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Kolagen w praktyce

Jak wybrac, jak stosowac i po jakim czasie oceniac efekt.

Krotki poradnik dla osob, ktére chcg zadbac o skore, stawy i

kosci.

Materiat informacyjny BestLab. Suplement diety nie jest lekiem.
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Kolagen w pigutce

Jak czytaé etykiete kolagenu

Kiedy warto rozwazy¢ suplementacje

Jak stosowaé, zeby miato sens

Po jakim czasie ocenia¢ efekt

Szes¢ najczestszych btedow

Pytania, ktére dostajemy najczesciej

Sktad BestCollagen

.Statystycznie tracimy od jednego do pottora procenta kolagenu kazdego roku przez reszte
naszego zycia. Dlatego wazna jest suplementacja kolagenu przez osoby przekraczajgce

trzydziesty rok zycia."

Olga Grech

Autorka receptury BestCollagen
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1 Kolagen w pigutce

Kolagen to najwazniejsze biatko budulcowe tkanki tacznej. Wchodzi w sktad skory, kosci, zebdw, chrzastek,
sciegien, wiezadet i miesni. Sama skdra sktada sie z niego w okoto 75 procentach.

Organizm produkuje go sam, ale po przekroczeniu dwudziestego pigtego roku zycia produkcja zaczyna stopniowo
spadac. Efekt widac najpierw w lustrze, jako mniejszg elastycznosc¢ skory, a pozniej czuje sie go w stawach i przy
wiekszej podatnosci na kontuzje.

Suplement nie zatrzyma tego procesu, ale dostarcza budulca i, co rownie wazne, witaminy C, bez ktorej organizm
nie zbuduje wtasnego kolagenu.

Dwa pojecia, ktére warto rozréznié
e Zelatyna to kolagen czesciowo roztozony. Duze czasteczki, gorzej sie wchtania.

e Peptydy kolagenowe to kolagen zhydrolizowany, czyli pociety na krotkie fragmenty. To ta forma, ktor
ptyay g g y y, czyli pociety g y ]

organizm przyswaja i 0 niej méwig badania.
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2 Jak czytac etykiete kolagenu

To najbardziej praktyczna czesc¢ tego poradnika. R6znice miedzy preparatami na potce sg ogromne, a widac
je dopiero w tabeli sktadu, nie na froncie opakowania.
G Dawka na porcje, nie wielkos¢ opakowania

Badania nad skorg i stawami prowadzono zwykle przy dawkach rzedu kilku gramoéw dziennie. Preparat z
500 mg kolagenu w kapsutce wymagatby dziesieciu kapsutek, zeby zblizy¢ sie do tych wartosci. Zawsze

sprawdzaj miligramy w porcji dziennej.

Peptydy, czyli forma zhydrolizowana

Na etykiecie powinno sta¢ ,hydrolizowane peptydy kolagenowe", a nie sama ,zelatyna" czy ,kolagen". To nie

jest to samo pod wzgledem przyswajania.

Zrédto kolagenu

Rybi, wotowy albo wieprzowy. Rybi jest ceniony za dobre przyswajanie i jako jedyny nadaje sie dla os6b
unikajacych wieprzowiny i wotowiny. Warto sprawdzi¢, czy producent podaje pochodzenie surowca.
Witamina C w sktadzie

To warunek, a nie dodatek. Witamina C pomaga w prawidtowej produkcji kolagenu, wiec bez nigj

dostarczasz cegty bez zaprawy. Sprawdz, czy jest i w jakiej ilosci.

Badania partii i czysty sktad

Renomowani producenci badajag kazdg partie w niezaleznym laboratorium: mikrobiologia, czystosc¢ od

metali ciezkich, brak glutenu. W sktadzie nie powinno by¢ sztucznych barwnikdéw ani wypetniaczy.

3 Kiedy warto rozwazy¢ suplementacje

Kolagen nie jest produktem dla kazdego i o0 kazdej porze zycia. Ponizej sytuacje, w ktorych ludzie siegajg po niego

najczesciej i w ktorych ma to uzasadnienie.

e Potrzydziestce, gdy wtasna produkcja kolagenu wyraznie zwalnia.

e (Gdy potrzebujesz wsparcia zdrowia skory.

e (dy zalezy Cina zdrowych kosciach i stawach.

e (Gdy trenujesz sitowo i chcesz wspiera¢ wzrost oraz utrzymanie masy miesniowej.

e (Gdy zalezy Cina ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym.

BestCollagen zawiera produkty pochodzenia rybiego. Nie stosuj przy alergii na ryby.
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4 Jak stosowag, zeby miato sens

Porcja Jedna saszetka, 8,4 g.

Przygotowanie Rozpusci¢ w co najmniej 200 ml wody i wypic.

Pora Po positku.

Regularnosé Codziennie. To jedyny warunek, ktory naprawde decyduje o efekcie.

Przechowywanie = Temperatura pokojowa, sucho, z dala od wilgoci i Swiatta.

llos¢ wody nie jest przypadkowa. Przy mniejszej porcji ptynu proszek gorzej sie rozpuszcza i napoj robi sie gesty,

przez co ludzie po prostu przestajg go pic.

Mozesz rozpuscic saszetke w zimnej wodzie. Unikaj gorgcych napojow, bo wysoka temperatura niepotrzebnie

obcigza witaminy zawarte w preparacie.

5 Po jakim czasie oceniac efekt

To pytanie pada najczesciej i najczesciej pada na nie zta odpowiedz. Kolagen nie jest kosmetykiem, ktérego
dziatanie widac¢ po tygodniu. Organizm musi roztozy¢ peptydy, dostarczy¢ je do tkankii dopiero tam wbudowac.

