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Genel Bakış

Kollajen geçmişte saç, tırnak ve cilt için pazarlanmakta olsa da 

Son zamanlarda sporcular için kullanımına daha fazla odaklanılmıştır

Besin takviyesi üreten şirketler kötü bir üne sahipBr.

Acaba kollajen gerçekten de iddia edilen etkileri yaratıyor mu?

Kollajen hakkında yapılan çalışmalar kreatin, peynir altı suyu vb. kadar çok değil. Henüz 
ilk aşamalarındayız.



VE TANRI KOLLAJENİ YARATTI… (MI?)



Kollajen Nedir?
Ağırlığa göre vücutta en çok bulunan proteinler olan kolajenler (%30), kıkırdak, kemik, kan 
damarları, deri ve diğer bağ dokuları da dahil olmak üzere çeşitli dokuların hücre dışı matrisindeki 
(ECM) ana yapısal proteinlerdir.

Üçlü sarmal bir yapı oluşturması ve bunun sonucunda sert ve dayanıklı bir yapıya (vücuda yapı ve
destek sağlayan, aynı zamanda hareket etmede rol oynayan doku) sahip olması bakımından
benzersizdir. Bugüne kadar bilinen, polipeptit zincirlerinden oluşan 28 farklı kollajen türü vardır. 

Tip I, II, III, VI, IX, X, XI, XII ve XIV dahil olmak üzere birçok kolajen formu vardır. Besin Desteği
olarak kullanımda Tip I, II ve III en yaygın olanlardır.



• Kollajen ayrıca tendonların kuru ağırlığının ~%65-
80'ine katkıda bulunur ve kollajen çapraz bağları 
tendon yapısının yüksek darbe streslerine ve 
kesme kuvvetlerine karşı direnç göstermesine 
yardımcı olur. 

• Bu nedenle kollajen, tendon sağlığının 
korunmasında ve sporda potansiyel yaralanma 
riskinin azalIlmasında hayaK bir rol oynar (Goes 
ve ark. 2020).

Kollajenin birincil rolü, bağ dokusu sağlığını ve cildin mekanik özelliklerini korumaktır. 
Kollajen, hücre dışı matrisin (ECM) ana bileşeni olduğundan, dokunun gücü, 
düzenlenmesi ve yenilenmesi için hayati önem taşır.



Kollajen tip I, II ve III insan vücudundaki kolajenin %80-90'ını oluşturur. Belirli bir tanımı 
olmayan ve 'minör kollajenler' olarak adlandırılanlar çok düşük miktarlarda bulunur ancak 
hayati fonksiyonel rollere sahiptir. 

Buna rağmen, kollajen ve kollajenöz dokulardaki çoğu çalışma 
yalnızca genel kollajene (yani alt <p spesifikliği olmayan toplam 
kollajene) veya yalnızca bir veya iki kollajen alt <pine 
odaklanmışBr.



TİP I KOLLAJEN

Sadece cildimiz, saçımız ve tırnaklarımız için değil aynı zamanda tendonlarımız, organlarımız ve 
kemiklerimiz için de önemlidir.

Pek çok çalışmada Tip I kolajenin ince çizgilerin azaltılmasına ve cildin nemlendirilmesinin arttırılmasına 
yardımcı olduğunu görüyoruz. 

Basınç ülserleri, kseroz ve selülite karşı faydalı olduğunu gösteren çalışmalar da mevcut. 

Ek olarak Up I Kollajen, tendonlarımızdaki proteinin %70'ini, bağlarımızdaki proteinlerin ise %65-80'ini 
oluşturur.



TİP II KOLLAJEN

İskelet sisteminin bir parçasıdır ve 

sağlıklı eklemlerin desteklenmesi 

anlamına gelen sağlıklı kıkırdak için 

kritik öneme sahiptir.

Eklemlerdeki ağrıyı, şişliği ve 

hassasiyeti azaltarak artritin tedavisine 

yardımcı olmak için de araştırılmıştır.



TİP III KOLLAJEN
• Ağırlıklı olarak bağ dokularında bulunur; kaslarımızı, omuriliğimizi ve 

organlarımızı korur ve ayrıca kemik iliği ihtiyaçlarımızın bir kısmını 
oluşturur.



