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Kollagen und die Wirkung auf die Gesundheit 

Dieser Guide bietet dir einen umfassenden Überblick über Kollagen, 
einschließlich seiner biologischen Funktionen im Körper und seiner 
Bedeutung für die Gesundheit. Es wird erklärt, was Kollagen ist, wie es 
funktioniert und warum es für verschiedene Aspekte der Gesundheit 
wichtig ist. 

Strukturierte Übersicht: 

 

1. Einführung in Kollagen 

 Was ist Kollagen? 

 Warum ist Kollagen wichtig für den Körper? 

2. Biologische Funktionen von Kollagen 

 Struktur und Zusammensetzung von Kollagenfasern 

 Rolle von Kollagen im Bindegewebe 

 Bedeutung von Kollagen für Haut, Knochen, Gelenke und 
andere Gewebe 

3. Synthese und Abbau von Kollagen 

 Wie wird Kollagen im Körper hergestellt? 

 Mechanismen des Kollagenabbaus 

4. Gesundheitliche Vorteile von Kollagen 

 Unterstützung der Hautgesundheit und Anti-Aging-Effekte 

 Bedeutung von Kollagen für die Knochengesundheit und 
Gelenkfunktion 

 Auswirkungen von Kollagen auf Haare, Nägel und Zähne 

5. Quellen von Kollagen und Nahrungsergänzungsmitteln 

 Natürliche Quellen von Kollagen in der Ernährung 
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 Nahrungsergänzungsmittel und ihre Rolle bei der 
Kollagenversorgung 

6. Tipps zur Förderung der Kollagenproduktion im Körper 

 Ernährungsempfehlungen für die Kollagenproduktion 

 Lifestyle-Faktoren, die die Kollagensynthese unterstützen 

7. Fazit und Zusammenfassung 

 Wichtige Erkenntnisse über Kollagen und seine Bedeutung für 
die Gesundheit 

 Praktische Tipps für die Pflege einer gesunden Kollagenbilanz 
im Körper 

 

Was ist Kollagen? 

Kollagen ist das am häufigsten vorkommende Protein in unserem Körper 
und bildet einen wichtigen Bestandteil des Bindegewebes. Es ist ein 
faserförmiges Strukturprotein, das in verschiedenen Geweben und 
Organen vorkommt, einschließlich der Haut, der Knochen, der Sehnen, der 
Bänder, der Blutgefäße und vieler anderer. Kollagen verleiht diesen 
Geweben Struktur, Festigkeit und Elastizität. 

 

Warum ist Kollagen wichtig für den Körper? 

Kollagen erfüllt mehrere wichtige Funktionen im Körper: 

1. Strukturelle Unterstützung: Kollagen bildet das Gerüst für viele 
Gewebe im Körper, einschließlich der Haut, der Knochen und der 
Knorpel. Es verleiht diesen Geweben Festigkeit und Struktur. 

2. Hautelastizität: Kollagen ist entscheidend für die Elastizität und 
Festigkeit der Haut. Es hilft, Falten zu verhindern und die Haut straff 
und glatt zu halten. 

3. Gelenkgesundheit: Kollagen ist ein wichtiger Bestandteil von 
Knorpelgewebe, das Gelenke polstert und schützt. Eine ausreichende 
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Kollagenversorgung kann dazu beitragen, die Gelenkfunktion zu 
erhalten und Gelenkschmerzen zu lindern. 

4. Knochengesundheit: Kollagen ist ein wesentlicher Bestandteil von 
Knochengewebe und trägt zur Struktur und Festigkeit der Knochen 
bei. Es spielt eine entscheidende Rolle bei der Vorbeugung von 
Osteoporose und dem Erhalt der Knochengesundheit. 

5. Gefäßgesundheit: Kollagen ist auch in den Wänden von 
Blutgefäßen vorhanden und trägt zur Struktur und Funktion dieser 
Gefäße bei. Eine ausreichende Kollagenversorgung kann dazu 
beitragen, die Gefäßgesundheit zu unterstützen und das Risiko von 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu verringern. 

Kollagen ist also von entscheidender Bedeutung für die Gesundheit und 
das Wohlbefinden des gesamten Körpers.  

In den nächsten Abschnitten, werden wir uns genauer mit den 
biologischen Funktionen von Kollagen befassen und seine Rolle bei der 
Aufrechterhaltung der Gesundheit von Haut, Knochen, Gelenken und 
anderen Geweben untersuchen. 

 

Biologische Funktionen von Kollagen 

 

Struktur und Zusammensetzung von Kollagenfasern 

Kollagen besteht aus langen, faserartigen Proteinen, die in dichte Bündel 
angeordnet sind. Diese Fasern sind äußerst stark und bilden ein robustes 
Gerüst, das Gewebe und Organe unterstützt. Die Struktur von Kollagen ist 
so beschaffen, dass sie Zugkräften widersteht und gleichzeitig Flexibilität 
und Elastizität ermöglicht. 

Es gibt verschiedene Arten von Kollagen, die im Körper vorkommen, wobei 
jede Art eine spezifische Funktion erfüllt und in verschiedenen Geweben 
gefunden wird. Die häufigsten Typen sind Typ I, II und III Kollagen, wobei 
Typ I das am weitesten verbreitete ist und vor allem in Haut, Knochen, 
Sehnen und anderen strukturellen Geweben vorkommt. 
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Rolle von Kollagen im Bindegewebe 

Kollagen ist ein Hauptbestandteil des Bindegewebes, das verschiedene 
Gewebe im Körper miteinander verbindet und stützt. Bindegewebe 
umfasst eine Vielzahl von Strukturen, darunter Haut, Sehnen, Bänder, 
Knorpel, Blutgefäße und vieles mehr. Kollagenfasern bilden das 
Grundgerüst dieses Gewebes und sind entscheidend für dessen Festigkeit, 
Elastizität und Struktur. 

 

Bedeutung von Kollagen für Haut, Knochen, Gelenke und andere 
Gewebe 

 Haut: In der Haut sorgt Kollagen für Festigkeit, Elastizität und 
Struktur. Ein ausreichender Kollagenspiegel ist wichtig, um die Haut 
gesund zu erhalten, Faltenbildung zu verhindern und die 
Hautalterung zu verlangsamen. 

