
دکتر فرناز فضلعلی

بررسی نقش کلاژن در تقویت پوست
از نگـاهی دیگـر/ آیـا مکمـل هـای
خــوراکی کلاژن خــواص ضــدچروک و

جوان کننده دارد؟

ــدای ــی ص ــادداشت اختصاص ی
تجارت 

دکتـر فرنـاز فضلعلـی – آمارهـا
حاکی است در سال 2016 مکمل های
حـاوی کلاژن 3.7 بیلیـون دلار در
آمریکـا فـروش داشتـه انـد و بـه
نظـر مـی رسـد ایـن رونـد در سـال
2025 به 6.63 بیلیون دلار برسد.
این روزها استفاده از مکل های
خـوراکی بـه ویـژه کلاژن بسـیار
ترند شده است. آمارها حاکی است
در سـال 2016 مکمـل هـای حـاوی
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کلاژن 3.7 بیلیون دلار در آمریکا
فـروش داشتـه انـد و بـه نظـر مـی
رسـد ایـن رونـد در سـال 2025 بـه

6.63 بیلیون دلار  برسد.

 خیلی از شما دوستان
بارهـا ایـن سـوال را
از من پرسیده اید که
آیـا ایـن مکمـل هـا
چروک ها را برطرف می

کند و خصلت جوانسازی دارد؟ آیا
همان طور که ادعا می شود این
مکمل ها توان از بین بردن خطوط
صورت، افزایش استحکام و کشسانی

پوست صورت را دارد؟

بـه عنـوان یـک محقـق بـا مـدرک
دکترای شیمی و طبق مطالعاتی که



داشتــم، در ادامــه بــه ســوالات
مذکور پاسخ خواهم داد.

کلاژن چیست؟

کلاژن یک نوع پروتئین است که از
ترکیب تعداد زیادی آمینو اسید
کـه بـه صـورت شیمیـایی بـه هـم
پیونـد خـورده انـد، سـاخته شـده
اسـت. کلاژن یکـی از مهـم تریـن
اجـزا بـرای مـاتریس خـارج سـلولی
(ECM) محسـوب مـی شـود. بـه زبـان
سـاده مـی تـوانیم بگـوییم کلاژن
درصد بالایی از گوشت پوست و  75
درصد وزن خشک پوست ما را تشکیل
می دهد. این ماده سلول های شما
در کنـار هـم قـرار مـی دهـد و
انسـجام مـی بخشـد. کلاژن همچنیـن



در اسـتخوان هـا، تانـدون هـا و
بافت های بدن یافت می شود. در
پوست شما کلاژن در لایه ی زیرین
پوسـت بـه نـام درم حضـور دارد و
کشسانی و قوام و استحکام پوست

خود را مدیون کلاژن هستیم.

لازم بـه ذکـر اسـت کمیـت کلاژن در
پوست ما فوق العاده اهمیت دارد
چراکـه بـا بـالارفتن سـن، مقـدار
کلاژن پوسـت مـا کـاهش مـی یابـد و
طبق ارزیابی های انجام شده با
گذشـت هـر سـال، مقـدار کلاژن یـک

درصد کاهش می یابد.

همچنین عوامل محیطی همانند نور
خورشیـد و یـا اسـتعمال دخانیـات
برتخریـب کلاژن پوسـت شمـا بسـیار



تـاثیرگذار اسـت. بـه همیـن دلیـل
است که قرار گرفتن در معرض نور
خورشید، پوست را پیرتر نشان می
دهد که راهکار جلوگیری از این
عـارضه، تـداوم در اسـتفاده  از

ضد آفتاب است.

