
Điều gì diễn ra với cơ thể thời
gian bạn áp dụng collagen mỗi
ngày?
Thời gian độ tuổi tác tăng lên, số lượng collagen khi không trong cơ thể
suy nhược dần, dẫn tới rất nhiều lần câu hỏi về da và khớp. Vậy vấn đề bổ
sung collagen mỗi ngày có khả năng cho gia tăng mức độ này không? Và
điều gì xảy ra sở hữu cơ thể thời điểm bạn lấy collagen mỗi ngày?

Collagen là dòng protein nhu yếu chiếm đa phần cấu trúc của da, tóc,
móng, và những mô liên kết, đóng vai trò cấp thiết trong việc giữ độ săn
chắc và đàn hồi. Vậy điều gì diễn ra sở hữu cơ thể lúc bạn uống collagen
mỗi ngày? Hãy cùng thăm khám phá những ảnh hưởng thú vị mà collagen
đem đến giúp cơ thể bạn qua bài viết sau đây.

Cải thiện khối số lượng cơ
Collagen là người cấp thiết trong cơ cấu mô cơ, cho củng cố và nâng cao
độ dẻo dai cho cơ bắp. Một vài nghiên cứu giúp thấy vấn đề sử dụng
collagen peptide lúc tập luyện sức mạnh có thể làm tăng khối số lượng cơ
nạc, cải thiện sức mạnh cơ bắp so với những người chỉ tập mà không bổ
sung collagen.



Giúp đở giảm cân
Collagen là 1 dòng protein có khả năng tạo cảm giác no lâu hơn, Cho nên
hỗ trợ tự chủ cân không nhỏ hiệu quả. Thời gian cơ thể được phân phối đủ
collagen, cảm giác no lâu sẽ hạn chế việc ăn vặt luôn tiêu thụ rất nhiều
lần calo, từ ấy trợ giúp thời kỳ giảm cân hay duy trì cân rất lớn thích hợp.

Hỗ trợ giai đoạn lành vết thương
Collagen có thể bỗ trợ lành vết thương nhờ xác suất làm mới mô và kích
thích tăng sinh tế bào. 1 tìm hiểu sơ bộ cho bắt gặp collagen peptide từ 1
loại sứa có tác động đẩy nhanh tốc độ phục hồi vết thương.

Bảo vệ xương và ngăn ngừa loãng xương
Thời gian độ tuổi tác nâng cao, mật độ khoáng xương dần suy nhược, làm
theo tăng nguy hiểm loãng xương và gãy xương. Collagen đóng vai trò cần
thiết trong cấu tạo xương, giúp xương dẻo dai và chắc khỏe. 1 nghiên cứu
tự nhiên với chị em hết kinh cho bắt gặp, sử dụng collagen giúp tăng mật
độ khoáng của xương so với fake dược, giúp đở phòng ngừa loãng xương
hiệu quả.

Tăng cường tính mệnh tim mạch
Dù cho dữ liệu hiện nay còn hạn chế, nhưng mà một số tìm hiểu đã từng
chỉ ra rằng collagen có thể suy giảm tác động xơ vữa động mạch nhờ khả
năng suy nhược độ cứng động mạch và nâng cao mức HDL cholesterol
(loại cholesterol có lợi). Trong 1 nghiên cứu bé, các đối tượng tiêu thụ 16
gram collagen mỗi ngày trong 6 tháng đã gia tăng những chỉ số tính mệnh
tim mạch đáng kể. Điều này cho thấy collagen có khả năng đóng vai trò
trong việc hỗ trợ tính mạng tim và phòng ngừa những căn bệnh lý về tim
mạch.

Thực hiện chắc khỏe móng tay và giảm sút
rụng tóc
Collagen cũng có công dụng đáng nhắc vào móng tay và tóc. Trong một
thử nghiệm, những người dùng collagen peptide trong 24 tuần đã từng
tăng tốc độ biến chuyển móng và giảm sút tần suất gãy móng, giúp móng



tay chắc khỏe hơn. Đồng thời, khi kết hợp collagen sở hữu vitamin C,
collagen còn trợ giúp sự tiến triển của tóc, cho tóc chắc khỏe và mọc dày
hơn, đặc biệt ở các người gặp mức độ rụng tóc tạm thời.

Giảm đau đớn khớp
Collagen là tình huống chính của sụn, 1 dưỡng chất đệm giữa các khớp
cho khớp di chuyển linh hoạt và không gây ra đau tức. Khi collagen trong
cơ thể suy nhược dần, biến chứng đau đớn khớp và viêm xương khớp tăng
cao. Các nghiên cứu giúp thấy bổ sung collagen hàng ngày có khả năng
thực hiện giảm đau đớn và gia tăng chức năng khớp tại những người bệnh
bị những bệnh lý sự liên quan tới xương khớp, đặc biệt là nhiễm trùng
khớp thoái hóa.

Cải thiện làn da
Collagen là một trong các đối tượng chính giữ cấu tạo da, cho da săn chắc,
đàn hồi và giữ ẩm cho da. Áp dụng collagen kết hợp với các dinh dưỡng
dinh dưỡng như chiết chảy quả sơ ri, vitamin C, kẽm, biotin và vitamin E
đã từng cho bắt gặp hiệu quả rõ rệt trong việc gia tăng độ ẩm, độ đàn hồi,
suy yếu độ nhám và nâng cao mật độ da sau 12 tuần dùng, cho làn da
mịn màng và giảm thiểu dấu hiệu lão hóa như nếp nhăn thường xuất xệ.

Cải thiện giấc ngủ
Glycine, 1 axit amin có trong collagen, được cho là có khả năng gia tăng
uy tín giấc ngủ. Lấy collagen giàu glycine có khả năng cho bạn dễ dàng
lên giấc và cảm thấy thư giãn, từ đó tăng cường tin cậy giấc ngủ, giúp cơ
thể khôi phục và tràn đầy năng lượng.

Điều gì tiếp diễn với cơ thể thời gian bạn sử dụng collagen mỗi ngày?
Collagen cho giữ sự trẻ trung, tăng độ dẻo dai giúp cơ thể và hỗ trợ tác
dụng tốt trong quá trình khôi phục, bảo vệ cơ thể dứt điểm những ảnh
hưởng lão hóa khi không.
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