 Knochen: Kollagen ist ein wesentlicher Bestandteil von 
Knochengewebe und trägt zur Struktur und Festigkeit der Knochen 
bei. Es bildet das Gerüst, das Mineralien wie Kalzium und Phosphor 
bindet und so die Knochenfestigkeit erhöht. 

 Gelenke: Kollagen ist ein Hauptbestandteil von Knorpelgewebe, das 
Gelenke polstert und schützt. Eine ausreichende Kollagenversorgung 
kann dazu beitragen, die Gelenkfunktion zu verbessern und 
Gelenkschmerzen zu lindern. 

 Andere Gewebe: Kollagen ist auch in anderen Geweben und 
Organen im Körper vorhanden und erfüllt verschiedene Funktionen, 
darunter die Unterstützung von Blutgefäßen, Organen und Muskeln. 

 

Gehen wir kurz genauer darauf ein, welche weiteren Funktionen Kollagen 
in den Geweben erfüllt: 

 Blutgefäße: Kollagen ist ein wichtiger Bestandteil der Wände von 
Blutgefäßen, einschließlich Arterien, Venen und Kapillaren. Es verleiht 
diesen Gefäßen Festigkeit und Struktur, was für ihre Funktion 
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entscheidend ist. Darüber hinaus hilft Kollagen dabei, die 
Durchlässigkeit der Gefäßwände zu regulieren und trägt zur 
Aufrechterhaltung eines gesunden Blutdrucks bei. 

 Organe: In vielen Organen des Körpers, wie zum Beispiel der Leber, 
den Nieren und der Lunge, ist Kollagen vorhanden und spielt eine 
wichtige Rolle bei der Aufrechterhaltung ihrer Struktur und Funktion. 
Kollagenfasern bilden das Gerüst, das die Zellen und Gewebe dieser 
Organe unterstützt und zusammenhält. 

 Muskeln: Obwohl Kollagen nicht direkt an der Muskelkontraktion 
beteiligt ist, spielt es dennoch eine Rolle bei der Unterstützung und 
Verbindung von Muskeln mit anderen Geweben. Insbesondere 
Sehnen, die Muskeln mit Knochen verbinden, bestehen zum großen 
Teil aus Kollagenfasern. Diese Sehnen übertragen die Kraft der 
Muskeln auf die Knochen und ermöglichen so die Bewegung des 
Körpers. 

 Zähne: Kollagen ist auch in Zähnen vorhanden und bildet einen Teil 
des Bindegewebes, das die Zähne umgibt und unterstützt. Es trägt 
zur Festigkeit und Struktur der Zähne bei und spielt eine Rolle bei 
der Aufrechterhaltung der Gesundheit von Zahnfleisch und 
Zahnknochen. 

 Knorpel: Neben den Gelenken findet sich Kollagen auch in 
Knorpelgewebe, das verschiedene Strukturen im Körper stützt und 
polstert. Knorpel ist besonders wichtig für bewegliche Gelenke wie 
die Knie, Hüften und Schultern, da es Stöße absorbiert und die 
Gelenke schützt. 

Diese zusätzlichen Funktionen von Kollagen zeigen die Vielseitigkeit und 
die weitreichenden Auswirkungen dieses Proteins im gesamten Körper. Ein 
ausgewogenes und gesundes Kollagenniveau ist daher entscheidend für 
die Gesundheit und das Wohlbefinden des gesamten Organismus. 
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Synthese und Abbau von Kollagen 

Wie wird Kollagen im Körper hergestellt? 

Die Synthese von Kollagen im Körper ist ein komplexer Prozess, der 
mehrere Schritte umfasst: 

1. Transkription und Translation: Zuerst wird die genetische 
Information für die Produktion von Kollagen in den Zellen durch 
Transkription und Translation in RNA und schließlich in Proteine 
umgewandelt. 

2. Bildung von Prokollagen: Die hergestellten Kollagenproteine 
werden als Prokollagen bezeichnet und sind zunächst nicht 
funktionsfähig. Sie bestehen aus drei Polypeptidketten, die 
miteinander verflochten sind. 

3. Modifikation und Zusammenbau: In den Zellen werden die 
Prokollagenmoleküle modifiziert und zu stabilen Kollagenfasern 
zusammengesetzt. Diese Fasern werden dann aus der Zelle heraus 
transportiert und in das umliegende Gewebe eingebaut. 

Mechanismen des Kollagenabbaus 

Kollagen wird kontinuierlich im Körper abgebaut und erneuert, um die 
strukturelle Integrität und die Funktionsfähigkeit der Gewebe zu erhalten. 
Der Kollagenabbau erfolgt hauptsächlich durch spezialisierte Enzyme, die 
als Kollagenasen bekannt sind. Diese Enzyme spalten die Kollagenfasern in 
kleinere Fragmente, die dann von anderen Zellen abgebaut und recycelt 
werden. 

Der Kollagenabbau ist ein wichtiger physiologischer Prozess, der unter 
anderem dazu beiträgt, alte oder beschädigte Kollagenfasern zu entfernen 
und Platz für die Synthese neuer Kollagenmoleküle zu schaffen. Ein 
Gleichgewicht zwischen Kollagensynthese und -abbau ist entscheidend für 
die Aufrechterhaltung gesunder Gewebe und Organe im Körper. 

In den nächsten Abschnitten werden wir uns mit den gesundheitlichen 
Vorteilen von Kollagen befassen, einschließlich seiner Rolle bei der 
Hautgesundheit, der Knochengesundheit und der Gelenkfunktion. 
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Gesundheitliche Vorteile von Kollagen 

Kollagen bietet eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen für den 
Körper. Hier sind einige der wichtigsten: 

Unterstützung der Hautgesundheit und Anti-Aging-Effekte: Kollagen 
ist entscheidend für die strukturelle Integrität der Haut. Es hilft, die Haut 
fest, elastisch und hydratisiert zu halten. Mit zunehmendem Alter nimmt 
jedoch die natürliche Produktion von Kollagen ab, was zu Faltenbildung, 
Elastizitätsverlust und anderen Zeichen der Hautalterung führen kann. 
Durch die Ergänzung mit Kollagen kann die Hautgesundheit unterstützt 
und das Auftreten von Falten reduziert werden. 

