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biéu gi dién ra véi co thé thoi
gian ban ap dung collagen moi
ngay?

Thai gian d6 tudi tac tang 1én, sé lugng collagen khi khong trong co thé
suy nhugc dan, dan tdi rat nhiéu Ian cau hai vé da va khép. Vay van dé bo
sung collagen moi ngay cé kha nang cho gia tdng mdc do nay khong? Va
diéu gi xay ra sé hitu co thé thoi diém ban 1ay collagen moi ngay?

Collagen la dong protein nhu yéu chiém da phan cau tric cua da, toc,
mong, va nhirng mo lién két, déng vai tro cap thiét trong viéc giltr dé san
chac va dan héi. Vay diéu gi dién ra sé hitu co thé Itc ban udng collagen
moi ngay? Hay cung thadm khdm pha nhiing anh hudng thd vi ma collagen
dem dén gilp co thé ban qua bai viét sau day.
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Cai thién khoi so6 luong co

Collagen la nguai cap thiét trong co cdu mo co, cho cliing c6 va nang cao
do déo dai cho co bap. M6t vai nghién clu gitp thay van dé s dung
collagen peptide lic tap luyén sitc manh c6 thé lam tang khéi s6 lugng co
nac, cai thién sic manh co bap so vdi nhitng nguoi chi tap ma khéng bé
sung collagen.



Giup dé giam can

Collagen la 1 dong protein cé kha nang tao cdm gidc no lau hon, Cho nén
hé trg tu chd can khéng nho hiéu qua. Thai gian ca thé dugc phan phéi du
collagen, cam giac no lau sé han ché viéc an vat luon tiéu thu rat nhiéu
lan calo, tur ay trg gitp thai ky giam can hay duy tri can rat Ién thich hop.

Ho tro giai doan lanh vét thuong

Collagen c6 thé bb trg lanh vét thuong nhd xac suat lam maéi mo va kich
thich tang sinh té bao. 1 tim hi€u so bd cho bat gap collagen peptide tir 1
loai stra c6 tac ddng day nhanh téc d6 phuc héi vét thuong.

Bao vé xuong va nhgan ngua loang xuong

Thoi gian do tubi tdc nang cao, mat dé khoang xuong dan suy nhugc, lam
theo tang nguy hiém loang xuong va gay xuong. Collagen déng vai tro can
thiét trong cau tao xuong, gilp xuong déo dai va chac khde. 1 nghién clu
tu nhién véi chi em hét kinh cho bat gap, st dung collagen gilp tang mat
dd khodng cua xuong so vai fake dugc, gilp dé phong ngua loang xuong
hiéu qua.

Tang cuong tinh ménh tim mach

DU cho dit liéu hién nay con han ché&, nhung ma mot s6 tim hiéu da ting
chi ra rang collagen cé thé suy gidm téc dong xo vira dong mach nho kha
nang suy nhugc dé cing dong mach va nang cao muc HDL cholesterol
(loai cholesterol cé lgi). Trong 1 nghién cGu bé, cac doéi tugng tiéu thu 16
gram collagen mdi ngay trong 6 thang da gia tang nhiing chi s6 tinh ménh
tim mach dang ké&. biéu nay cho thay collagen cé kha nang déng vai tro
trong viéc ho trg tinh mang tim va phong nglra nhitng can bénh ly vé tim
mach.

Thuc hién chac khée mdéng tay va giam sut
rung toéc
Collagen ciing c6 cong dung dang nhac vao mong tay va téc. Trong mét

thr nghiém, nhiing ngudi dung collagen peptide trong 24 tuan da tung
tang téc d6 bién chuyén mdng va gidm sut tan suat gay méng, giip mdng



tay chac khde hon. Béng thai, khi két hgp collagen sé hitu vitamin C,
collagen con trg gilp su tién trié€n cua toc, cho téc chac khde va moc day
hon, dac biét & cdc ngudi gap muic do rung téc tam thoi.

Giam dau dén khép

Collagen la tinh huéng chinh cta sun, 1 dudng chat dém gilra cac khép
cho khép di chuyén linh hoat va khéng gay ra dau tic. Khi collagen trong
ca thé suy nhugc dan, bién ching dau dén khép va viém xuong khép tang
cao. Cac nghién cGu gilp thay bé sung collagen hang ngay cé kha nang
thuc hién gidm dau dén va gia tang chirc nang khdép tai nhirng ngudi bénh
bi nhitng bénh ly su lién quan tGi xuong khdp, dac biét la nhiém trung
khdp thoai hda.

Cai thién lan da

Collagen la mét trong cac doéi tugng chinh gilr cdu tao da, cho da san chac,
dan hoéi va gilt &m cho da. Ap dung collagen két hop véi cac dinh dudng
dinh dudng nhu chiét chdy qua so ri, vitamin C, kém, biotin va vitamin E
da tung cho bat gap hiéu qua rd rét trong viéc gia tang d6 8m, d6 dan héi,
suy yéu dd nhadm va nang cao mat do da sau 12 tuan dung, cho lan da
min mang va giam thi€u dau hiéu ldo héa nhu nép nhan thuong xuat xé.

Cai thién giac ngu

Glycine, 1 axit amin cé trong collagen, dugc cho la cé kha nang gia tang
uy tin gidc ngu. Lay collagen giau glycine c6 kha néang cho ban dé dang
|én gidc va cdm thay thu gian, tUr dé tang cudng tin cay giac ngu, giup co
thé khoi phuc va tran day nang lugng.

Diéu gi ti€p dién véi ca thé thoi gian ban si dung collagen moi ngay?
Collagen cho gilr su tré trung, tang d6 déo dai gilp co thé va ho trg tac
dung tét trong qué trinh khoi phuc, bao vé co thé dit diém nhiing anh
huéng lao hda khi khéng.

Ban co biét:

e http://dochoiotovn.com/uploads/userfiles/file/68588924.pdf

e http://benhviennghixuan.vn/Uploads/files/68092747.pdf

e https://www.bcongresos.com/congresos/gestor/ckfinder/userfiles/files/68353055.¢

e https://ubmttqgdl.daklak.gov.vn/web/hoacomay/home/-/blogs/thoi-
gian-nao-can-i-kiem-tra-can-benh-xa-hoi
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