biéu gi dién ra véi co thé khi ban
st dung collagen moi ngay?

Thoi diém tudi tac tang 1én, lugng collagen tu nhién trong co thé suy
nhugc dan, dan tgi rat nhiéu 1an khidc mac vé da va khép. Vay van dé bé
sung collagen moi ngay cé kha nang gidp tang cuong mdc dé nay khong?
Va diéu gi dién ra véi co thé khi ban st dung collagen moi ngay?

Collagen la dong protein can thiét chiém da s6 cau tao cla da, téc, mdng,
va nhitng mo lién két, déng vai tro can thiét trong van dé duy tri do san
chac va dan hoi. Vay diéu gi tiép dién véi co thé thai gian ban 1y collagen
mbéi ngay? Hay cung tham kham bo nhiing anh hudng thid vi ma collagen
dem dén cho co thé ban qua bai viét sau day.
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DIEU GI XAY RA V01 COTHE
KHI BAN UGNG COLLAGEN MOI NGAY?

Gia tang khéi luong co

Collagen la doi tugng can thiét trong co cdu mo co, giup cling cd va nang
cao d6 déo dai gilip co bap. Mot s6 tim hi€u cho bat gap viéc 1ay collagen
peptide khi thuc hanh sic manh cé thé lam theo tang khoi sé lugng co
nac, gia tang src manh co bap so sé hitru cac nguoi bénh chi tdp ma khong
b6 sung collagen.

Bo tro giam sut can



Collagen la 1 cai protein c6 kha néng tao cdm giac no lau hon, Do dé bb
trg kiém ché cén rat 16n |gi ich t6t. Thoi gian co thé dugc ché tao du
collagen, cam giac no lau sé gidm thi€u van dé an vat lubn tiéu thu nhiéu
calo, tir &y bo tro liéu trinh suy gidm cén hay gilt can rat 16n thich hgp.

Giup dé thoi ky lanh vét thuong

Collagen c6 kha nang giup dé lanh vét thuong nho kha nang lam méi mé
va ham mudn nang cao sinh té€ bao. 1 nghién clru so bd gilp bat gap
collagen peptide tir 1 chiéc stra c6 tac déng ddy nhanh toc do khoi phuc
vét thuong.

Bao vé xuong va phong chéng loang xuong

Thoi di€m d6 tudi tac tang, mat do khoang xuong dan gidm, thuc hién
tang tdc dong lodng xuong va gay xuong. Collagen déng vai tro cap thiét
trong cau trdc xuong, gilp xuong déo dai va chac khde. Mét nghién ciu tu
nhién s& hiru ban nit tat kinh cho thay, ap dung collagen gidp nang cao
mat do khodng cla xuang so sé hitu giad dugc, ho trg phong bénh loang
xuong lgi ich tét.

Tang cuong tinh ménh tim mach

Mac du dir liéu bay gio con lam gidm, tuy vay moét sé tim hi€u da chi ra
rang collagen c6 thé suy yéu nguy co xad vira ddng mach nhd xac suat suy
nhugc d6 cing dong mach va nang cao muc HDL cholesterol (loai
cholesterol cé lgi). Trong mét nghién cGu khéng to, cac doéi tugng tiéu thu
16 gram collagen méi ngay trong 6 thang tirng cai thién nhiing chi sé stic
khde tim mach dang dé cap. Viéc dé cho thay collagen cé kha nang déng
vai tro trong viéc bé trg tinh mang tim va ngan nglra nhiing bénh ly vé tim
mach.

Lam theo chac khée méng tay va suy nhuoc
rung toc

Collagen ciing c6 tac dung dang ké dén méng tay va téc. Trong 1 tha
nghiém, nhitng bénh nhan dung collagen peptide trong 24 tuan tung tang
toc do tién trién mdng va gidm sit tan suat gay méng, gidp méng tay
chac khoe hon. Bén canh dd, lac két hgp collagen sé htu vitamin C,



collagen con ho tro su phat trién cla tdc, gilp téc chac khoe va moc day
hon, dac biét & cdc ngudi bénh gap muc do rung téc tam thaoi.

Suy nhuoc dau dén khép

Collagen la nguoi chld yéu cla sun, mot hoat chat dém giilra cac khép cho
khép di lai linh hoat va khdong gay dau nhtc. Khi collagen trong co thé suy
gidm dan, nguy hai dau khép va nhiém trung xuong khép tang cao. Nhiing
nghién ctu cho thay bé sung collagen thudng nhat c6 kha nang thuc hién
suy yéu dau dén va tang cuong kha nang khép ¢ nhirng bénh nhadn mac
phai cac can bénh ly lién quan dén xuong khdp, dac biét la viém nhiém
khép thodi héa.

Tang cuong lan da

Collagen la 1 trong cac tinh huéng hang dau gilr cau tric da, gilp da san
chac, dan héi va gilr &m giup da. Ap dung collagen céng véi nhitng dinh
dudng chat thi du chiét ra qua so ri, vitamin C, kém, biotin va vitamin E
trng gilp thay lgi ich tét ro rét trong van dé tang cuong doé am, do dan
hoi, suy yéu d6 nham va nang cao mat do da dudi 12 tuan st dung, gilp
lan da min mang va han ché bi€u hién ldo héa nhu la nép nhan thuong
xuat xé.

Tang cuong giac ngu

Glycine, mot axit amin c6 trong collagen, dugc cho la cé kha nang tang
cuong tin cdy giac ngl. U6ng collagen giau glycine c6 thé cho ban don
gian téi giac va cam giac thu gian, tir dy gia tang tin cay giac ngu, gilp co
thé hoi phuc va tran day nang lugng.

Diéu gi xdy ra mang ca thé thoi di€ém ban udng collagen moi ngay?
Collagen gilp duy tri su tré trung, tang dé déo dai cho co thé va ho trg tac
dung tét trong giai doan khoi phuc, bdo vé co thé dit diém nhiing tac
doéng ldao hda tu dung.
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