W badaniach nad wptywem peptydow kolagenowych na skore efekty oceniano zwykle po okresie liczonym w
tygodniach, nie w dniach. Przyjmij, ze pierwszg sensowng ocene robisz po osmiu do dwunastu tygodniach

codziennego stosowania.

Praktyczna wskazowka: zrob zdjecie na starcie. Zmiany zachodza powoli i codzienne patrzenie w lustro jest
najgorsza metoda pomiaru.

Dlaczego wiekszos¢ oséb nie widzi efektu
e (QOdstawiajg w trzecim tygodniu, zanim cokolwiek mogtoby sie wydarzyc.
e Biorg dawke kilkukrotnie nizsza niz ta z badan.

e Wybierajg preparat bez witaminy C, wiec brakuje sktadnika koniecznego do produkcji wtasnego
kolagenu.
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6 Szes$c najczestszych btedow

Ocena po dwéch tygodniach

Za krotko, zeby cokolwiek zobaczy¢. Pierwsza ocena po osmiu do dwunastu tygodniach.

Wybér po cenie za opakowanie

Liczy sie cena za porcje i miligramy kolagenu w tej porcji, nie kwota na poétce.

Preparat bez witaminy C

Dostarczasz budulec, ale brakuje sktadnika, ktéry pomaga w produkcji kolagenu.

Za mato wody

Ponizej 200 ml proszek gorzej sie rozpuszcza, a napoj staje sie nieprzyjemny w piciu.

Branie nieregularne

Saszetka wypita, gdy sie przypomni, nie zbuduje niczego trwatego.

Traktowanie kolagenu jak zamiennika diety

To dodatek do zréznicowanego jadtospisu, nie jego zastepstwo.
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7 Pytania, ktére dostajemy najczesciej

Z czego jest ten kolagen?

Z peptydéw kolagenowych pozyskanych ze skor dziko potawianych dorszy z wod pétnocnego Atlantyku, zgodnie z
polityka zréwnowazonego rybotowstwa.

Czy produkt zawiera alergeny?

Tak, zawiera produkty pochodzenia rybiego. Nie stosowac¢ w przypadku alergii na ryby.

Czy zawiera gluten?

Nie. Kazda partia jest badana pod katem obecnosci glutenu, wiec produkt moga stosowac takze osoby z celiakia.

Czy mozna stosowac w ciqzy i przy karmieniu?
Wiekszosc¢ suplementow BestLab mozna, ale w tym okresie zawsze zalecamy wczesniejszg konsultacje z

lekarzem.

Skqd bierze si¢ intensywny kolor napoju?
Z koncentratu soku buraczanego, ktéry jest jednym ze sktadnikow. To barwa naturalna, bez sztucznych

barwnikow.

Gdzie produkowane sq suplementy BestLab?

W Polsce, w zaktadach spetniajacych wysokie standardy jakosci. Kazda partia przechodzi badania w niezaleznym
laboratorium JS Hamilton: mikrobiologie, czystos¢ od metali ciezkich i badanie na obecnos¢ glutenu.
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8 Sktad BestCollagen

Zawartos$¢ w zalecanej dziennej porcji, jedna saszetka 8,4 g.

Peptydy kolagenowe ze skor dziko towionych dorszy 5000 mg
Ekstrakt z owocow rokitnika zwyczajnego 10:1 1000 mg

w tym witamina C 70 mg (88%)
Ekstrakt z owocow dzikiej rézy 20:1 500 mg

w tym witamina C 250 mg (313%)
MSM (metylosulfonylometan) 500 mg
Koncentrat soku buraczanego 300 mg
Witamina E 40 mg (333%)
Witamina A 400 pg (50%)
Kolagen w porcji 5000 mg

Wartosci w nawiasach to procent Referencyjnej Wartosci Spozycia. Zawartos¢ opakowania: 30 saszetek po 8,4 g. Sktad: hydrolizowane peptydy
kolagenowe ze skor dziko towionych dorszy, ekstrakt z owocow rokitnika zwyczajnego standaryzowany na 7% witaminy C, ekstrakt z owocow dzikiej
rézy standaryzowany na 50% witaminy C, metylosulfonylometan (MSM), aromaty naturalne, koncentrat soku buraczanego, mieszanina tokoferoli
(witamina E), palmitynian retinylu (witamina A).

Oswiadczenia zdrowotne dopuszczone dla sktadnikéw tego produktu

e Biatko pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci.

e Biatko przyczynia sie do wzrostu i utrzymania masy miesniowej.

e Witamina C pomaga w prawidtowej produkcji kolagenu.

e Witamina E pomaga w ochronie komdrek przed stresem oksydacyjnym.

e Witamina A pomaga zachowac¢ zdrowg skore.

Suplement diety nie jest lekiem i nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. Zrbwnowazony sposob zywienia i
prawidtowy tryb zycia sg wazne dla funkcjonowania organizmu. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia.
Zawiera alergeny: produkty pochodzenia rybiego, nie stosowac w przypadku alergii. Nie stosowac¢ w przypadku nadwrazliwos$ci na
ktorykolwiek ze sktadnikéw. Kobiety w cigzy oraz matki karmigce przed zastosowaniem produktu powinny skonsultowac sie z lekarzem.
Przechowywac w sposob niedostepny dla matych dzieci.

BEST LAB SP. Z O.O.
ul. Grzybowska 87, 00-844 Warszawa

NIP 5272991208 - KRS 0000856521 @ BESTLZ\B

tel. 793787737 - EAN 5804917029275
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