Vücut doğal olarak prolin, 
hidroksiprolin ve glisin 
aminoasitlerinden kollajen 
üreFr.

Vücudumuzun kollajeni 
düzgün şekilde üretebilmesi 
için C vitamini de gereklidir.

C vitamini alımı önemli!

Ancak kollajeninizi sabah 
tüketiyorsanız?



Sporcuların Kas, Tendon, Bağ ve Eklem 
Sağlığına Olan Gereksinimleri

Kas Sağlığı: Kaslar, 
sporcuların güç ve 

dayanıklılık 
kazanmasında 

merkezi bir rol oynar. 

Tendonlar: 
Tendonlar, kasları 

kemiklere bağlar ve 
kasların kuvvetini 
kemiklere aktarır. 

Aşırı kullanım veya 
yaralanmalar 

tendonları 
etkileyebilir. 

Bağlar: Bağlar, eklem 
stabilitesini sağlar ve 

eklem 
yaralanmalarını 

önler. Bağların güçlü 
ve esnek olması, 

sporcuların 
sakatlanma riskini 

azaltabilir.

Eklem Sağlığı: Yüksek 
darbeye dayalı 
sporlar, eklem 

yaralanmalarına yol 
açabilir. İyi bir eklem 
sağlığı, sporcuların 

uzun vadeli 
performanslarını 
sürdürmelerine 
yardımcı olabilir.

Spordaki tüm yaralanmaların %50'den fazlası burkulma, zorlanma, yır?lma veya kas-iskelet 
sistemi dokularının kırılması olarak sınıflandırılabilir; bunların tümü kollajen ve bağ 
dokularıyla ilgilidir. Kollajen sentezini ar?ran ve bu dokuları güçlendiren beslenme ve/veya 
egzersiz müdahaleleri, yaralanma oranları üzerinde önemli bir etkiye sahip olabilir.

Sporcuların kas, tendon, bağ ve eklem sağlığı, fiziksel 
performanslarını etkileyen kritik bir konudur.



Amaç

İyileşme süreci, sporcular için kritik bir süreçtir. Hızlı ve etkili iyileşme, 
sporcuların en kısa sürede antrenmanlara geri dönmesine yardımcı olur. 

Kollajen, bu iyileşme sürecini destekleyebilir mi? ve sporcuların 
yaralanma sonrası sağlıklarını yeniden kazanmalarına yardımcı olabilir
mi?





Kollajen - Eklem ağrısı ile eklem yaralanmalarında 
iyileşme 

Beş çalışmada kollajenin 
eklem rahatsızlığını ve diz 
ağrısını azaltmada, ayak bileği 
ve diz işlevselliğini 
iyileş<rmede ve Aşil 
tendinopa<sinden iyileşmeyi 
hızlandırmada olumlu etkileri 
gözlemlenmiş@r.
Doz: 40 mg, 5 g ve 10 g 
Süre: 3-4-6 ay

yürürken eklem ağrısında azalma

aktivite sırasında ağrıda azalma

diz ekstansiyon aralığında iyileşme ve 
ağrısız egzersiz süresinde artış 

subjektif ayak bileği stabilitesinde bir 
iyileşme

Aşil tendinopatisi hastalarında, Victoria Spor 
Değerlendirme Enstitüsü-Aşil anketi 
puanlarında COL gruplarında bir artış 



Kollajen- Vücut Kompozisyonu ve Kas Gücü

yaşlı sarkopenik erkeklerde (3 ay 
boyunca 15 g/gün 

rekreasyonel olarak ak<f 
erkeklerde (3 ay boyunca 15 
g/gün

rekreasyonel olarak aktif 
erkeklerde (3 ay boyunca 15 
g/gün

antrenmansız menopoz 
öncesi kadınlarda (3 ay 
boyunca 15 g/gün

yağsız kütlede (FFM) daha büyük bir 
artış, vücut yağ yüzdesinde azalma 
ve el kavrama gücünde artış 