Bedeutung von Kollagen für die Knochengesundheit und 
Gelenkfunktion: Kollagen ist ein wichtiger Bestandteil von 
Knochengewebe und spielt eine zentrale Rolle bei der Erhaltung der 
Knochengesundheit. Es trägt zur Struktur und Festigkeit der Knochen bei 
und hilft, Osteoporose und anderen Knochenerkrankungen vorzubeugen. 
Darüber hinaus ist Kollagen auch wichtig für die Gelenkfunktion, da es Teil 
des Knorpelgewebes ist, das die Gelenke polstert und schützt. 

Auswirkungen von Kollagen auf Haare, Nägel und Zähne: Kollagen ist 
auch wichtig für die Gesundheit von Haaren, Nägeln und Zähnen. Es 
unterstützt das Wachstum und die Festigkeit von Haaren und Nägeln und 
trägt zur Aufrechterhaltung einer gesunden Zahnstruktur bei. 

Verbesserung der sportlichen Leistung und Erholung: Kollagen kann 
auch dazu beitragen, die sportliche Leistung zu verbessern und die 
Erholung nach dem Training zu beschleunigen. Es spielt eine wichtige Rolle 
bei der Reparatur von Muskeln, Sehnen und Bändern nach intensivem 
Training und kann dazu beitragen, Verletzungen vorzubeugen. 

Durch eine ausgewogene Ernährung und gegebenenfalls die Ergänzung 
mit Kollagenpräparaten können die gesundheitlichen Vorteile dieses 
wichtigen Proteins maximiert werden. 

 



[9] 

©WellAging Lifestyle 2024 / Website: www.wellaging-lifestyle.club  
 

Gibt es Studien über gesundheitliche Vorteile von Kollagen? 

 

Ja, die gesundheitlichen Vorteile von Kollagen wurden in zahlreichen 
wissenschaftlichen Studien untersucht und bestätigt. Hier sind einige 
wichtige Erkenntnisse aus der Forschung: 

1. Hautgesundheit: Studien haben gezeigt, dass die Einnahme von 
Kollagenpräparaten zu einer verbesserten Hautfeuchtigkeit, 
Elastizität und Faltenreduktion führen kann. Eine Überprüfung 
mehrerer Studien aus dem Jahr 2019 ergab, dass die Ergänzung mit 
Kollagen signifikante positive Auswirkungen auf die Hautalterung 
haben kann, insbesondere bei Frauen über 40 Jahren. 

2. Knochengesundheit: Es gibt Hinweise darauf, dass die Einnahme 
von Kollagenpräparaten die Knochendichte erhöhen und das Risiko 
von Knochenbrüchen und Osteoporose verringern kann. Eine Studie 
aus dem Jahr 2018 ergab, dass die Einnahme von Kollagenpeptiden 
über einen Zeitraum von 12 Monaten die Knochenmasse bei 
postmenopausalen Frauen signifikant erhöhte. 

3. Gelenkfunktion: Mehrere Studien haben gezeigt, dass die 
Einnahme von Kollagenpräparaten Gelenkschmerzen lindern und 
die Gelenkfunktion verbessern kann, insbesondere bei Personen 
mit Arthrose. Eine Meta-Analyse von 2017 ergab, dass 
Kollagenpräparate Schmerzen reduzieren und die Funktion bei 
Menschen mit Knieschmerzen aufgrund von Arthrose verbessern 
können. 

4. Haare, Nägel und Zähne: Es gibt einige Hinweise darauf, dass die 
Einnahme von Kollagenpräparaten das Wachstum und die Festigkeit 
von Haaren und Nägeln unterstützen kann. Außerdem kann Kollagen 
dazu beitragen, die Gesundheit von Zähnen und Zahnfleisch zu 
verbessern. 
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Obwohl weitere Forschung erforderlich ist, um die genauen 
Mechanismen und optimalen Dosierungen von Kollagenpräparaten zu 
bestimmen, zeigen diese Studien, dass Kollagen eine vielversprechende 
Rolle bei der Förderung der Gesundheit von Haut, Knochen, Gelenken 
und anderen Geweben spielen kann. 

Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass die Ergebnisse von Studien 
variieren können und dass nicht alle Kollagenpräparate gleich wirksam 
sind. Wenn du Kollagenpräparate in Betracht ziehst, solltest du mit einem 
Arzt oder einem WellAging Berater/in sprechen und hochwertige 
Produkte von vertrauenswürdigen Herstellern wählen. Diese sind oft 
teurer als die nicht so hochwertigen. Nicht so hochwertige und dadurch 
oft günstigere Produkte bringen allerdings oftmals nicht den 
gewünschten Erfolg.  

 

Quellen von Kollagen und Nahrungsergänzungsmitteln 

Es gibt verschiedene Quellen von Kollagen, sowohl natürliche als auch 
Nahrungsergänzungsmittel. Hier sind einige Möglichkeiten, wie du dein 
Kollagen auf natürliche Weise erhöhen kannst: 

1. Nahrungsmittel: Kollagenreiche Lebensmittel enthalten oft 
Knochen, Haut und Knorpel von Tieren, da diese Gewebe reich an 
Kollagen sind. Beispiele für kollagenreiche Lebensmittel sind 
Knochenbrühe, Gelatine, Knochenmark, Schweinehaut, Rinderhaut 
und Fischhaut. 

2. Tierische Proteine: Tierische Proteine wie Fleisch, Geflügel, Fisch 
und Eier enthalten auch Kollagen und können zur Aufrechterhaltung 
eines gesunden Kollagenspiegels beitragen. 