زمـانی کـه مکمـل هـای کلاژن را
مصـرف مـی کنیـم، چـه اتفـاقی مـی

افتد؟

مکمـل هـای کلاژن سـاز از منـابع
مختلفـی ماننـد منـابع دریـایی ،
فلـس مـاهی و یـا حیـوانی ماننـد
گاو، خوک و یا سایر حیوانات به
دسـت مـی آیـد. نـوعی از کلاژن کـه
حتمـا همـه ی شمـا بـا آن آشنـایی
دارین همان ژلاتین معروف است که



در صـنایع غذایـی و آرایشـی بـه
عنـوان غلظـت دهنـده اسـتفاده مـی
شـود کـه از گـرم کـردن کلاژن و
تبـدیل شـدن آن بـه ژل ایجـاد مـی
شـود  و در دمـای اتـاق بـه شکـل

جامد پودری است.

بـه صـورت تکنیکـال خـوردن مکمـل
کلاژن، مصالـح لازم بـرای تولیـد
بیش تر کلاژن را در اختیار سلول
هـای بـدن قـرار مـی دهـد. امـا
متاسفانه ما کنترل خیلی کمی بر
روی واکنـش هـایی کـه در بـدنمان
اتفــاق مــی افتــد داریــم. مثلا
خوردن حجم زیادی از گیاهان به
این معنی نیست که در نهایت سبز
مـی شـویم و قـادر بـه فتوسـنتز



خواهیم بود!

همـان طـور کـه در
ــم کلاژن ــالا گفت ب
پروتئنینی است که
از تعـداد زیـادی

آمینو اسید ساخته شده است و در
معـده و روده ی کـوچک یـک سـری
آنزیـم وجـود دارد کـه مولکـول
ــوچکتری ــات ک ــه قطع کلاژن را ب
تبدیل می کند و این قطعات جذب
بـدن خواهنـد شـد. پـس در بیشتـر
مواقـع زمـانی کـه شمـا پروتئیـن
مصـرف مـی کنیـد، پروتئیـن هـابه
قطعات کوچک تر تبدیل می شوند و
بدن قادر به تشخیص این که شما
کـدام پروتئیـن را مصـرف کـرده



بودیـد، نخواهـد بـود. امـا کلاژن
یک آمینواسید بسیار ویژه درون
خـود بـه نـام هیدروکسـی پرولیـن
دارد. در انسـان هـا هیدروکسـی
پرولین فقط در کلاژن وجود دارد.
بنابراین وقتی کلاژن می خورید،
هیدروکســی پرولیــن در خونتــان
پدیدار می شود و بدنتان تشخیص
می دهد که شما کلاژن مصرف کرده

اید.

حال این سوال مطرح می شود که
آیـا ایـن مقـدار تـوان تـاثیر

گذاری دارد؟

به سراغ شواهد حاصل از تحقیقات
برویم:



تحقیقـات نشـان داده کـه مصـرف
کلاژن خوراکی باعث پیشرفت پوست
در مـوش و حتـی خـوک شـده اسـت.
همچنیـن برخـی از تحقیقـات ثـابت
کرده اند که بعد از مصرف کلاژن
در انســان هــا، آمینواســید
هیدروکسـی پرولیـن در خـون دیـده
شـده اسـت. در مطالعـات بـالینی
انجام شده دیده شد که افزایش
ایـن مـاده سـبب تسـریع در رونـد
گـردش سـلولی و تولیـد بیـش تـر
هیـالورونیک اسـید، مـاده ی مهـم
دیگر موجود در درم می شود، که
بـرای داشتـن پوسـت بـی چـروک و
درخشان بسیار مهم است، اما این
مطالعـات بـه مـا مطلـبی در مـورد
اینکـه آیـا کلاژن هـای هیـدرولیز



شـده در غلظـت کـافی از خـون بـه
پوسـت مـی رسـند و واقعـاً کـاری
انجـام مـی دهنـد، عنـوان نکـرده
اسـت. در صـورتیکه ایـن مطالعـات
برای دانستن این که آیا مکمل
هـای کلاژن واقعـا تـاثیر گـذاتر

هستند، ضروری است.

آیا این مکمل ها در انسان ها
مـوثر هسـتند؟ بـا هـم یـک سـری
تحقیقــاتی کــه اخیــرا در ایــن
زمینه  انجام شده است را مرور

می کنیم.

