale, Entziindungen, Zelltod durch ATP-Mangel oder Kalziumiiberladung,
Mitochondrienschdiden, Diabetes usw. konnen durch Glycin verhindert oder gelindert werden ...

Da anhaltende Lipolyse und Insulinresistenz zusammen mit einem generalisierten Entziindungszustand bei einer Vielzahl von Krankheiten,
insbesondere bei degenerativen Erkrankungen, eine Rolle spielen, ist es sinnvoll, die Verwendung von Glycin/Gelatine bei fast jedem chronischen
Problem in Betracht zu ziehen.



Rotes Fleisch hingegen enthilt weitaus hohere Mengen der antimetabolischen Aminoséduren Cystein und Tryptophan, von denen Sie weniger
wollen, wenn Sie mit degenerativen und/oder entziindlichen Erkrankungen zu kdmpfen haben.

Glycin gegen Blutungen, Schlaganfall und Muskelkrampfe

In seinem Artikel argumentiert > Peat auch, dass eine Vielzahl von Blutungszustinden erfolgreich mit Glycin und damit einer kollagen- oder
gelatinereichen Erndhrung behandelt werden konnen. Dazu gehort alles von Nasenbluten und tiberméBiger Menstruationsblutung bis hin zu
blutenden Geschwiiren, Himorrhoiden und sogar Schlaganfall.

Laut Peat begrenzt Glycin, kurz nach einem Schlaganfall eingenommen, den Schaden und beschleunigt die Genesung. Glycin kann auch bei
Epilepsie schiitzend wirken, indem es die Nerven stabilisiert und die zur Aktivierung der Nerven erforderliche Stimulation erhoht. Glycin hat auch
eine antispastische Wirkung, die dazu beitragen kann, Muskelkrampfe im Zusammenhang mit Multipler Sklerose (MS) zu lindern.

Erkrankungen mit einem Uberschuss an Prolaktin, Serotonin und/oder Cortisol, wie Autismus, postpartale und primenstruelle Probleme, Morbus
Cushing, Diabetes und Impotenz, konnen ebenfalls von Vorteil sein.

., In einigen dlteren Studien verbesserten sich die therapeutischen Ergebnisse, wenn die tdgliche Gelatinemenge erhéht wurde “, stellt er fest. ,, Da
30 Gramm Glycin iiblicherweise zur Behandlung von Muskeldystrophie und Myasthenia gravis verwendet wurden, scheint eine téigliche Einnahme
von 100 Gramm Gelatine nicht unangemessen zu sein, und manche Leute finden, dass Mengen in diesem Bereich dazu beitragen, Miidigkeit zu
verringern ...

Bei Erwachsenen konnte ein grofier Teil davon in Form von Gelatine vorliegen. Wenn jemand eine grofie Portion Fleisch isst, ist es wahrscheinlich

hilfreich, ungefdhr zur gleichen Zeit 5 oder 10 Gramm Gelatine zu sich zu nehmen, damit die Aminosduren im Gleichgewicht in den Blutkreislauf
gelangen.

Stellen Sie sicher, dass Sie etwas Kollagen oder Glycin zu sich nehmen

Wihrend Glycin, Prolin, Hydroxyprolin und Alanin alle entziindungshemmende und andere heilende Eigenschaften haben, neigen die primiren
Aminosduren in rotem Fleisch dazu, Entziindungen auszuldsen und/oder zu fordern (in der Tabelle oben rot aufgefiihrt).



Aus diesem Grund habe ich meinen Verzehr von Eiern und Fleisch um 50 % reduziert und das Protein stattdessen durch Gelatine und Kollagen
ersetzt. Insgesamt mochte ich etwa ein Drittel meines Proteins als Kollagen oder Gelatine verwenden.

Als allgemeine Empfehlung gilt eine gute Erhaltungsdosis von etwa 20 Gramm Kollagen pro Tag. Wenn Sie versuchen, eine Weichteilverletzung zu
behandeln, konnen Sie die Dosis auf 40 Gramm pro Tag erhdhen. Sie konnen auch dazu beitragen, den Abbau von Kollagen zu verhindern, indem
Sie antioxidantienreiche Lebensmittel zu sich nehmen und Zigarettenrauch, Umweltverschmutzung, == Alkoholkonsum und zuckerhaltige
Lebensmittel meiden. » Lebensmittel, die reich an Vitamin C sind, unterstiitzen auch die Kollagenproduktion.

Kollagentypen

Wihrend 29 verschiedene Arten von Kollagen wissenschaftlich identifiziert wurden, enthalten die meisten Nahrungsergidnzungsmittel eine oder
mehrere von nur drei davon, die einfach als 2¢.27. 28 bekanising

e Typ 1 - Kollagen kommt in Haut/Haut, Sehnen, Schuppen und Knochen von Kiihen, Schweinen, Hithnern und Fischen vor

e Typ 2 - Wird im Knorpel gebildet und stammt typischerweise aus Gefliigel

e Typ 3 — Faserprotein, das in Knochen, Sehnen, Knorpel und Bindegewebe von Kiihen, Schweinen, Hithnern und Fischen vorkommt

Die Typen 1, 2 und 3 machen 90 % des Kollagens in Ihrem Korper aus. » Kollagenpriparate gibt es typischerweise in einer von zwei Formen: nicht
hydrolysiertes (undenaturiertes) oder hydrolysiertes (denaturiertes) Kollagen. In ihrem natiirlichen, hydrolysierten Zustand werden
Kollagenmolekiile aufgrund ihrer Grofle nur schlecht absorbiert.