3. Pflanzliche Quellen: Obwohl pflanzliche Lebensmittel kein Kollagen 
enthalten, können sie den Körper bei der Produktion von Kollagen 
unterstützen, indem sie Nährstoffe liefern, die für die 
Kollagensynthese benötigt werden. Dazu gehören Vitamin C, 
Vitamin E, Zink und Kupfer, die in Obst, Gemüse, Nüssen, Samen und 
Vollkornprodukten enthalten sind. 
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Wenn du Schwierigkeiten hast, ausreichend Kollagen aus der Ernährung zu 
erhalten, kannst du auch Nahrungsergänzungsmittel in Betracht ziehen. 
Hier sind einige gängige Arten von Kollagen-Nahrungsergänzungsmitteln: 

1. Kollagenpeptide: Diese Form von Kollagen wird durch die 
Hydrolyse von Kollagen aus tierischen Quellen hergestellt und ist in 
der Regel gut verdaulich und leicht vom Körper aufnehmbar. 

2. Gelatine: Gelatine ist ein hydrolysiertes Kollagen, das in Pulver- oder 
Kapselform erhältlich ist. Es wird oft zur Herstellung von Gelatine-
Desserts oder zum Verdicken von Suppen und Soßen verwendet. 

3. Kollagenpräparate: Es gibt auch verschiedene Kollagenpräparate 
auf dem Markt, die eine Mischung aus verschiedenen Kollagenarten 
enthalten können, wie zum Beispiel Kollagen Typ I, II und III. Diese 
Präparate können als Pulver, Kapseln, Tabletten oder Flüssigkeiten 
erhältlich sein. 

Es ist wichtig, hochwertige Produkte von vertrauenswürdigen Herstellern 
zu wählen und die empfohlenen Dosierungen einzuhalten. Wenn du 
unsicher bist, ob du Kollagenpräparate einnehmen solltest, solltest du 
vorher mit einem Arzt oder deinem WellAging Berater/in sprechen. 

Im nächsten Schritt werden wir uns damit befassen, wie du die 
Kollagenproduktion im Körper fördern kannst. 

 

Die Bedeutung von hydrolisierten Kollagen in der 
Nahrungsergänzung 

Hydrolysiertes Kollagen, auch bekannt als Kollagenpeptide, ist eine Form 
von Kollagen, die durch einen Prozess namens Hydrolyse hergestellt wird. 
Bei diesem Prozess werden die großen Kollagenmoleküle in kleinere 
Fragmente, auch Peptide genannt, aufgespalten. Dies geschieht durch die 
Behandlung von Kollagen mit Enzymen oder durch die Anwendung von 
Wärme und Druck. 

Die Hydrolyse von Kollagen führt dazu, dass das Kollagen in kleinere, leicht 
verdauliche Moleküle zerlegt wird, die vom Körper besser aufgenommen 
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werden können. Diese kleinen Peptide sind in der Regel wasserlöslich und 
haben eine bessere Bioverfügbarkeit, was bedeutet, dass der Körper sie 
effizienter nutzen kann. 

Hydrolysiertes Kollagen wird oft als Nahrungsergänzungsmittel 
verwendet, da es als leicht verdaulich gilt und eine Vielzahl von 
gesundheitlichen Vorteilen bietet. Es wird oft in Form von Pulver, Kapseln 
oder Flüssigkeiten verkauft und kann leicht in Getränke, Smoothies oder 
andere Lebensmittel gemischt werden. 

Die Verwendung von hydrolysiertem Kollagen als 
Nahrungsergänzungsmittel kann dazu beitragen, die Kollagenproduktion 
im Körper zu unterstützen, die Hautgesundheit zu verbessern, die 
Gelenkfunktion zu unterstützen und vieles mehr. 

 

Tipps zur Förderung der Kollagenproduktion im Körper 

Obwohl die Einnahme von Kollagenpräparaten eine Möglichkeit ist, die 
Kollagenversorgung zu unterstützen, gibt es auch verschiedene 
Maßnahmen, die du ergreifen kannst, um die natürliche Produktion von 
Kollagen in deinem Körper zu fördern. Hier sind einige Tipps: 

1. Ernährung: Eine ausgewogene Ernährung, die reich an Protein, 
Vitamin C, Zink und Kupfer ist, kann die Kollagenproduktion im 
Körper fördern. Lebensmittel wie mageres Fleisch, Fisch, Eier, 
Geflügel, Obst, Gemüse, Nüsse und Samen sind besonders 
nährstoffreich und können zur Aufrechterhaltung gesunder 
Kollagenspiegel beitragen. 

2. Hydration: Ausreichende Flüssigkeitszufuhr ist wichtig für die 
Gesundheit der Haut und die Kollagenproduktion. Trinke 
ausreichend Wasser, um die Haut hydratisiert zu halten und die 
Bildung von Kollagenfasern zu unterstützen. 

3. Sonnenschutz: Übermäßige Sonneneinstrahlung kann die 
Kollagenproduktion im Körper hemmen und zu vorzeitiger 
Hautalterung führen. Verwende daher täglich einen 
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Breitbandspektrum-Sonnenschutz, um deine Haut vor schädlichen 
UV-Strahlen zu schützen. 

4. Rauchen vermeiden: Das Rauchen kann die Kollagenproduktion im 
Körper beeinträchtigen und zu einer vorzeitigen Hautalterung 
führen. Vermeide das Rauchen, um die Gesundheit deiner Haut und 
die Produktion von Kollagen zu unterstützen. 

5. Regelmäßige Bewegung: Regelmäßige körperliche Aktivität kann 
die Durchblutung verbessern und die Kollagenproduktion im Körper 
fördern. Versuche, regelmäßig Sport zu treiben, um die Gesundheit 
deiner Haut, Knochen und Gelenke zu unterstützen. 

6. Stressmanagement: Chronischer Stress kann die 
Kollagenproduktion im Körper beeinträchtigen und zu 
Hautproblemen führen. Versuche, Stress abzubauen und 
Entspannungstechniken wie Meditation, Yoga oder Atemübungen in 
deine tägliche Routine zu integrieren. 

Indem du diese Tipps befolgst und einen gesunden Lebensstil pflegst, 
kannst du die natürliche Produktion von Kollagen in deinem Körper 
unterstützen und so zu einer optimalen Gesundheit und einem 
strahlenden Aussehen beitragen. 

 

Wieviel Kollagen sollte pro Tag über Nahrungsergänzung dem 
Körper zugeführt werden? 

