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Genel Bakis

Kollajen gecmiste sac, tirnak ve cilt icin pazarlanmakta olsa da
Son zamanlarda sporcular icin kullanimina daha fazla odaklaniimistir

Besin takviyesi Ureten sirketler kot bir Gne sahiptir.

Acaba kollajen gercekten de iddia edilen etkileri yaratiyor mu?
Kollajen hakkinda yapilan calismalar kreatin, peynir alti suyu vb. kadar ¢cok degil. Henliz
ilk asamalarindayiz.




VE TANRI KOLLAJENi YARATTI... (MI?)

E] Dinya Gazetesi

En iyi ve ekonomik kollajen kaynagi kemik suyu

Kemigi olusturan kollajen suda erime 6zelligi dlstk, ama kendisi gok besleyici bir
maddedir. Bu madde tek basina bile temel besin 6gelerinin...

28 Mar 2023

Cumbhuriyet Gazetesi

Cilt saghgi ve geng gérinim igin uzmanlar éneriyor...

Bu Urlin viicudumuzun temel yapi tasi olan bir protein olup, ciltten kemiklere, . “
eklemlerden saga bircok dokunun saghginda énemili bir rol... S
1 ay énce

B Haberturk

Genglik iksiri olarak kullaniliyor! Kolajen igecekleri ve
takviyeleri ne ise yariyor?

Kollajen driinleri cilt, tirnaklar ve sag igin faydal midir? Unliiler ve fenomenler cilt, sag
ve tirnaklar icin mucizevi faydalarin...

3 hafta énce

B CONN Turk

Yaslanmayi geciktiriyor! Kolajen iceren yiyecekler

Son Dakika Saglik Haberleri - Genetik, saglikli yaglanmada byUk bir rol oynarken,

kollajen iceren dogal besinlerin tercih edilmesi...

24 Mar 2023



Kollajen Nedir?

4 I
Agirliga gbre vicutta en cok bulunan proteinler olan kolajenler (%30), kikirdak, kemik, kan
damarlari, deri ve diger bag dokulari da dahil olmak tzere cesitli dokularin hiicre disi matrisindeki

\(ECI\/I) ana yapisal proteinlerdir.

)

Ucli sarmal bir yapi olusturmasi ve bunun sonucunda sert ve dayanikli bir yapiya (viicuda yapi ve
destek saglayan, ayni zamanda hareket etmede rol oynayan doku) sahip olmasi bakimindan

\benzersizdir. Bugune kadar bilinen, polipeptit zincirlerinden olusan 28 farkli kollajen tiirii vardir.
;

J
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Tip I, 11, 111, VI, IX, X, XI, XIl ve XIV dahil olmak lizere bir¢ok kolajen formu vardir. Besin Destegi
olarak kullanimda Tip I, Il ve Ill en yaygin olanlardir.
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Collagen synthesis
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Amino acids Peptides Gelatin Collagen molecule



 Kollajen ayrica tendonlarin kuru agirliginin ~%65-

80'ine katkida bulunur ve kollajen capraz baglari Ackilles Tendonits
tendon vyapisinin yuksek darbe streslerine ve ... /
kesme kuvvetlerine karsi direng gdostermesine Vo e

YOR

'//\1 N\

\ A\ \
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yardimci olur.

Fiber bundle

* Bu nedenle kollajen, tendon sagliginin
korunmasinda ve sporda potansiyel yaralanma

riskinin azaltlmasinda hayati bir rol oynar (Goes
ve ark. 2020).




Kollajen tip I, Il ve lll insan viicudundaki kolajenin %80-90'ini olusturur. Belirli bir tanimi
olmayan ve 'mindér kollajenler' olarak adlandirilanlar ¢ok dusuk miktarlarda bulunur ancak
hayati fonksiyonel rollere sahiptir.
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toes Buna ragmen, kollajen ve kollajen6z dokulardaki ¢ogu ¢alisma
Bc yalnizca genel kollajene (yani alt tip spesifikligi olmayan toplam

kollajene) veya vyalnizca bir veya
Collagent gdaklanmistir.

