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B6 sung collagen théi chua da: Vai tré cua
vitamin C va sat it nguoi biét
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Collagen la dudng chat dugc nhiéu nguoi lua chon dé€ cham séc da va suc khée.
Tuy nhién, dé co thé téng hgp va st dung collagen hiéu qua, vitamin C va sat
déng vai tro hé trg quan trong, khdng thé thiéu.

Collagen khong thé phat huy hiéu qua néu thiéu duéng chat ho tro

Collagen la loai protein cau trdc chiém khoang 30% téng lugng protein trong co
thé, hién dién trong da, xuong, sun, gan va thanh mach mau. Khi dugc bé sung
tlr thuc pham hoac thuc phdm chirc nang, collagen khong dugc co thé st dung
truc ti€p ma phai trdi qua qué trinh phan gidi thanh cac axit amin, sau dé tai
tong hop thanh collagen méi phuc vu nhu cau cta ting mo.

Qué trinh nay phu thudéc vao phdn Ung hydroxyl hda, dugc xUc tac bdi cac
enzyme prolyl hydroxylase va lysyl hydroxylase. D€ hoat déng hiéu qud, cac
enzyme nay can c6 su tham gia cua vitamin C va sat. Néu co thé thi€u mot
trong hai dudng chat trén, kha nang tong hgp collagen sé bi dnh hudng, lam
giam chat lugng va do bén cla cac sgi collagen dugc hinh thanh.
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D€ collagen phat huy hiéu qua toi da, co thé can dugc cung cap day
da vitamin C va sat.

Vitamin C - yéu té quan trong trong qua trinh tao collagen

Vitamin C dugc xem la dong yéu to thiét yéu trong qua trinh téng hop collagen
3 cap do té bao. Dudng chat nay tham gia vao phan ing hydroxyl hdéa hai axit
amin quan trong la proline va lysine, gilp tao nén céac sgi collagen cé cau tric
bén ving.

Khi co thé thi€u vitamin C, collagen dugc t6ng hop sé kém 6n dinh, dé bi phan
hdy, dnh hudng dén do dan hdéi cla da va sic khdée mo lién két. Day cling la
nguyén nhan khién nhitng nguoi thi€u vitamin C nghiém trong thuong gap tinh
trang da dé bam tim, vét thuong cham lanh hodc thanh mach mau yéu.




Nhém thuc phdm giau vitamin C dugc khuyén khich b6 sung hang
ngay dé ho trg co thé hap thu dudng chat hiéu qua.

Vitamin C c6 nhiéu trong céac loai trai cay ho cam quyt, kiwi, ét chuéng, sup lo
xanh va nhiéu loai rau cu khéc. Viéc duy tri ché do an giau vitamin C c6 thé ho
trg qua trinh téng hgp collagen dién ra thuan Igi hon.

Sat - duéng chat thuong bi bé quén

Bén canh vitamin C, sat cling giltr vai trd quan trong trong viéc hinh thanh
collagen. Day la thanh phan can thiét dé enzyme prolyl hydroxylase hoat déng
binh thuong, tr d6 tao ra cau trdc 6n dinh cho céc soi collagen.

Néu co thé thiéu sat, hiéu qua hoat dong cla enzyme nay sé suy giam, kéo
theo chat lugng collagen dugc téng hgp cling giam theo, ngay ca khi da bé sung
du collagen tu bén ngoai.

Sat cé nhiéu trong thit dd, ca, nghéu, hau, cadc san phdm tir ddu nanh, rau cai
xanh va rau bina. Pang chu y, sat c6 ngudn goc thuc vat sé dugc hap thu tot
hon khi két hgp cung vitamin C, gilp tang hiéu qua s& dung dudng chéat cla co
thé.
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Thit dd, hai sdn c6 vo va céac loai rau xanh la nhirng ngudén cung cap
sat phé bién.

Thoi diém bé sung collagen c6 anh huéng dén hiéu qua?

Céc chuyén gia cho rang diéu quan trong nhat khi s&r dung collagen la duy tri
déu dan moi ngay. Co thé khéng c6é khad nang du trit axit amin du thura trong
thoi gian dai, do dé viéc b6 sung lién tuc gilp duy tri nguén nguyén liéu can
thiét cho qua trinh tai tao mé.

Nhiéu nguoi lua chon udng collagen vao budi téi, khoang 1-2 gio trudc khi ngu.
Day la thoi diém co thé chudn bi budc vao giai doan nghi ngai va phuc hoi, khi
hormone tang trudng dugc gidi phéng dé hd trg sira chira mé va téng hop
protein.

Tuy nhién, viéc st dung collagen vao bu6i sdng hay budi téi khéng tao ra khac
biét dang k& vé hiéu qua. Yéu té quyét dinh van la tinh déu dan trong sur dung,
chat lugng san phdm va ché dd sinh hoat khoa hoc.

Ngugc lai, théi quen thic khuya, ngl khong du gidc cé thé lam gidm kha nang
tong hgp collagen ndi sinh ctia co thé, anh huédng dén hiéu quad cham séc da va
strc khde tong thé.

Can su dung collagen véi liéu luong hop ly

Theo khuyén nghi, lugng collagen b6 sung moi ngay cho muc dich lam dep va
hé trg sic khoe thuong dao déng tir 5-10 gram. Viéc st dung nhiéu hon khong



dong nghia véi hiéu qua cao hon.

Do6i vGi thuc phdm chiic nang, ngudi dung nén tuan thu hudng dan cda nha san
xuat va duy tri st dung trong thai gian du dai. Théng thudng, can khoang 8-12
tuan s dung lién tuc mai cé thé ghi nhan nhitng thay déi ré rét vé dé dan hoi
cla da hoac suc khée khép.

Céac chuyén gia cling luu y rang collagen chi la mét phan trong qua trinh cham
soc stc khoe tUr bén trong. PE dat hiéu qua téi uu, can két hogp ché do dinh
dudng cén bang, cung cap day da vitamin C, sat cung 16i séng lanh manh, ngu
du giac va van dong hop ly.

Phuong Di