Die empfohlene tägliche Menge an Kollagen über Nahrungsergänzung 
kann je nach individuellem Bedarf und Gesundheitszustand variieren. Es 
gibt keine festgelegte Standarddosis, da Faktoren wie Alter, Geschlecht, 
Gesundheitszustand, Lebensstil und Ernährungsgewohnheiten 
berücksichtigt werden müssen. 

Für die meisten Menschen beträgt die typische Dosierung von 
Kollagenpräparaten zwischen 5 und 15 Gramm pro Tag. Diese Menge kann 
in Pulver-, Kapsel- oder Flüssigform eingenommen werden, abhängig von 
der persönlichen Vorliebe und den Bedürfnissen. 
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Es ist wichtig zu beachten, dass die Bioverfügbarkeit von 
Kollagenpräparaten variieren kann, je nachdem, wie sie hergestellt wurden 
und welche Form sie haben. Hydrolysiertes Kollagen, auch als 
Kollagenpeptide bekannt, wird oft als gut verdaulich und leicht absorbier 
bar angesehen, was bedeutet, dass der Körper es effizienter nutzen kann. 

Es ist ratsam, die empfohlenen Dosierungen auf den Produkten zu 
beachten und gegebenenfalls mit einem Arzt oder WellAging Berater/in 
zu sprechen, um die richtige Dosierung für deine individuellen Bedürfnisse 
zu bestimmen. Außerdem solltest du bei der Einnahme von 
Kollagenpräparaten auf mögliche Wechselwirkungen mit anderen 
Medikamenten oder Nahrungsergänzungsmitteln achten. 

Es ist auch wichtig zu beachten, dass die Einnahme von 
Kollagenpräparaten allein möglicherweise nicht ausreicht, um optimale 
Ergebnisse zu erzielen. Eine gesunde Ernährung, regelmäßige Bewegung 
und ein gesunder Lebensstil insgesamt spielen ebenfalls eine wichtige 
Rolle für die Gesundheit von Haut, Knochen, Gelenken und anderen 
Geweben.  

Kollagenprodukte gibt es in verschiedenen Anwendungsformen: 

 Pulver:  als Getränk, in Müsli, als Smoothie, im Jogurt – sehr vielseitig 
anwendbar und meist eine gute Bioverfügbarkeit. 

 Trinkampullen 
 Gummibärchen 
 Dragees 

 

Welche Wechselwirkungen mit Medikamenten und anderen 
Nahrungsergänzung gibt es und worauf muss ich achten? 

Bei der Einnahme von Kollagenpräparaten können potenzielle 
Wechselwirkungen mit bestimmten Medikamenten und anderen 
Nahrungsergänzungsmitteln auftreten. Es ist wichtig, diese zu 
berücksichtigen, um mögliche negative Auswirkungen zu vermeiden. Hier 
sind einige wichtige Punkte, auf die du achten solltest: 
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1. Blutverdünner (Antikoagulanzien): Kollagenpräparate können das 
Blutungsrisiko erhöhen, insbesondere wenn sie in hohen Dosen 
eingenommen werden. Wenn du blutverdünnende Medikamente 
wie Warfarin, Heparin oder Aspirin einnimmst, solltest du mit einem 
Arzt sprechen, bevor du Kollagenpräparate einnimmst, um das Risiko 
von übermäßiger Blutung zu minimieren. 

2. Calciumpräparate: Einige Kollagenpräparate enthalten 
möglicherweise zusätzliches Calcium. Wenn du bereits 
Calciumpräparate einnimmst, solltest du darauf achten, dass du nicht 
zu viel Calcium einnimmst, da dies zu unerwünschten 
Nebenwirkungen wie Verstopfung, Nierensteinen oder 
Hyperkalzämie führen kann. 

3. Proteine und Aminosäuren: Kollagenpräparate sind eine Quelle für 
Protein und Aminosäuren. Wenn du bereits Proteinergänzungen 
oder andere Aminosäuren Präparate einnimmst, solltest du 
sicherstellen, dass du nicht zu viel Protein oder bestimmte 
Aminosäuren einnimmst, die möglicherweise nicht notwendig sind 
oder zu unerwünschten Nebenwirkungen führen können. 

4. Schilddrüsenhormone: Einige Studien legen nahe, dass 
Kollagenpräparate die Aufnahme von Schilddrüsenhormonen 
beeinträchtigen können. Wenn du Schilddrüsenhormone einnimmst, 
solltest du mit einem Arzt sprechen, bevor du Kollagenpräparate 
einnimmst, um sicherzustellen, dass es keine unerwünschten 
Wechselwirkungen gibt. 

5. Nahrungsmittelallergien: Einige Kollagenpräparate können aus 
tierischen Quellen wie Rindern, Schweinen oder Fischen hergestellt 
werden. Wenn du gegen bestimmte Nahrungsmittel allergisch bist, 
solltest du sicherstellen, dass das Kollagenpräparat frei von 
Allergenen Bestandteilen ist. 

Es ist wichtig, dass du mit einem Arzt oder einem qualifizierten 
Gesundheitsdienstleister sprichst, bevor du neue 
Nahrungsergänzungsmittel einnimmst, insbesondere wenn du bereits 
Medikamente einnimmst oder unter bestimmten gesundheitlichen 
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Problemen leidest. Sie können dir helfen, potenzielle Risiken zu bewerten 
und sicherzustellen, dass die Ergänzung sicher und geeignet für deine 
individuellen Bedürfnisse ist. Wir empfehlen einen Arzt zu konsultieren der 
sich mit Nährstoffmedizin oder Ernährungsmedizin auskennt. Nicht alle 
allgemeinen Ärzte sind in diesen Bereichen ausgebildet. 

 

Ab wann muss ich Kollagen zusätzlich dem Körper zuführen und wie 
merke ich ob ich ein Defizit an Kollagen habe? 