kollajen alt tipine



Clinical Interventions in Aging Dove

3 ORIGINAL RESEARCH

Ingestion of BioCell Collagen®, a novel hydrolyzed
chicken sternal cartilage extract; enhanced blood
microcirculation and reduced facial aging signs

Oral Collagen Supplementation: A Systematic Review of Dermatological

Applications
January 2019 | Volume 18 | Issue 1 | Original Article | 9 | Copyright © January 2019

Franchesca D. Choi BS RPh,** Calvin T. Sung BS,** Margit L.W. Juhasz MD,* Natasha Atanaskova Mesinkovska MD PhD*

*University of California, Irvine, Department of Dermatology, Irvine, CA *Kaohsiung Medical University, School of

Post-Baccalaureate Medicine, Kaohsiung, Taiwan “University of California, Riverside, School of Medicine, Riverside,
CA
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Sadece cildimiz, sagcimiz ve tirnaklarimiz icin degil ayni zamanda tendonlarimiz, organlarimiz ve
kemiklerimiz icin de 6nemlidir.

. J
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Pek cok calismada Tip | kolajenin ince cizgilerin azaltilmasina ve cildin nemlendirilmesinin arttirilmasina
yardimci oldugunu gorlyoruz.

\o J

4 N
Basing ulserleri, kseroz ve selulite karsi faydali oldugunu gosteren calismalar da mevcut.

. J

4 )
Ek olarak tip | Kollajen, tendonlarimizdaki proteinin %70'ini, baglarimizdaki proteinlerin ise %65-80'ini
olusturur.

\o J




Iiskelet sisteminin bir parcasidir veI
Isaghkh eklemlerin desteklenmesil
Ianlamlna gelen saghkh kikirdak iginl
Ikritik oneme sahiptir. I
I Eklemlerdeki agriyl, sisligi ~ ve I
Ihassasiyeti azaltarak artritin tedavisinel

IyardlmC| olmak icin de arastirilmistir. I
N
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TiP 11l KOLLAJEN

e Agirlikh olarak bag dokularinda bulunur; kaslarimizi, omuriligimizi ve
organlarimizi korur ve ayrica kemik iligi ihtiyaclarimizin bir kismini
olusturur.




Collagen Synthesis

1. Tr i 20t
on ribosome  of P
9
. Rel
lagen terminal domains
Endoplasmic -
reticulum 3 Release
Procollagen 7

e o (e

¢ G

0 G JO

=\ Procollagen peptidases

Cytosol Extracellular space
Vitamin C Enzymes
_~ ez
vy ﬁ
N 4 J
: \» /o \
e
P
p EEm—v ‘ — EETATE)
%
4
Amino Collagen Collagen
acids Fibroblast molecule fiber

/

Vicut dogal olarak prolin,
hidroksiprolin ve glisin
aminoasitlerinden kollajen

uretir.

.
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/\/Ucudumuzun kollajeni
dizglin sekilde tretebilmesi
icin C vitamini de gereklidir.

C vitamini alimi1 onemli!
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Ancak kollajeninizi sabah
tuketiyorsaniz?
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Sporcularin Kas, Tendon, Bag ve Eklem
Sagligina Olan Gereksinimleri

Sporcularin kas, tendon, bag ve eklem saghg, fiziksel
performanslarini etkileyen kritik bir konudur.

Eklem Saghg: Yuksek
darbeye dayali
sporlar, eklem

yaralanmalarina yol

acabilir. lyi bir eklem
saghgi, sporcularin
uzun vadeli
performanslarini
surdurmelerine
yardimci olabilir.

Tendonlar:
Tendonlar, kaslari
Kas Saghgi: Kaslar, kemiklere baglar ve
sporcularin giic ve kaslarin kuvvetini
dayanikhlik kemiklere aktarir.
kazanmasinda Asiri kullanim veya
merkezi bir rol oynar. yaralanmalar
tendonlari
etkileyebilir.

Spordaki tum yaralanmalarin %50'den fazlasi burkulma, zorlanma, yiriilma veya kas-iskelet
sistemi dokularinin kirilmasi olarak siniflandirilabilir; bunlarin timiu kollajen ve bag
dokulariyla ilgilidir. Kollajen sentezini artiran ve bu dokulari giiclendiren beslenme ve/veya
egzersiz miidahaleleri, yaralanma oranlari tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir.