Unter Hydrolyse versteht man eine Verarbeitungstechnik, die die Molekiile in kleinere Fragmente zerlegt und so die Aufnahme im Darm
verbessert. Aus diesem Grund sind die meisten Kollagenprodukte hydrolysiert.

Kollagen vs. Gelatine



Was den Unterschied zwischen Kollagen und Gelatine betrifft: Kollagen ist der Rohstoff und Gelatine entsteht, wenn man das Kollagen
kocht. » Wihrend Kollagen und Gelatine die gleiche grundlegende Aminosdurezusammensetzung haben, ist Gelatine besser verdaulich und leichter
zu absorbieren, was wichtig ist, wenn lhre Verdauung in irgendeiner Weise beeintrichtigt ist.

Kollagen wird aus tierischen Knochen, Hiuten, Sehnen und anderem Bindegewebe hergestellt. Das Kollagen wird durch eine Sdure- oder
Alkalibehandlung mit anschlieender Reinigung extrahiert und erfordert keine Hitze. Da die Molekiilstruktur grofer ist, 16st sich Kollagen nicht in
Wasser.

Wenn Kollagen erhitzt wird, brechen die molekularen Bindungen auf und es entsteht Gelatinehydrolysat oder hydrolysierte Gelatine (andere
Begriffe zur Beschreibung von Gelatine umfassen Kollagenhydrolysat oder Kollagenpeptide). Da die Peptidketten kiirzer sind, ldsst sich Gelatine in
Wasser auflosen und bildet dort ein dickes Gel.

Im Hinblick auf die gesundheitlichen Vorteile sind diese Unterschiede wahrscheinlich minimal, denn wenn Kollagen aufgenommen wird, wird es
im Magen-Darm-Trakt in kiirzere Peptide zerlegt, die mit Gelatine identisch sind.

Da nur freie Aminoséduren in Thren Blutkreislauf gelangen konnen, haben Kollagen und Gelatine im Wesentlichen identische systemische
Wirkungen, da ihre Grundzusammensetzung gleich ist. Allerdings ist Gelatine moglicherweise vorzuziehen, wenn Sie Geschwiire oder andere
Magen-Darm-Probleme haben.

Kollagenquellen — Das Gute, das Schlechte und das Hassliche

Die ideale Quelle fiir Kollagen/Gelatine ist hausgemachte Briihe aus gekochten Bio-HiihnerfiiBen oder Rinderknochen. (Gelatine ist die verdickte
Schicht, die sich oben bildet.) Dies ist in der Regel auch die kostengiinstigste Methode.

Was Nahrungsergéanzungsmittel betrifft, bevorzuge ich Gelatinepulver, gefolgt von Kollagenprodukten, die aus Rinderknochenbriihe statt aus Haut
hergestellt werden. Bei der Herstellung aus Rinderhiduten wird sogar eine Bio-Zertifizierung fraglich, da es sich bei Hauten, ob biologisch oder
nicht, um Abfille aus der Ledergerbereiindustrie handelt, die einer intensiven Verarbeitung mit aggressiven Chemikalien unterzogen wurden.

Unabhingig davon, ob Sie sich fiir Gelatine oder Kollagen entscheiden, stellen Sie sicher, dass es vom US-Landwirtschaftsministerium
(USDA) ' als ,,100 % biologisch* zertifiziert ist oder, noch besser, von der American Grassfed Association (AGA) zertifiziertes Gras ist, das die
strengsten Standards hat.



Anorganische Kollagenpriparate sollten am besten vermieden werden, da die meisten aus tierischen Teilen von Tieren hergestellt werden, die in
Betrieben mit konzentrierter Tierfiitterung (CAFOs) aufgezogen wurden, und unerwiinschte Verunreinigungen enthalten kdnnen, darunter
Schwermetalle, 32 Chemikalien und Medikamente, 3 , 3 cinschiicslich Andbiorika

Verwenden Sie auerdem keine ,,Gelatine*“-Snacks der Marke JELL-O =, da verzehrfertige JELL-O-Becher keinerlei Gelatine
enthalten. Stattdessen verwenden sie Carrageen, das Entziindungen auslésen und zu einer Vielzahl chronischer Krankheiten beitragen kann. * Es
kann auch Verdauungsbeschwerden verursachen.

JELL-O-Pulver * enthélt Gelatine, da es Lebensmittelfarbstoffe und Konservierungsstoffe mit fragwiirdiger Sicherheit enthélt. Was Sie wollen, ist
ein reines Gelatinepulver ohne Zucker und andere Zusatzstoffe.

Wenn Sie sich kein hochwertiges Kollagen- oder Gelatinepriparat leisten konnen, konnen Sie stattdessen die Einnahme von reinem Glycin in
Betracht ziehen. Es ist in Pulverform erhiltlich, in der Regel sehr erschwinglich und leicht einzunehmen, da es einen leicht siiBen Geschmack
hat. Allerdings haben Alanin und Prolin viele der gleichen Vorteile wie Glycin, einschlieBlich des Schutzes vor Zellschidden. Daher ist die
Verwendung von Gelatine anstelle von reinem Glycin vorzuziehen.
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