Die körpereigene Produktion von Kollagen nimmt im Laufe des Lebens 
allmählich ab. Dieser Rückgang beginnt normalerweise um das 25. 
Lebensjahr herum und wird im Alter weiter beschleunigt. Es gibt jedoch 
einige Faktoren, die diesen Prozess beschleunigen können: 

1. Alter: Der natürliche Alterungsprozess ist einer der Hauptfaktoren, 
die zur Abnahme der Kollagenproduktion im Körper beitragen. Mit 
zunehmendem Alter verlangsamt sich die Produktion von Kollagen, 
was zu einem Verlust der Hautelastizität, der Bildung von Falten, dem 
Abbau von Knochengewebe und anderen altersbedingten 
Veränderungen führen kann. 

2. Umweltfaktoren: Externe Faktoren wie Sonnenexposition, Rauchen, 
Umweltverschmutzung und eine ungesunde Lebensweise können 
die Kollagenproduktion im Körper weiter beeinträchtigen und zu 
vorzeitiger Hautalterung sowie anderen Gesundheitsproblemen 
führen. 

3. Ernährung: Eine unausgewogene Ernährung, die arm an 
kollagenreichen Lebensmitteln und wichtigen Nährstoffen wie 
Protein, Vitamin C, Zink und Kupfer ist, kann ebenfalls die 
Kollagenproduktion im Körper beeinträchtigen. 

4. Stress und Krankheiten: Chronischer Stress, Krankheiten und 
bestimmte medizinische Zustände können die Kollagenproduktion 
im Körper beeinträchtigen und zu Hautproblemen sowie anderen 
gesundheitlichen Problemen führen. 
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Aufgrund dieser Faktoren kann es sinnvoll sein, die Ernährung mit Kollagen 
zu ergänzen, sobald du bemerkst, dass dein Körper weniger Kollagen 
produziert oder du Anzeichen von Kollagenmangel zeigst. Dies kann 
individuell variieren und hängt von verschiedenen Faktoren wie Alter, 
Lebensstil, Gesundheitszustand und Ernährung ab. 

 

Einige Anzeichen dafür, dass du möglicherweise zusätzliches 
Kollagen benötigst, sind: 

 Trockene, schlaffe Haut 

 Faltenbildung und feine Linien 

 Verlust der Hautelastizität 

 Brüchige Nägel und Haare 

 Gelenkschmerzen oder Steifheit 

 Knochenbrüche oder Osteoporose 

Wenn du diese Anzeichen bemerkst oder Bedenken hinsichtlich deiner 
Kollagenproduktion hast, solltest du mit einem Nährstoffmediziener/Arzt 
oder WellAging Berater/in sprechen. Sie können dir helfen, deine 
individuellen Bedürfnisse zu bewerten und festzustellen, ob die Ergänzung 
mit Kollagen für dich geeignet ist. 

Es ist wichtig zu beachten, dass die Ergänzung mit Kollagenpräparaten kein 
Allheilmittel ist und nicht allein ausreicht, um optimale Gesundheit zu 
erreichen. Eine ausgewogene Ernährung, regelmäßige Bewegung und ein 
gesunder Lebensstil insgesamt spielen ebenfalls eine wichtige Rolle für die 
Gesundheit von Haut, Knochen, Gelenken und anderen Geweben. 

 

Zusammenfassung und praktische Empfehlungen 

In diesem Guide haben wir umfassend über Kollagen gesprochen, 
einschließlich seiner biologischen Funktion, seiner Bedeutung für die 
Gesundheit des Körpers und der verschiedenen Quellen von Kollagen 
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sowie Nahrungsergänzungsmitteln. Hier ist eine kurze Zusammenfassung 
der wichtigsten Punkte: 

 Biologische Funktion von Kollagen: Kollagen ist das am häufigsten 
vorkommende Protein im menschlichen Körper und spielt eine 
entscheidende Rolle bei der Unterstützung und Strukturierung von 
Geweben wie Haut, Knochen, Gelenken, Muskeln, Blutgefäßen und 
Organen. 

 Gesundheitliche Vorteile von Kollagen: Kollagen bietet zahlreiche 
gesundheitliche Vorteile, darunter die Unterstützung der 
Hautgesundheit, der Knochengesundheit, der Gelenkfunktion und 
der Muskelregeneration. Es kann auch dazu beitragen, Haare, Nägel 
und Zähne zu stärken. 

 Quellen von Kollagen: Kollagen kann aus verschiedenen 
natürlichen Quellen wie Knochenbrühe, Gelatine, Knochenmark, 
Haut von Tieren und Fischhaut gewonnen werden. Es gibt auch eine 
Vielzahl von Kollagen-Nahrungsergänzungsmitteln, darunter 
hydrolysiertes Kollagen, Gelatine und Kollagenpräparate. 

 Einnahme von Kollagenpräparaten: Die empfohlene Dosierung 
von Kollagenpräparaten kann je nach individuellem Bedarf und 
Gesundheitszustand variieren. Es ist wichtig, hochwertige Produkte 
von vertrauenswürdigen Herstellern zu wählen und die empfohlenen 
Dosierungen einzuhalten. Bist du dir noch unsicher, schreibe uns 
gerne eine Nachricht wir beraten dich und geben dir gerne eine 
Empfehlung. 

 Wechselwirkungen und Vorsichtsmaßnahmen: Bei der Einnahme 
von Kollagenpräparaten können potenzielle Wechselwirkungen mit 
bestimmten Medikamenten und anderen 
Nahrungsergänzungsmitteln auftreten. Es ist wichtig, diese zu 
berücksichtigen und gegebenenfalls mit einem Arzt zu sprechen, 
bevor du neue Nahrungsergänzungsmittel einnimmst. 
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Kollagen und Erkrankungen 

 

Kollagen und Osteoporose: 

Osteoporose ist eine Erkrankung, die durch eine Verringerung der 
Knochendichte und eine Verschlechterung der Knochenstruktur 
gekennzeichnet ist. Dies führt zu einem erhöhten Risiko von 
Knochenbrüchen und anderen Komplikationen. Kollagen ist ein wichtiger 
Bestandteil des Knochengewebes und spielt eine entscheidende Rolle bei 
der Aufrechterhaltung der Knochengesundheit. Hier sind einige 
Möglichkeiten, wie Kollagen zur Prävention und Behandlung von 
Osteoporose beitragen kann: 

1. Kollagenstruktur der Knochen: Kollagen bildet das Grundgerüst 
des Knochengewebes und sorgt für Festigkeit, Flexibilität und 
Widerstandsfähigkeit der Knochen. Eine ausreichende 
Kollagenproduktion ist daher entscheidend für die Gesundheit der 
Knochenstruktur. 