Amac

lyilesme siireci, sporcular icin kritik bir stirectir. Hizli ve etkili iyilesme,
sporcularin en kisa stirede antrenmanlara geri donmesine yardimci olur.

Kollajen, bu iyilesme sirecini destekleyebilir mi? ve sporcularin
yaralanma sonrasi sagliklarini yeniden kazanmalarina yardimci olabilir
mi?



Consensus statement

G |IOC consensus statement: dietary supplements and
:
the high-performance athlete

OPEN ACCESS
1 . 23 gu.x 4 5
Ronald J Maughan, Louise M Burke,“~ Jiri Dvorak,” D Enette Larson-Meyer,
. 7 O 8 c.: 9 . 10 1
Peter Peelmglq, ** Stuart M Phillips,” Eric S Rawson,” Neil P Walsh, ™ Ina Garthe,
Hans Geyer, "> Romain Meeusen,'? Lucas J C van Loon,>'* Susan M Shirreffs,’
Lawrence L Spriet,'> Mark Stuart,'® Alan Vernec,'’” Kevin Currell,'® Vidya M Alj,"®
Richard GM Budgett,?° Arne Ljungqvist,”' Margo Mountjoy,?*%® Yannis P Pitsiladis, '
. . 20 |1 1 20
Torbjern Soligard,”” Ugur Erdener, ~ Lars Engebretsen
LRSI R LRI} Illllllul’ LASAS AT L L A M ITUVUL T JUPPICIIICIILCU wwiu
800 IU/day of vitamin D, and 2000 mg calcium reduced stress fracture
incidence by 20%."*? More data are needed, but it appears that vitamin
D status relates to stress fracture risk, and supplementation, when
warranted, may reduce this risk.
Gelatin and vitamin C/collagen Increased collagen production Gelatin and collagen supplements appear to be low risk.
Recommended dose is 5-15g gelatin with  Thickened cartilage Few data available,"**"** but increased collagen production and
50mg vitamin C."** Decreased joint pain decreased pain seem possible.
Collagen hydrolysate dose is about 10g/ Functional benefits, recovery from injury, and effects in elite athletes are
day.>*'%* not known.
Anti-inflammatory supplements Anti-inflammatory effects Decreases in inflammatory cytokines and/or indirect markers of muscle
urcumin (a constituent of the spice equced symptoms or, or ennancea recovery, rom amage with anti-inflammatory supplements such as curcumin an
turmeric) is often ingested for anti- muscle damaging exercise (eg, DOMS) tart cherry juice (reviewed in refs *** '°) have been reported.
inflammatory effects at a dose of about Anti-inflammatory effects may be beneficial, although benefits may be
5g/day. sport/training-specific. More research is needed before these compounds
Tart cherry juice at a dose of about 250- can be recommended to athletes.

350mL (30 mL if concentrate) twice daily for
4-5 days before an athletic event or for 2-3
days afterwards to promote recovery

DOMS, delayed-onset muscle soreness; mTBI, mild traumatic brain injury (concussion).



Kollajen - Eklem agrisi ile eklem yaralanmalarinda

lyilesme

Table 1 Studies assessing effects of collagen supplementation on joint pain and recovery from joint injuries