یکی از کارخانه های تولید مکمل
تحقیقــاتی را بــر روی تعــدادی
داوطلب انجام داد و به هر کدام
روزانـه 5 گـرم کلاژن هیـدرولیز



شده از غضروف ماهی را به همراه
سایر ویتامین ها و مواد معدنی
برای مصرف ارایه کرد. پس از 60
روز، خشکـی، چیـن و چـروک و عمـق
چین بینی(این شیار بین بینی و
گونه شماست) بهبود یافت و بعد
ـــم کلاژن و ـــه تراک از 12 هفت
استحکام پوست نیز بهبود یافت.
اما اکثر بخشهای این تحقیق از
کنتـــرل دارونمـــا اســـتفاده
نمیکردند، بنابراین آنقدر قابل
اعتمـاد نیسـت، و البتـه موضـوع
سـوگیری نیـز وجـود دارد(تـوجه
کنید که این تحقیق توسط تولید
کنندگان مکمل انجام شده است.)

در مطالعه ی دیگری که انجام شد



داوطلبان روزانه 2.5 گرم پپتید
کلاژن ویا دارونما برای 8 هفته
دریافت کردند. بهبود در چین و
چــروک چشــم و همچنیــن محتــوای
پـروکلاژن و الاسـتین درم مشاهـده
شد. این تحقیق به صورت مستقل
توسـط دانشگـاه انجـام شـد. همیـن
مکمـل چهـار هفتـه پـس از توقـف
مصــرف مکمــل توســط داوطلبــان،
خاصـیت ارتجـاعی پوسـت را بهبـود

بخشید.

طبــق آزمایشهــای کنترلشــده
دارونما که توسط سازنده انجام
شـد، ۱۰ گـرم مکمـل پپتیـد کلاژن
روزانـه بـاعث بهبـود آبرسـانی
پوست پس از هشت هفته و افزایش



تراکم و کاهش تکه تکه شدن کلاژن
در درم پس از چهار هفته شد.

در مطـالعه ی دیگـری کـه بـر روی
33 زن ژاپنی انجام شد، روزانه
10 گرم کلاژن ماهی هیدرولیز شده
بـرای 8 هفتـه مصـرف شـد. نتـایج
نشـان داد کـه در انتهـای دوره ی
مصــرف 12 درصــد رطــوبت پوســت
افزایش پیدا کرد. در گروه دیگر
مشـابه گـروه کـه کلاژن هیـدرولیز
شـده خـوک مصـرف کردنـد، پیشـرف
تـاثیرگذار بـر روی پوسـت بسـیار

محسوس تر بود.

دربـاره ی تـاثیر کلاژن هیـدرولیز
شـده بـر روی سـلولیت، مطالعـات
بسـیار کمـی انجـام شـده اسـت. در



یک مطالعه روزانه دو و نیم گرم
کلاژن هیـدرولیز شـده خـوک و یـا
گـاو را مصـرف کردنـد و بعـد از
180 روز مشاهده شد که پوست به
ویژه در نواحی حاوی سلولیت سفت
تـر شـده و تغییـرات قابـل تـوجهی
صـورت گرفتـه اسـت. امـا نکتـه ی
جالب در این تحقیق این بود که
در کسانی نتایج اثربخش بود که
BMI (شـاخص تـوده بـدن) کمتـر از
25 داشتند  و کسانی که مقادیر
BMI بالاتری داشتند، هیچ تغییر

و پیشرفتی را مشاهده نکردند.

اما لطفا کمی صبر کنید:

ممکـن اسـت بـا خوانـدن توضیحـات
بـالا بـه ایـن نتیجـه برسـید کـه



بایـد سـریعا مکمـل هـای خـوراکی
کلاژن را خریــداری کــرده و بــه
سـرعت مصـرف کنیـد.  امـا قبـل از
آن که مقادیر بالایی از پول خود
را هزینـه کنیـد بایـد نکـاتی را
عنوان کنم تا با یکسری حقایق

ناخوشایند آشنا شوید.