2. Knochenbildung und -regeneration: Kollagen spielt auch eine 
wichtige Rolle bei der Regulation der Knochenbildung und -
regeneration. Es fördert die Aktivität von Osteoblasten, den Zellen, 
die für die Bildung neuer Knochen verantwortlich sind, und 
unterstützt den Prozess der Knochenheilung nach Verletzungen oder 
Frakturen. 

3. Knochenmineraldichte: Kollagen hilft auch, Mineralien wie Calcium 
und Phosphor im Knochengewebe zu binden und zu stabilisieren, 
was zur Erhöhung der Knochenmineraldichte beiträgt und das Risiko 
von Osteoporose verringern kann. 

4. Gelenkfunktion: Kollagen ist auch ein wichtiger Bestandteil der 
Gelenke und Knorpelgewebe. Eine ausreichende Kollagenproduktion 
kann dazu beitragen, die Gelenkfunktion zu verbessern und das 
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Risiko von Gelenkerkrankungen wie Arthrose zu verringern, die mit 
Osteoporose verbunden sein können. 

 

Kollagenpräparate und Osteoporose: 

Die Einnahme von Kollagenpräparaten kann eine mögliche Strategie zur 
Unterstützung der Knochengesundheit und zur Vorbeugung von 
Osteoporose sein. Einige Studien deuten darauf hin, dass die Einnahme 
von Kollagenpräparaten die Knochenmineraldichte erhöhen und das 
Risiko von Knochenbrüchen bei postmenopausalen Frauen verringern 
kann. 

Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass weitere Forschung erforderlich ist, 
um die genauen Auswirkungen von Kollagenpräparaten auf die 
Knochengesundheit zu verstehen und um optimale Dosierungen und 
Behandlungsprotokolle zu bestimmen. Außerdem sollten 
Kollagenpräparate nicht als Ersatz für eine gesunde Ernährung und einen 
gesunden Lebensstil betrachtet werden, sondern als Ergänzung dazu. 

Wenn du Bedenken hinsichtlich deiner Knochengesundheit hast oder ein 
erhöhtes Risiko für Osteoporose hast, solltest du mit einem Arzt sprechen. 
Sie können dir helfen, deine individuellen Risikofaktoren zu bewerten und 
geeignete Maßnahmen zur Vorbeugung und Behandlung von 
Osteoporose zu empfehlen. 

 

Welche Vorteile hat Kollagen für sportlich aktive Menschen 

Kollagen bietet eine Reihe von potenziellen Vorteilen für Sportler und 
aktive Personen. Hier sind einige der wichtigsten Vorteile: 

1. Unterstützung der Gelenkgesundheit: Kollagen ist ein wichtiger 
Bestandteil von Gelenken und Knorpelgewebe. Die Einnahme von 
Kollagenpräparaten kann dazu beitragen, die Gelenkgesundheit zu 
verbessern, die Gelenkfunktion zu unterstützen und das Risiko von 
Verletzungen und Überlastungsschäden zu verringern, insbesondere 
bei Sportarten, die stark belastend für die Gelenke sind. 
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2. Förderung der Muskelregeneration: Kollagen spielt auch eine 
Rolle bei der Reparatur und Regeneration von Muskelgewebe nach 
intensivem Training oder Verletzungen. Die Einnahme von 
Kollagenpräparaten kann dazu beitragen, die Muskelregeneration zu 
beschleunigen, Muskelkater zu reduzieren und die Erholungszeit 
nach dem Training zu verkürzen. 

3. Verbesserung der Hautelastizität: Kollagen ist ein wichtiger 
Bestandteil der Hautstruktur und spielt eine Rolle bei der 
Aufrechterhaltung der Hautelastizität und -festigkeit. Die Einnahme 
von Kollagenpräparaten kann dazu beitragen, die Hautgesundheit 
zu verbessern und das Auftreten von Hautschäden durch 
Sonneneinstrahlung, Umweltverschmutzung und andere äußere 
Faktoren zu reduzieren, die während des Trainings auftreten können. 

4. Stärkung von Haaren, Nägeln und Zähnen: Kollagen ist auch ein 
wichtiger Bestandteil von Haaren, Nägeln und Zähnen. Die Einnahme 
von Kollagenpräparaten kann dazu beitragen, die Stärke, das 
Wachstum und die Gesundheit von Haaren, Nägeln und Zähnen zu 
unterstützen, was für Sportler besonders wichtig sein kann, die 
einem hohen Maß an körperlicher Belastung und Stress ausgesetzt 
sind. 

5. Verbesserung der Körperzusammensetzung: Einige Studien 
deuten darauf hin, dass die Einnahme von Kollagenpräparaten zur 
Steigerung der Muskelmasse und zur Reduzierung von Körperfett 
beitragen kann. Dies kann insbesondere für Sportler von Vorteil sein, 
die ihre Körperzusammensetzung verbessern möchten, um ihre 
sportliche Leistung zu steigern. 

Es ist wichtig zu beachten, dass die Vorteile von Kollagen für Sportler auf 
individuellen Unterschieden, Trainingszielen und sportlichen Aktivitäten 
basieren können. Die Konsultation eines Sportmediziners, Arztes, 
Ernährungsberaters oder WellAging Berater kann helfen, die optimale 
Dosierung und Anwendung von Kollagenpräparaten für deine spezifischen 
Bedürfnisse zu bestimmen. 
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Kollagen in der Kosmetikindustrie 

Kollagen wird weit verbreitet in der Kosmetikindustrie verwendet, da es 
viele positive Auswirkungen auf die Haut hat. Hier sind einige der 
häufigsten Anwendungen von Kollagen in Kosmetikprodukten: 

1. Anti-Aging-Cremes und Seren: Kollagen wird oft in Anti-Aging-
Produkten verwendet, da es dazu beiträgt, die Hautelastizität zu 
verbessern, Falten zu reduzieren und das Auftreten feiner Linien zu 
verringern. Diese Produkte sollen die Haut straffer und jugendlicher 
aussehen lassen. 