Study QACIS score Participants Type and dosage Exercise modality Outcome measures Main findings
Clark et al. (2008) 78.57% 97 varsity team or club sport 10 g/day collagen hydrolysate Continued routine sporting VAS for joint discomfort L in joint pain with COL vs PLA
level athletes with activity- activity for 24 weeks Physician’s assessment of joint | joint pain at rest (p=0.025),
related joint pain (45 males, discomfort walking (p=0.007). stand-
52 females) arrying
. » e oo v 1) and lifting
‘ : yururken eklem agrisinda azalma  » """
L In anernauve wmerapies in COL
vs PLA (12 vs 39 times, from
baseline)
Lugo et al. (2013) 85.71% S Step-mill exertion te . . W . . Vs
4 months diz ekstansiyon araliginda iyilesme ve
A . . .
agrisiz egzersiz sliresinde artis
L3x0.2 mn; p=0.U1Y)
Zdzieblik et al. (2017) 92.86% 1 Regular exercise. at least 3 h per VAS for pain at rest and during | in knee pain seen in both groups
week for 12 weeks activity (p <0.001). but reduction was
( .. o :d in COL group
aktivite sirasinda agrida azalma ».»cs4v
vely) on VAS
scale
| in alternative therapies in COL
vs PLA (59 vs 40%. from
n . . . Joe Ll B . .
s R 3 snomebased e gy pjektif ayak bilegi stabilitesinde bir -
sions per week
( (rope-skipping, = ¢ 1
one-legged hee Iyl Ies me
S analysedinthe PLA
Praet et al. (2019) 85.71% 20 participants with Achilles 5 g/day of collagen peptides Eccentric calf-strengthening VISA-A questionnaire COL may 1 the clinical benefits of
tendon symptoms (12 males, programm - e T o D o : ot N
8 females) for 6 moni o o Q-8 o 9
{1 ey Asil tendinopatisi hastalarinda, Victoria Spor
d . . .e .e . .
Degerlendirme Enstitusi-Asil anketi
puanlarinda COL gruplarinda bir artis
Average QACIS score 83%




Kollajen- Vicut Kompozisyonu ve Kas GucU

Table 2 Studies assessing the effects of collagen supplementation on body composition and muscle strength

Study QACIS score Participants Type and dosage Exercise modality Outcome measures Main findings
Zdzieblik et al. (2015) 92.86% 53 elderly sarcopenic men 15 g/day collagen peptides 12-week guided RT programme DEXA scan T in FFM. BM. SMC and 1QS
(72 +5 years) on fitness ¢ . . . RT vs PLA
Diren¢ antrenmani ile genel bir
kg COL
. gz PLA),
vasl sarkopenik erkeklerde (3 ay lyilesme gosterirken, COL ile daha  :rn.
. . . Joe . . .o . .e .e m "L“\'
boyunca 15 g/giin belirgin degisiklikler gérialmustar it
FM (- 5.4+3 kg COL vs -
35+2kgPLA)
Oertzen-Hagemann et al. 78.57% 25 recreationally active men 15 g/day of collagen peptides 3 times per week 12-week BIA T in BM (p=0.035), FFM
(2019) (24 +3 years) resistance training interven- Leg extension maximum invol- (=0.014) and rowing
tion with barbel! . . s PLA
FFM'de anlamh bir artis L EM,
: ) : bench-
1 press, rowing and isometric
re kreasyo n eI 0 I ara k d ktlf strength) from baseline to the
culmination (p <0.05). slightly
€ rke kle rd € (3 ay boyu nca 15 more pronounced effects in
o2 COL
g/gu n 221 1 abundant proteins in COL
Kirmse et al. (2019) 71.43% 57 young men (24 + 3 years) 15 g/day of collagen peptides 3 times per week ¢ Vucut kutleS| nde an Ia m || bl I aZa I ma <0.05)
exercise training q but T with
1 5+3 (o
rekreasyonel olarak aktif ve FFM'de artig S+3.0ke.
testing . 1 in isometric strength
€ rke kI € rd € (3 ay boyu nca 15 Muscle biopsies for muscle (p=0.477), one-repetition
/ u n fibre distribution and thick- maximum strength (p <0.001)
g g ness analysis and type Il muscle fibres
(< 0.001) in whole cohort
Ad L] .o .o . u‘ SIight])v
antrenmansiz menopoz yagsiz kitlede (FFM) daha bquk bir ncoL
Jendricke et al. (2019) 85.71% s 3 times per wee o0 v . . (p<0.05)
éncesi kadinlarda (3 ay exercve vain @Ft1g, VUCUt yag yuzdesinde azalma  (<oos)
e 1.05) and leg
boyunca 15 g/giin ve el kavrama giiciinde artig >inPLA
Average QACIS score 82%




Kollajen - Kas agrilari ve egzersiz sonrasi iyilesme

Study QAUCIS score Participants

Type and dosage

Exercise modality

Outcome measures

Main findings

Lopez et al. (2015) 85.71% 8 recreationally

active participants (6 males,

2 females)
(33413 years COL,
26 + 2 years PLA)

Clifford et al. (2019) 71.43% 24 recreationally active

males (24 + 4 years COL,

25 +5 years PLA)