FFM'de anlamlı bir artış

vücut kütlesinde anlamlı bir azalma
ve FFM'de artış

Direnç antrenmanı ile genel bir 
iyileşme gösterirken, COL ile daha 
belirgin değişiklikler görülmüştür



Kollajen - Kas ağrıları ve egzersiz sonrası iyileşme

kaslara zarar veren egzersiz 
protokollerinden önce 7 gün boyunca 
20 g/gün 



Kollajen takviyesinin kas protein sentezi ve kollajen 
sentezi üzerindeki etkilerini değerlendiren çalışmalar

egzersizden 60 dakika önce tüketilen C vitamini 
ile zenginleştirilmiş 15 g COL alımının ardından 
kollajen sentezi belirteçlerinde önemli bir artış 
gözlemlemiştir.

İki çalışmada peynir altı suyu proteini ve 
laktalbumin ile kas protein sentezinde COL'a 
kıyasla daha yüksek bir artış gözlemlenmiştir.



18 ha_a müdahale
h_/5 sıçrama egzersizi
15g kollajen
Femur boynu KMY



40 sağlıklı erkek, 14 hft direnç antrenmanı
5g kollajen vs. Placebo
Enine kesit alanı %11 vs %4.7
Kas kalınlığı %7.3 vs %2.7
Tendon sertliği ve kas gücü artmış ancak fark
yok. 



Doğal Kollajen Kaynakları
Kolajeni doğal olarak bazı besinlerden ya da 
takviye olarak tüketebiliriz. Besinsel kaynaklar 
arasında; 
• Kemikli balık, 
• Bazı etlerin kemiğindeki kıkırdakların 

tüketilmesi, 
• Karaciğer gibi organ etlerinin tüketilmesi veya 
• Uzun süre kaynatılmış kemik suyu içilmesi 

Ancak bireyler genellikle bu besinleri düzenli
olarak tüketmezler. Bu nedenle kollajen takviyesi, 
sağlık yararlarından faydalanmak için uygun bir yol
olabilir.



Kemik suyu alırken dikkat!

Bir çalışma, kemiklerin vücudun geri 
kalanını korumak için toksik birikimi 
absorbe etmesi nedeniyle çok sayıda kemik 
suyunda kurşun bulunduğunu göstermiştir.

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

Birincisi, "kemik suyu" 
için henüz yasal bir tanım 
bulunmadığından, bazı 
şirketler et sularını 
paketlerken bu moda 
sözcüğü kullanıyor.

Ancak faydalardan gerçekten 
yararlanmak için, hayvan 
kemiklerinin genellikle uzun süre 
ve kısık ateşte kaynaBlması gerekir

Bu sıvıların bir porsiyonunda en az 6-
10 gram iyi bir protein bulunmalıdır.

Örneğin yalnızca 2g görüyorsanız, 
muhtemelen aradığınız desteğe 
sahip olmayacağını tahmin 
edebilirsiniz!

İkincisi, kurşun kirliliği bir risk olabilir.

Göz önünde bulundurulması gereken diğer bir faktör de C 
Vitamini (askorbik asit) eklenip eklenmediğidir.



Kollajen Takviyeleri



Kollajen Doping midir?

HAYIR
Kollajen maddesi Dünya Anti-
Doping Ajansı (WADA) tarafından 
yasaklanmamıştır. Kollajen amino 
asitlerden yapıldığından bazen 
“kollajen peptidleri” olarak anılır 
ancak bunlar WADA Yasaklılar 
Listesindeki “peptid hormonları” ile 
aynı şey değildir. Peptit hormonları 
( örneğin, büyüme hormonu 
salgılayan peptitler) sporda 
yasaktır, ancak kolajen peptitleri 
yasak değildir.



Kollajen takviyesinin doğru kullanımı

Kollajen peptidlerinin kanda zirveye ulaşması 

Kollajenin eklemler, tendonlar ve bağlar üzerindeki etkileri egzersiz ile arttırılır.

Egzersiz yapılmadan kollajen kullanıldığında

Tendonlarınıza ve bağlarınıza daha az kan akışı 
olur. Bu dokuların daha iyi emilimini teşvik 
etmeye yardımcı olmak için bu 1 saatlik zirvede 
egzersiz yapmak gerekir.

