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-oHay alimentos que favorecen for-
macion la formacion de colageno?
-Contienen esta proteina la carne de
pollo, de cerdo, pavo, pescado, vaca,
cabra y buey, entre otros, Ademds,
existen alimentos que estimulan la
produccion de coligeno como: ricos en
vitamina C; verduras; Los productos
ricosen lisina y prolina son utiles para
formar todos los tipos de colageno.
Esas sustancias estan presentes prin-
cipalmente en los lacteos, aunque
también se pueden encontrar en la
clara del huevo, en las carnes magras
y &1 los pescados azules; frutos rojos;
Alimentos con acidos grasos poliinsa-
turados: Presentes sobre todo en el
aceite vegetal de semillas (girasol o
soja), los pescados azules, el mariscoy
las verduras de hoja verde; Frutos se-
cos; Alimentos con genisteina: Es una
sustancia quimica con la habilidad de
estimular al organismo para elaborar
coldgeno. Es uno de los componentes
estrella de la leche de soja, aungque
también esta presente enalgunos tipos
de queso. Por altimo, alimentos con
azufre gque es un componente extraor-
dinario para ayudar a la produccién
de colageno, El pollo, el pato, el ajo, €l
perejil, la cebolla, el platano, el té, el
ribano picante, el tofu, el mani, el coco
o0 la papaya contienen este elemento.
-Por contra, jexisten alimentos que
dificulten la asimilacion de colage-
no en ¢l organismo?
-Lafaltade hidratacion, el consumo de
alcohol v el tabaco son hibitos que
aceleran la disminucion de coldgenoyy,
por tanto, ¢l envejecimiento cutaneo
Una dieta con déficit de proteinas, vi-
tamina C, fosforo y magnesio dificul-
taran la produccion de colageno ya que
son los cuatro elementos principales
en su formacion.
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