3 g/day of BioCell collagen

supplement

20 g/d-lagcn pep-

tides

kaslara zarar veren egzersiz
protokollerinden 6nce 7 giin boyunca

20 g/gln

Average QACIS score 82%

UBC for 6 weeks after
supplementation (day 43).

redone after 3 days (day
46)

150 drop jumps

UBC test results to assess
recovery of muscle
strength. endurance and
return of functional capac-
ity

Serum markers for muscle
tissue damage

PRS

VAS for DOMS

Maximal isometric
contractions

CMJ

Muscle soreness
VAS)

Pressure pain thresh

BAM+

Blood markers to gauge
inflammation. bone turno-
ver and muscle damage

1 in the total number of
repetitions performed on
day 43 and 46, but PLA was
14% lesser than COL

Decline in first set to subse-
quent seven sets in COL
was 57.9% on day 43 and
57.8% on day 46 vs 72.2%
on day 43 and 65% on day
46 in PLA

PRS 1 by 1.8 pts for COL and
1 by 0.2 pts for PLA on day
46 (8.3 pts vs 7.3 pts on day
48. COL vs PLA: ES=0.66)

Plasma biomarkers CK and
LDH | with COL (| by 9.3
U/L in COL vs T by 935.0
U/L in PLA)

1 in muscle soreness with
COL 48 h after exercise
(90.42+45.33 mm vs.

PLA 125.67 +36.50 mm,
ES=2.64)

T in CMJ height recovery
with COL vs PLA at48 h

COL had moderate benefits
for the recovery of CMJ and
muscle soreness but had no
influence on inflammation
and bone collagen synthesis
(p>0.05)




Kollajen takviyesinin kas protein sentezi ve kollajen
sentezi Uzerindeki etkilerini degerlendiren calismalar

QACIS score Participants

Type and dosage Exercise modality Outcome measures Main findings

Study

Shaw et al. (2017) 91.67%
Lis and Baar (2019) 71.43%
Oikawa et al. (2020a) 85.71%

Oikawa et al. (2020b) 92.86%

Average QACIS score 85%

8 recreationally active men
(27 46 years)

10 recreationally active men
(23 45 years)

11 recreationally active
participants (5 males, 6
females)

(24 +4 years)

22 healthy older women
(69 + 3 years)

5 or 15 g/day of vitamin C
enriched gelatine

6 min of rope-skipping 3
times a day for 3 days

Engineered ligaments were
used to analyse the func-
tional effect of COI.

1 in collagen synthesis with
15 g COL (153% from
baseline, p<0.05) vs 5 g/

egzersizden 60 dakika 6nce tiiketilen C vitamini 3‘:‘(“;%;‘;“}*"59-3“”’

15 e/day collagen 1€ ZENGinlestirilmis 15 g COL aliminin ardindan

ay improve collagen
lysate or gelatine kollajen sentezi belirteclerinde 6nemli bir artis

:sis when taken 1 h
gummy containi 0 exercise. But large

gozlemlemistir. ility in results led
no statistically significant
treatment
60 g/day of collagen pep- 4 x4 min cycling at 70% Deuterated water, muscle 1 in MPS with LA vs COL
tides (20 g post-exercise of peak power output for biopsy and blood samples (p<0.01)
and 40 g pre-sleep) 3 days to assess MPS <> in sleep quality with LA
TQRS and KSS to assess or COL

i iki calismada peynir alti suyu proteini ve
ude laktalbumin ile kas protein sentezinde COL'a d
kiyasla daha ylksek bir artis gozlemlenmistir.

