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Ce face colagenul:
Oferă structură și rezistență pielii, oaselor și 
organelor.
Contribuie la elasticitatea pielii și la regenerarea 
țesuturilor.
Susține sănătatea articulațiilor și a oaselor.
Are un rol important în vindecarea rănilor.



🔻 1. Îmbătrânirea naturala
Producția de colagen începe să scadă de la vârsta de aproximativ 25-30 de ani. 
Rezultatul: piele mai subțire, mai puțin elastică, riduri, articulații mai rigide.

☀️ 2. Expunerea excesivă la soare (radiații UV)
Radiațiile UV distrug fibrele de colagen din piele și stimulează producerea de 
enzime care îl degradează. Consecință: îmbătrânire prematură a pielii 
(fotoîmbătrânire), riduri, pete pigmentare.

🚬 3. Fumatul.
Substanțele toxice din fumul de țigară inhibă sinteza colagenului și reduc fluxul 

de sânge către piele. Pielea fumătorilor îmbătrânește mai repede și pare mai 
uscată, lipsită de elasticitate.



🍬 4. Consumul ridicat de zahăr și carbohidrați rafinați. 
Glicarea: proces prin care zahărul se leagă de fibrele de colagen, ducând la rigidizarea și 
degradarea acestora.Rezultatul este colagen mai puțin funcțional → piele ternă și îmbătrânită.

🧠 5. Stresul cronic.
Creșterea nivelului de cortizol (hormonul stresului) reduce capacitatea organismului de a produce 

colagen.Stresul afectează și somnul, iar somnul este crucial pentru regenerarea celulară.

🥦 6. Alimentația săracă în nutrienți
Colagenul are nevoie de:Vitamina C (esențială pentru sinteză)Zinc, cupru, proteine.



🍷 7. Consumul excesiv de alcool
Afectează hidratarea și aportul de nutrienți, ceea ce încetinește 
regenerarea pielii și sinteza de colagen.

💤 8. Lipsa somnului
În timpul somnului profund, corpul produce hormoni de creștere 
implicați în regenerarea țesuturilor și producția de colagen.

💧 9. Deshidratarea
Colagenul are nevoie de un mediu hidratat pentru a funcționa optim; 
pielea uscată este un semn că funcțiile regenerative sunt afectate.



ADOPTA UN STIL DE VIATA SANATOS

ALIMENTE CARE CONTIN COLAGEN

🔹 Supă de oase
•Cea mai bună sursă naturală de colagen 
•(în special din oase de vită, pui sau pește fierte lent).
•Conține și gelatina, care este colagen parțial descompus.

🔹 Pește (cu piele)
•Mai ales pielea somonului, tonului sau codului.
•Colagenul marin este ușor absorbit de corp.

🔹 Gelatină alimentară
•Derivată din colagen animal. 



ALIMENTE CARE NU CONTIN COLAGEN 
DAR

FURNIZEAZA VITAMINE SI MINERALE PENTRU FORMAREA COLAGENULUI

🍊 Vitamina C – esențială pentru sinteza colagenului
•Portocale, kiwi, căpșuni, ardei roșu, broccoli, pătrunjel

🥬 Zinc – ajută la regenerarea țesuturilor
•Nuci, semințe de dovleac, carne roșie,  leguminoase

🥬 Cupru – sprijină stabilizarea colagenului
•Ficat, fructe de mare, nuci, cacao

🥬 Proteine de calitate (pentru aminoacizii glicină, prolina, lizina)
•Ouă, lactate, carne slabă, tofu

🐟 Acizi grași Omega-3 (susțin structura pielii)
•Somon, sardine, semințe de in, nuci
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REZULTATE VIZIBILE  IN 4 SAPTAMANI
PERIOADA RECOMANDATA  DE UTILIZARE 12 SAPTAMANI




