Col-lagen alimentari:
un tractament natural i eficac
del delor articular

El col - lagen és la proteina més abundant
del nostre cos i la que constitueix el bas-
timent dels ossos, cartilags i pell, aixi
com de moltes altres estructures (lliga-
ments, tendons, membranes que embol-
callen les fibres musculars i el muscul,
cuir cabellut, genives, dentina, parets
dels vasos sanguinis, cornia de 'ull i del
teixit connectiu que protegeix els nos-
tres organs vitals).

Amb el pas dels anys, el col-lagen es
degradaiapareixen el dolor articular, les
hérnies discals, la pérdua de densitat
ossia i les arrugues de la pell. Més enda-
vant, comencen les malalties relacionades:
I'artrosi, la lumbalgia i I'osteoporosi. En
les dones, aquest procés de degradacio
s'accelera amb la disminucio dels nivells
hormonals propis de la menopausa.

El dolor articular és la manifestacio ini-
cial de |'artrosi, malaltia que consisteix
en la destruccié gradual del cartilag que
protegeix els ossos de ['articulacio.
Aquest procés va acompanyat d'un intens
dolor. L'artrosi és una malaltia associa-
da a 'envelliment (a partir dels 70 anys
una de cada tres persones presenten
artrosi), perd també pot originar-se per
haver sotmés l'articulacio a un fort des-
gast (practica intensa d'un esport, trau-
matisme, carrega de pesos excessius,
postures forcades o sobrepes). Tant el
dolor articular com la mateixa artrosi
estan relacionats amb [|'envelliment i
degradacio del col -lagen que forma el
cartilag de I'articulacio.

Per alentir el procés d’envelliment del nos-
tre col - lagen, aquesta proteina hauria de
formar part de I'alimentacio. El col - lagen
té un origen exclusivament animal, i
podem obtenir-lo menjant carn i elaborats
carnis. També del peix, malgrat que el seu
col-lagen s’acumula majoritariament en
la pell i les espines. Les gelatines que s'u-
tilitzen en |'elaboracio de flams i postres,
els brous de carn o peix i alguns plats de
la cuina tradicional a base de cartilags,
aporten també aquesta proteina. Pero I'a-
limentacio actual és pobra en col - lagen
a causa de la tendencia a una dieta cada
cop més vegetariana, i a les pressesal’ho-

ra de cuinar (els plats rics en col-lagen
requereixen temps llargs de preparacio).
A més, el col - lagen és una molecula llar-
ga i complexa, el que fa que molts dels
aliments que la contenen siguin dificils de
digerir i produeixin flatuléncia. D'altres
presenten continguts elevats de greix
(embotits) o sucres (postres amb gelatina).
A més, 'assimilacié del col-lagen pel
nostre organisme és molt baixa, especial-
ment la dels aliments que no han estat sot-
mesos a una intensa coccid.

Ara, a les farmacies, parafarmacies i die-
tétiques, podem trobar un complement
alimentds que ens proporciona col - lagen
en la forma més adient per al nostre cos.
Aquest col-lagen alimentari ha estat
extret i predigerit mitjangant un procés
natural (no quimic) que el fa molt assimi-
lable, eliminant-ne el greix, el sucre, les
digestions pesades i la flatuléncia. Es un
producte d'una total seguretat alimenta-
ria, que no porta colorants, conservants,
al-lergdgens ni organismes modificats
genéticament. No presenta efectes secun-
daris adversos i és compatible amb altres
complements alimentaris i medicaments.
Poden prendre’l les persones amb malal-
ties cardiovasculars, les al-lérgiques al
gluten (celiacs) o a la lactosa, o les que
tenen sobrepés.

Per poder gaudir dels seus beneficis, sola-
ment cal incorporar diariament una culle-
rada sopera plena de col - lagen alimen-
tari (10 g) a un dels aliments liquids que
prenem habitualment (llet barrejada amb
cafe, cacau o te; sopes, brous, consomes
o infusions). Aquests beneficis de salut,
en especial la reduccio del dolor articu-
lar, han estat comprovats mitjancant rigo-
rosos estudis cientifics i clinics, i s'apre-
cienal cap d'un atres mesos de prendre’n
diariament la dosi recomanada.

Per totes aquestes raons, tots hauriem de
complementar la nostra alimentacio pre-
nent diariament col-lagen alimentari,
pero encara més especialment les perso-
nes amb dolors articulars, les que prac-
tiquen esport o fitness amb forca assidui-
tat, les que tenen sobrepés i totes les
dones a partir dels 40 anys.
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