1 in MPS with WP at rest
and with exercise (p <0.01,
acutely and p <0.0001, long
term)

T MPS only with exercise in
COL (p<0.01) and no long-
term effects

COL Collagen peptide supplementation, Placebo, MPS Muscle protein synthesis, LA Lactalbumin, TORS Total Quality Recovery Scale, KSS Karolinska Sleepiness scale, WP Whey protein, 1

increased < decreased
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International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, (Ahead of Print) Human Kinetics 5
https://doi.org/10.1123/ijsnem.2023-0080 ORIGINAL RESEARCH
First Published Online: Oct. 26, 2023

Jumping Exercise Combined With Collagen Supplementation
Preserves Bone Mineral Density in Elite Cyclists

Luuk Hilkens, ' Nick van Schijndel,’ Vera C.R. Weijer,"? Lieselot Decroix,® Judith Bons,*

Luc J.C. van Loon,’? and Jan-Willem van Dijk’
'School of Sport and Exercise, HAN University of Applied Sciences, Nijmegen, the Netherlands; “Department of Hu
Maastricht University Medical Center+, Maastricht, the Netherlands; *Team Jumbo-Visma (Professional Cycling Team), D
“Central Diagnostic Laboratory, Maastricht University Medical Center+, Maastricht, the Netherlan
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ORIGINAIL ARTICLE WILEY

Effects of specific collagen peptide supplementation
combined with resistance training on Achilles tendon
properties

Simon Jerger' @ | Christoph Centner'?® | Benedikt Lauber' @ | Olivier Seynnes?® |

Tim Sohnius! | Patrick Jendricke! | Steffen Oesser® | Albert Gollhofer! |
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Dogal Kollajen Kaynaklari

Collagen Forms

Kolajeni dogal olarak bazi besinlerden ya da
takviye olarak tiketebiliriz. Besinsel kaynaklar
arasinda;

e Kemikli balik,

* Bazi etlerin kemigindeki kikirdaklarin
tuketilmesi,

e Karaciger gibi organ etlerinin tiketilmesi veya
* Uzun slire kaynatiimis kemik suyu icilmesi

Ancak bireyler genellikle bu besinleri dizenli
olarak tuketmezler. Bu nedenle kollajen takviyesi,
saglk yararlarindan faydalanmak icin uygun bir yol
olabilir.



Kemik suyu alirken dikkat!

Birincisi, "kemik suyu"
icin heniz yasal bir tanim
bulunmadigindan, bazi
sirketler et sularini
paketlerken bu moda
sozcugu kullaniyor.

Bu sivilarin bir porsiyonunda en az 6-
10 gram iyi bir protein bulunmaldir.

f

]

Ornegin yalnizca 2g goriiyorsaniz,
muhtemelen aradiginiz destege
sahip olmayacagini tahmin
edebilirsiniz!

I ikincisi, kursun kirliligi bir risk olabilir.

4

Ancak faydalardan gercekten

yararlanmak icin, hayvan

kemiklerinin genellikle uzun siire
ve kisik ateste kaynatilmasi gerekir

Bir calisma, kemiklerin viicudun geri
kalanini korumak icin toksik birikimi
absorbe etmesi nedeniyle ¢cok sayida kemik
suyunda kursun bulundugunu gostermistir.

s peee
ILIKLi KEMiK SUYU
Beef Stock

I GOz onunde bulundurulmasi gereken diger bir faktor de C

= 2

® 3y @ Vitamini (askorbik asit) eklenip eklenmedigidir.

Monro, J A et al. “The risk of lead contamination in bone broth diets.” Medical hypotheses vol. 80,4 (2013): 389-90




Kollajen Takviyeleri

at
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Kollajen Doping midir?

HAYI R 1 Ocak 2023

itibariyle ylririige girecektir

Kollajen maddesi Dinya Anti-
Dopinlg Ajansi (WADA? tarafindan
yasaklanmamistir. Kollajen amino
asitlerden  vyapildigindan  bazen
“kollajen peptidleri” olarak anilir
ancak bunlar WADA Yasaklilar
Listesindeki “peptid hormonlar” ile
ayni sey degildir. Peptit hormonlari YASAKLILAR
(  oOrnegin, biliyime hormonu LiSTESI
salgilayan peptitler) sporda
yasaktir, ancak kolajen peptitleri
vasak degildir.

DUNYA DOPINGLE MOCADELE KURALLARI




Kollajen peptidlerinin kanda zirveye ulasmasi ) G() dak|ka

Kollajenin eklemler, tendonlar ve baglar lizerindeki etkileri egzersiz ile arttinhir.

Egzersiz yapilmadan kollajen kullanildiginda

Tendonlariniza ve baglariniza daha az kan akisi
olur. Bu dokularin daha iyi emilimini tesvik
etmeye yardimci olmak icin bu 1 saatlik zirvede
egzersiz yapmak gerekir.