نخسـتین حقیقـت بـه ایـن موضـوع
برمـی گـردد کـه شمـا زمـانی کـه
کلاژن خــوراکی مصــرف مــی کنیــد
معمـولا همـراه بـا سـایر ویتـامین
ها و مواد معدنی است. به همین
دلیل به طور قطع نمی توان گفت
که فقط با مصرف کلاژن پوست روند
بهبودی طی شده و یا تاثیر کلاژن
بیشتر از سایر مواد بوده است.



همچنیـن بـرای ارزیـابی تـاثیر
کلاژن بایـد سـایر عوامـل در حیـن
مصـرف کلاژن همچـون خـواب کـافی،
ــا ــدار آب لازم و ی ــدن مق نوشی
حفـاظت در برابـر نـور آفتـاب را

در نظر گرفت.

بـه طـور کلـی تحقیـق دربـاره ی
کلاژن کمــی پیچیــده اســت زیــرا
حداقل 28 نوع کلاژن وجود دارد و
همچنیـن کلاژن پروتئینـی اسـت کـه
از هـزاران آمینـو اسـید تشکیـل
شده است. معمولا شرکت های تحقیق
کننده از محصولی که حاوی کلاژن
هیـدرولیز شـده و یـا شکسـته شـده
است، استفاده می کنند. مولکول
بـزرگ کلاژن را شـبیه رشتـه ای در



نظر بگیرید که از هزاران آمینو
اسید در کنار هم تشکیل شده است
و آنزیم ها را همانند قیچی در
نظـر بگیریـد. تصـور کنیـد کـه از
این مولکول بزرگ چندین مولکول
با طول های متفاوت می توان به
دسـت آورد؟ کلاژن هـای هیـدرولیز
شـده بـه دلیـل همیـن فرآینـد، در
مقایسه با ژلاتین که یک پروتئین
بســیار بــزرگ اســت، وزن کمــی
دارنـد. بنـابراین بـه سـادگی در
آب حـل مـی شونـد و بـرخلاف ژلاتیـن
در دمای اتاق ژل نمی شوند و به
همـان شکـل مـایع خـود بـاقی مـی
مانند. این کلاژن ها را می توان
به نوشیدنی ها و مکمل ها اضافه
کـرد، کلاژن هـایی کـه پـس از طـی



ــه ــازی ب ــاده س ــد آم فرآین
پپتایدهای بایواکتیو تبدیل شده
انـد کـه  درایـن میـان کلاژن هـای
ــی کلاژن ــدی (CDP) یعن دو پپتای
حاوی دو آمینو اسید و کلاژن های
سـه پپتایـدی (CTP) یعنـی کلاژن
حـاوی سـه آمینـو اسـید بـالاترین
میـزان جـذب پـس از مصـرف خـوراکی
را داشتــه و مــی تواننــد وارد
جریـان خـون شونـد و بـه ارتقـای

سلامت پوست کمک کنند.

مطالعات اختصاصی اندکی بر روی
این نوع کلاژن های هیدرولیز شده
انجـام شـده اسـت کـه مثلا در یـک
مطـالعه نشـان داده شـد کـه اگـر
شمـا روزانـه سـه گـرم CTP مصـرف



کنیـد و در کنـار آن از درمـان
هـای پوسـتی ماننـد نوردرمـانی
اســتفاده کنیــد، نتــایج خیلــی
بهتــری بــرای پوســت در زمینــه
رطــوبت رســانی، الاستیســتیته و
همچنین کاهش آب ترانس اپیدرمال
خواهـد داشـت. در مقایسـه درمـان
پلاسییبو که فقط از لیزر درمانی
اسـتفاده شـده بـود، نتیجـه خیلـی

چشمگیر نبود.