60 dakika



Antrenmandan önce sistemimizde kollajen peptidlerinin 
bulunması için gerçekleştirilecek hareket ve esneme, bağ 
dokularımızın etrafındaki proteinleri emmeye daha açık 
hale gelmesine yardımcı olacaktır.

Profesör Keith Baar vücudumuzun bağ 
dokusunu bir süngere benzetiyor.

Süngeri sıkmamız lazım ki etraXndakileri özümsemesi
daha kolay olsun. 

Egzersiz bu "sıkma"ya benzer. Esneme, yükleme, hareket 
etme.



Endişeler - Vegan Kollajen?
vGeleneksel olarak, kollajen hayvan 

kemiği ve kıkırdağından elde edilir, 
ancak kollajenin vegan ve vejetaryen 
formları (genetik olarak modifiye 
edilmiş maya ve bakterilerden 
sentezlenen) daha geniş bir popülasyon 
için erişilebilir hale gelmektedir. 

vVejetaryen/vegan alternatiflerinin 
kullanımını destekleyen yeterli kanıt 
yoktur. Aynı etkiyi gösterip
göstermediğini belirlemek için daha
fazla araştırma yapılmasına ihtiyaç
vardır.



Endişeler

Diyetle elde edilen C 
vitamininin yeterliliği 

doğrulanmalıdır. 

Helal sertifikalı kollajen 
protein takviyeleri ticari 

olarak mevcuttur



Hap Bilgiler

Yüksek dozlarda (60 g/gün) veya farklı takviye formlarında bile 
kollajenin herhangi bir yan etkisi bildirilmemişVr. 

Kollajen, özellikle rehabilite edici bir egzersiz protokolü ile 
tamamlandığında eklem ağrısını azaltma ve eklem işlevselliğini 
iyileştirme potansiyeline sahiptir. 

Kollajen takviyesi; 3 ay boyunca egzersizden en az 1 saat önce 
alınan 5 g-15 g/gün dozları, fonksiyonel eklem ağrısını azaltmaya 
ve kas iyileşmesini hızlandırmaya yardımcı olabilir. 

Kollajenin faydalı etkileri üç ay veya daha uzun bir süre sonra 
etkisini gösterdiğinden, sporcuların takviye dönemine uyumu 
çok önemlidir. 

Bununla birlikte, peynir altı suyu proteini gibi diğer yüksek 
kaliteli protein kaynakları MPS ve dolayısıyla kas hipertrofisi için 
daha faydalı olabilir.
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Gelecekteki Çalışmalar

Kadınlar erkeklere kıyasla bağ dokusu yaralanmalarına daha yatkın 
olduğundan, kollajenin kadınlar üzerindeki etkilerini değerlendiren daha 
fazla çalışma yapılması kritik önem taşımaktadır.

ü Zayıflamış tendon hipertrofisi yanıtı

ü Egzersizden hemen sonra daha düşük tendon kollajen sentezi oranı

ü Tendonların ve bağların mekanik gücünü ve sağlamlığını azaltabilecek artmış östrojen seviyeleri

Kadınlarda artan yaralanma riski



"Jumper's knee" gibi kemik-
tendon yaralanmalarının 
yaygınlığı atletik popülasyonda 
nispeten yüksektir ve bir 
sporcunun kariyerini olumsuz 
etkileyebilir.

Kollajenin bu tür yaralanmaların
iyileşmesi üzerindeki etkisinin
belirlenmesi, iyileşme süresinin
iyileştirilmesi için değerli bilgiler
sağlayabilir.

Gelecekteki Çalışmalar



Genel olarak, kollajen 
mekanizmaları konusunda

biyokimyasal analiz, kas biyopsileri 
gibi kesin sonuç ölçütleri ile 

kontrollü çalışmalar gereklidir. 

Eklem kıkırdağı ve tendon 
boyutlarındaki değişiklikleri 

doğrudan ölçmek için yapılacak 
çalışmalara bilgisayarlı tomografi, 

manyetik rezonans görüntüleme ve 
ultrasonografi dahil edilmelidir.

Gelecekteki Çalışmalar
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