Profesor Keith Baar viicudumuzun bag

dokusunu bir slingere benzetiyor.

Sungeri sikmamiz lazim ki etrafindakileri 6zimsemesi
daha kolay olsun.

Egzersiz bu "sikma'ya benzer. Esneme, yukleme, hareket
etme.

Antrenmandan once sistemimizde kollajen peptldlerlnlnl
|bulunma5| icin gerceklestirilecek hareket ve esneme, bag
Idokularlmlzm etrafindaki proteinleri emmeye daha a§|k|
: hale gelmesine yardimci olacaktir. '



Endiseler - Vegan Kollajen?

*Geleneksel olarak, kollajen hayvan
kemigi ve kikirdagindan elde edilir,
ancak kollajenin vegan ve vejetaryen
formlarnt (genetik olarak modifiye
edilmis maya ve bakterilerden
sentezlenen) daha genis bir populasyon
icin erisilebilir hale gelmektedir.

**Vejetaryen/vegan alternatiflerinin
kullanimini destekleyen vyeterli kanit

yoktur. Ayni etkivyi gosterip
gostermedigini belirlemek icin daha
fazla arastirma vyapilmasina ihtiyac

vardir.
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collagen formation for the normal
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Endiseler

Diyetle elde edilen C
vitamininin yeterliligi
dogrulanmalidir.

Helal sertifikali kollajen
protein takviyeleri ticari
olarak mevcuttur




Hap Bilgiler

Kollajen takviyesi; 3 ay boyunca egzersizden en az 1 saat 6nce
alinan 5 g-15 g/giin dozlari, fonksiyonel eklem agrisini azaltmaya
ve kas iyilesmesini hizlandirmaya yardimci olabilir.

Kollajen, ozellikle rehabilite edici bir egzersiz protokolii ile
tamamlandiginda eklem agrisini azaltma ve eklem islevselligini
iyilestirme potansiyeline sahiptir.

Kollajenin faydali etkileri li¢ ay veya daha uzun bir siire sonra
etkisini gosterdiginden, sporcularin takviye donemine uyumu
¢ok onemlidir.

Yiiksek dozlarda (60 g/giin) veya farkh takviye formlarinda bile
kollajenin herhangi bir yan etkisi bildirilmemistir.

Bununla birlikte, peynir alti suyu proteini gibi diger yuksek
kaliteli protein kaynaklari MPS ve dolayisiyla kas hipertrofisi icin
daha faydali olabilir.



Gelecekteki Calismalar

Kadinlar erkeklere kiyasla bag dokusu yaralanmalarina daha yatkin
oldugundan, kollajenin kadinlar uizerindeki etkilerini degerlendiren daha
fazla calisma yapilmasi kritik 6nem tasimaktadir.

v’ Zayiflamis tendon hipertrofisi yaniti

v’ Egzersizden hemen sonra daha diisik tendon kollajen sentezi orani

v' Tendonlarin ve baglarin mekanik giiciinii ve saglamligini azaltabilecek artmis dstrojen seviyeleri

4

Kadinlarda artan yaralanma riski



Gelecekteki Calismalar

JUMPER'S KNEE

PATELLAR TENDONITIS

"Jumper's knee" gibi kemik-
tendon yaralanmalarinin
yvayginligi atletik populasyonda
nispeten  yuksektir ve  bir
sporcunun  kariyerini  olumsuz
etkileyebilir.

Kollajenin bu tlr yaralanmalarin
iyilesmesi  Uzerindeki etkisinin
belirlenmesi, iyilesme siresinin
iyilestirilmesi icin degerli bilgiler
saglayabilir.




Gelecekteki Calismalar

Genel olarak, kollajen
mekanizmalari konusunda
biyokimyasal analiz, kas biyopsileri
gibi kesin sonuc dlcitleri ile
kontrolli calismalar gereklidir.

Eklem kikirdagi ve tendon
boyutlarindaki degisiklikleri
dogrudan 6lcmek icin yapilacak
calismalara bilgisayarli tomografi,
manyetik rezonans goruntileme ve
ultrasonografi dahil edilmelidir.
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