در یک تحقیق دیگر روزانه از 3
گـرم CTP بـه همـراه ویتـامین سـی
خوراکی  برای 12 هفته استفاده
شـد. افـرادی کـه در ایـن مطـالعه
تحـت درمـان بودنـد، هیـچ درمـان
پزشکی دیگری استفاده نکردند و



در انتها از لحاظ رطوبت رسانی
و افزایش الاستیسیته بین گروهی
C را به همراه ویتامین CTP که
 مصرف کردند و گروهی که CTP را
بـه تنهـایی مصـرف کردنـد نبـود و
این نشان داد که CTP به تنهایی
و بـدون کمـک عامـل دیگـری مـی
توانـد پیشرفـت خـوبی را حاصـل

کند.

در آزمــایش دیگــری  کــه بــرای
بررسـی ضـد چـروک بـودن کلاژن  بـر
روی 85 زن بیـن سـنین 25 تـا 75
انجـام شـد و ایـن گـروه روزانـه
ــرف ــف CDP را مص ــای مختل دوزه
کردند. نتایج بیانگر این بودند
که در دوزهای بالاتر با افزایش



رطوبت پوست عمق چروک ها کم می
شـود و در دوزهـای خیلـی پـایین
هیـچ پیشرفتـی در زمینـه از بیـن

بردن چروک ها دیده نشد.

در این جا نتیجه ای که حاصل شد
این بود که علاوه بر اینکه نوع
کلاژن مصـرفی بسـیار اهمیـت دارد،
میـزان غلظـت مصـرفی هـم بسـیار
حــائز اهمیــت اســت و در دی
پپتیـدها ثـابت شـده اسـت کـه
مقـادیر بـالا تـاثیر فـوق العـاده

ای خواهد داشت.

نتایج نهایی:

موضــوع مصــرف مکمــل هــای کلاژن
واقعا موضوع بحث برانگیزی است،



اما همیشه این نکته را به یاد
داشتـه باشیـد، نتـایجی کـه یـک
شرکـت دربـاره مکمـل کلاژن خـود
منتشر می کند، ممکن است درباره
ی مکملی که شما مصرف می کنید
صـدق نکنـد. زیـرا در مکمـل هـای
کلاژن مـورد اسـتفاده، کلاژن هـای
هیـدرولیز شـده از لحـاظ نـوع و
غلظت استفاده شده شبیه به هم
ــتاندارد و ــچ اس ــتند و هی نیس
نظــارت خاصــی بــر ایــن موضــع

متاسفانه وجود ندارد.

بـر روی تعـداد محـدودی از مکمـل
هـای کلاژن تحقیقـات انجـام شـده
است و این مکمل ها می توانند
بسـیار متنـوع باشنـد. همچنیـن



تحقیقــات انجــام شــده افزایــش
تولید کلاژن را نشان نداده اند
بلکه بهتر شدن حال پوست را از
طریق افزایش تولید هیالورونیک
اسـید، الاسـتین و یـا بـه طـور
مستقیم از طریق تغییر در رژیم
غذایـی مثلا نوشیـدن آب بیـش تـر،
ثابت کرده اند. همچنین در خیلی
از مـوارد مکمـل هـا همـراه بـا
سایر ویتامین ها، مواد معدنی و
.. هســتند کــه تفکیــک تــاثیر
جداگانه ی هر کدام از این مواد
و توضیــح چگــونگی همکــاری بــا
یکـدیگر معمـولا کـار پیچیـده ای

است.

همچنین خیلی از تحقیقات انجام



شده توسط شرکت های تولید کننده
اسـت، بـه همیـن دلیـل ممکـن اسـت
داده هـا بـرای فـروش بیشتـر کمـی

دستکاری شوند.

در اسـتفاده از مکمـل هـای بـدون
نسخه دقت کنید و سعی کنید که
قبل از خرید درباره ی نوع کلاژن
و غلظـت آن اطلاعـاتی را بـه دسـت
آوریـد یـا مکملـی را مصـرف کنیـد
کـه پزشـک شمـا تاییـد کنیـد.  و
ایـن نکتـه را بـه یـاد داشتـه
باشیــد کــه بــه دلیــل فقــدان
تحقیقـات مناسـب در ایـن زمینـه
هیـچ غلظـت بهینـه ای بـرای مصـرف
وجود ندارد و می توان گفت ممکن
است مکملی که استفاده می کنید



روی شما فوق العاده جواب بدهد
ولی مکملی که دوستتان مصرف می
کننـد هیـچ نتیجـه ی خـوبی بـرای
پوست آن ها  به ارمغان نیاورد.