2. Feuchtigkeitscremes: Kollagen ist ein natürlicher 
Feuchtigkeitsspender und wird daher häufig in Feuchtigkeitscremes 
verwendet, um die Haut hydratisiert zu halten und 
Feuchtigkeitsverlust vorzubeugen. Dies hilft, die Haut geschmeidig 
und weich zu halten. 

3. Lippenpflege: Kollagen wird auch in Lippenpflegeprodukten wie 
Lippenbalsamen und Lippenstiften verwendet, um die Lippen zu 
hydratisieren und zu pflegen. Dies kann dazu beitragen, spröde 
Lippen zu verhindern und ein glattes, geschmeidiges Gefühl zu 
verleihen. 

4. Haarpflege: Kollagen wird zunehmend in Haarpflegeprodukten wie 
Shampoos, Conditionern und Haarmasken verwendet, um das Haar 
zu stärken, zu reparieren und zu glätten. Dies kann dazu beitragen, 
Haarbruch und Spliss zu reduzieren und das Haar glänzend und 
gesund aussehen zu lassen. 

5. Nagelpflege: Kollagen kann auch in Nagelpflegeprodukten wie 
Nagelhärtern und Nagelcremes verwendet werden, um die 
Nagelstruktur zu stärken und brüchige Nägel zu verhindern. Dies 
kann dazu beitragen, die Gesundheit und das Aussehen der Nägel 
zu verbessern. 

Es ist wichtig zu beachten, dass die Wirksamkeit von Kollagen in 
kosmetischen Produkten variieren kann und von verschiedenen Faktoren 
wie der Konzentration des Kollagens, der Formulierung des Produkts und 
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der individuellen Haut- oder Haartypen abhängt. Es ist ratsam, Produkte 
von vertrauenswürdigen Herstellern zu wählen und die Anweisungen 
sorgfältig zu befolgen. 

 

Weitere Recherchen zu Kollagen 

Gerne kannst du dir noch weiter Informationen zu diesem Thema holen. 
Hier sind einige Quellen für Studien zu Kollagen für dich: 

1. PubMed: PubMed ist eine Datenbank, die eine Vielzahl von 
wissenschaftlichen Artikeln aus verschiedenen medizinischen 
Fachbereichen enthält. Du kannst nach Studien zu Kollagen suchen, 
indem Sie Suchbegriffe wie "kollagen Wirkung" oder "kollagen 
Studie" eingeben. 

2. Google Scholar: Google Scholar ist eine weitere großartige 
Ressource, um wissenschaftliche Artikel zu finden. Du kannst nach 
Studien zu Kollagen suchen, indem du relevante Stichwörter eingibst 
und die Filteroptionen verwendest, um die Suche zu verfeinern. 

3. Forschungsinstitute und Universitäten: Viele Forschungsinstitute und 
Universitäten führen Studien zu Kollagen und seinen verschiedenen 
Anwendungen durch. Durchsuche die Websites von renommierten 
Institutionen und schaue nach Publikationen zu diesem Thema. 

4. Fachzeitschriften: Es gibt eine Vielzahl von Fachzeitschriften, die sich 
auf Biologie, Medizin und Gesundheit konzentrieren und regelmäßig 
Artikel zu Kollagen veröffentlichen. Einige Beispiele sind das "Journal 
of Biomedical Materials Research" und das "Journal of Cosmetic 
Dermatology". 

Denke daran, die Qualität der Quellen zu überprüfen und sich auf Studien 
von vertrauenswürdigen und akademischen Einrichtungen zu 
konzentrieren, um fundierte Informationen zu erhalten. 

Wissenschaftliche Artikel/Studie: 

Thieme E-Journals - Aktuelle Dermatologie / Volltext (thieme-
connect.com) 
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Schlusswort: 

Bitte beachte, dass dieser Leitfaden nur als Orientierungshilfe dient und 
keine individuelle medizinische Beratung ersetzen kann. Jeder Mensch ist 
einzigartig und hat unterschiedliche Bedürfnisse, daher empfehlen wir 
dringend, vor der Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln einen 
qualifizierten Gesundheitsdienstleister zu konsultieren. 

 

Vielen Dank, dass du unseren Leitfaden über Kollagen verwendet hast. 
Wir hoffen, dass du wertvolle Einblicke und Informationen gefunden hast, 
um deine Gesundheit und dein Wohlbefinden zu unterstützen. 

Wenn du weitere Fragen hast, oder eine persönliche Beratung wünschst, 
zögere bitte nicht, einen Termin mit einem unserer WellAging Lifestyle 
Berater, einem Arzt oder einem anderen Fachexperten zu vereinbaren.  

Du kannst uns auch gerne direkt kontaktieren, hierzu sende uns einfach 
eine Email an: info@wellaging-lifestyle.de, wir werden uns dann zeitnah 
mit dir in Verbindung setzen. 

Wir möchten sicherstellen, dass du die bestmögliche Unterstützung auf 
deinem Weg zu einem gesunden Lebensstil erhälst.  

Vielen Dank für dein Vertrauen, und wir wünschen dir alles Gute für deine 
Gesundheitsreise! 

 

Dein WellAging Lifestyle Team 

 

 

Hinweis: Die in diesem Artikel/Leitfaden/Guide enthaltenen Informationen dienen ausschließlich zu 
Informationszwecken und stellen keine medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung dar. Die hier präsentierten 
Informationen sollten nicht als Ersatz für professionelle medizinische Ratschläge angesehen werden und sollten nicht 
zur Eigenbehandlung von Gesundheitsproblemen verwendet werden. Konsultiere immer einen qualifizierten Arzt oder 
ein medizinisches Fachpersonal, bevor du Änderungen an deiner Gesundheitsroutine vornimmst oder medizinische 
Behandlungen beginnst. Die Autoren, Herausgeber und Verantwortlichen für diesen Artikel übernehmen keine 
Verantwortung für Verluste, Schäden oder Verletzungen, die durch die Anwendung der in diesem Artikel 
bereitgestellten Informationen entstehen. 
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