بـا ایـن اوصـاف مـی تـوان نتیجـه
ــیار ــای کلاژن بس ــت: مکمله گرف
امیدوارکننده هستند و میتوانند
به طور بالقوه کار کنند، اما
مطالعات انجام گرفته تاثیر 100
درصد را نشان نمی دهند و لطفا
انتظـار نتـایج خـارق العـاده و

غیر عادی نداشته باشید.

اگر بودجه کافی دارید، استفاده
ــورت ــای کلاژن در ص ــل ه از مکم
نداشتن آلرژی و اگزما هیچ ضرری
نـدارد و مـی توانـد فوایـد خیلـی



خوبی هم داشته باشد. اما اگر
مـی خواهیـد در هزنیـه هـا صـرفه
جویی کنید من می توانم راه های
مطمئـن تـری بـرای تحریـک تولیـد

کلاژن را به شما معرفی کنم.

راهکارهـای مطمئـن بـرای مراقبـت
از پوست 

جلــوگیری از تخریــب کلاژن در .1
وهلـه ی اول بسـیار سـاده تـر
است. سعی کنید هر روز از ضد
آفتـاب بـا طیـف گسـترده و یـا
مقاوم در برابر UVA استفاده
کنیـد. در یکـی از مطالعـات
انجام شده دیده شده است که
کلاژن بـا حـدود یـک دهـم درصـد
از نــور خورشیــد کــه بــرای



آفتاب سوختگی لازم است، کاملا
تخریـب مـی شـود. پـس بـه یـاد
داشته باشید که فقط سوختگی
به این معنی نیست که پوست

شما آسیب دیده است.
ویتامین C به عنوان یک آنتی .2
اکســیدان عــالی بــرای جــذب
رادیکـال هـای آزاد کـه بـاعث
آسیب نور خورشید می شوند می
تواند بسیار مقتدر عمل کند
و در عیـن حـال بـاعث افزایـش

تولید کلاژن می شود.
مشتقات ویتامین A که بانام .3
رتینوئید شناخته می شود، به
عنوان شاه کلید تحریک تولید
کلاژن در ایـن لیسـت قـرار مـی
گیــرد. در بیــن مشتقــات



ترتینـوئین جایگـاه ویـژه ای
در این سمت خواهد داشت.

در مطالعـات اخیـر گلیکـولیک .4
اسید به عنوان یکی دیگر از
عوامـل مـوثر در تولیـد کلاژن

معرفی شده است.
اگـر بـه دنبـال نتیـج بیشتـری .5
هستید، لایه برداری شیمیایی
می تواند بسیار موثر باشد.
لیزر و نوردرمانی هم نتایج
فوق العاده ای خواهند داشت.
اگر به دنبال انجام کارهای .6
ابتدایی هستید و خیلی حوصله
ــده را ــای پیچی ــان ه ی درم
ندارید، به رطوبت پوست خود
توجه کنید. پوست کم آب یکی
از رایـج تریـن دلایـل بـرای



پوسـت هـایی اسـت کـه همیشـه
خسـته بـه نظـر مـی رسـند. بـه
دنبال آبرسان و مرطوب کننده
ها یی باشید که به پوست شما
تـوان بـرای نگهـداری مولکـول
هـای آب بدهـد. بـرای مثـال
استفاده از هیالورونیک اسید
و گلیسـرین پوسـت شمـا را از
آب غنـی و چـروک هـای شمـا را

ناپدید می کند.

مطـالب مرتبـط بـا “کلاژن” در
یـادداشت هـای بعـدی ادامـه

دارد.


