Knorpel

Muskeln

LITERATUR MINI-REVIEW

ZUSAMMENFASSUNG

KOLLAGEN & GELENKE

Kollagenhydrolysat ist ein gefragtes Nahrungserganzungsmittel im wachsenden Trend
von evidenzbasierten Nahrungsmitteln, die Gelenkgesundheit und Mobilitat fordern.

Wissenschaftliche Verdffentlichungen bestatigen die Bioverfligbarkeit und den Nutzen
von Kollagenhydrolysat fir eine Verbesserung von Gelenkgesundheit und -Funktion.
Die optimale nutrazeutische Wirksamkeit wird durch eine tagliche Gabe von 8-12 g
Kollagenhydrolysat Uber einen Zeitraum von mehreren Wochen erzielt.
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KOLLAGENHYDROLYSAT UND GELENKGESUNDHEIT

Wissenschaftliche und klinische Beobachtungen unterstutzen den Nutzen einer taglichen Einnahme

In den letzten jahren wurde Kollagenhydrolysat (KH)
zu einem beliebten Nahrungsergdnzungsmittel, gefragt
von einer wachsenden Anzahl von Konsumenten, die
einen aktiven, gesunden Lifestyle suchen und Aging-
Effekten entgegenwirken wollen. KH wird insbesondere
als Nutrazeutikum diskutiert, das Gelenkgesundheit,
Muskelleistung, Mobilitét und Agilitat férdert.

&

Kollagen ist eine zent-
rale strukturelle Kom-
ponente des Binde-
gewebes und eines
der haufigsten Pro-
teine im Menschen (=
30%). Es erhalt Seh-
nen, Haut und Knor-
pel und sorgt fur Sta-
bilitat, Festigkeit und
Elastizitat des Bewe-
gungsapparates.’

Gelenke

Osteoarthritis, ent-
zundliche oder dege-
nerative Erkrankun-
gen fUhren zu einer langsamen, graduellen Zerst&rurig
von Knorpelgewebe mit Gelenkschaden (haufig an
Hufte, Knie, Ful? oder Hand), einhergehend mit einer
schmerzhaften Beeintrachtigung von Funktion und Mo-
bilitdt. Gelenkerkrankungen sind eine grol3e Belastung
fur das Gesundheitswesen und betreffen besonders
altere Menschen, bei denen sie die haufigste Ursache
fur Behinderungen sind. Langfristige Behandlungs-
optionen sind begrenzt und oft mit einem erhéhten
Risiko von Nebenwirkungen verbunden. Therapeuten
suchen daher nach Nutrazeutika, die Gelenkerkran-
kungen verzégern und Schmerzen lindern kénnen.
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KH besteht aus hydrolysierten Kollagenpeptiden mit
einem durchschnittlichen Molekulargewicht von ca. 3
kDa. Eine seiner wichtigsten Eigenschaften ist der hohe
Anteil an den Aminosauren Glycin und Prolin, die es-
senzielle Bausteine fur Stabilitat und Regeneration von
Knorpelgewebe sind. Wahrend der KH-Herstellung wer-
den Kollagenfasern aus kollagenreichem tierischen Ge-
webe gewonnen (z.B. Rinderhaut) und in einem mehr-
stufigen Prozess zunachst zu Gelatine und dann durch
enzymatische Hydrolyse zum Endprodukt verarbeitet.

Dieses Mini-Review gibt einen kurzen Uberblick Giber
wissenschaftliche und klinische Studien zu Biover-
fugbarkeit sowie dem Nutzen von KH als Nahrungs-
erganzungsmittel fur die Gelenkgesundheit.

BIOVERFUGBARKEIT VON KOLLAGENHYDROLYSAT

Mehrere Studien zeigen, dass Kollagenpeptide sechs
Stunden nach Einnahme zu 82% bioverflgbar sind”
und zu 95% nach 12 Stunden.” Die Absorption von KH in
Mausen wurde mit radioaktivem Kohlenstoff (**C) ver-
folgt und die Aufnahme der Kollagenpeptide im Gast-
rointestinaltrakt, die Passage in den Blutkreislauf sowie
der stabile Einbau in Muskeln, Knochen und Knorpeln
nachgewiesen.”* Yazaki et al. haben 17 verschiedene
Kollagenpeptide im Blutplasma nach KH-Einnahme
nachgewiesen, vorwiegend Gly-Pro-Hyp.

COLLINSTANT® BEI OSTEOARTHRITIS

Garcia und Angel untersuchten 2021 die Wirkung von
10 g COLLinstant® (Viscofan) in Kombination mit Vitamin
C als tagliche Nahrungserganzung in einer randomisier-
ten, doppelblinden, placebokontrollierten Studie Uber
einen Zeitraum von sechs Monaten.® Eingeschlossen
wurden 120 Grad 2 oder 3 Patienten mit Osteoarthritis
(OA), Alter >30 Jahre mit mal3igen bis starken Schmer-
zen. Die Zuteilung der Probanden auf die experimen-
telle oder die Placebogruppe erfolgte 1:1 randomisiert
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nach Alter, Geschlecht, BMI und OA-Region. Die tagli-
che Einnahme von COLLinstant® & Vitamin C fuhrte
zu einer deutlichen Abnahme von Schmerzintensitat,
Schmerzmitteleinnahme und Entzindungsparame-
tern, einhergehend mit einer Verbesserung der Gelenk-
funktion und Bewertung der Lebensqualitat. Arzte und
Patienten bewerteten die Wirksamkeit der Behandlung
Ubereinstimmend als ,gut” (93.4%, unpublished data).®

LITERATUR UNTERSTUTZT KH-NUTZEN

Eine placebokontrollierte, 24-wdchige Studie hat die
Wirksamkeit der taglichen Nahrungserganzung mit
10 g KH bei 147 Athleten mit Gelenkschmerzen nach
physischer Uberlastung (keine Gelenkerkrankungen)
getestet. Entzindungsparameter, Beweglichkeit und
Gelenkschmerzen wurde als Endpunkte gewahlt. Die
KH-Einnahme senkte die Gelenkschmerzen signifikant.”

Eine sechsmonatige Studie (placebokontrolliert) un-
tersuchte die tagliche Einnahme von 1.2 g KH an 200
Patienten (Alter >50) mit Gelenkschmerzen in den
oberen, unteren Extremitaten oder an der Wirbelsau-
le. Im dritten Monat waren keine Unterschiede zur
Placebogruppe feststellbar, aber nach sechs Monaten
zeigte sich eine Verbesserung der Gelenkschmerzen
um = 20% in der KH-Gruppe.? Nach Moskowitz liegt
der moderate Unterschied zur Placebogruppe an der
geringen Dosierung. Eine Einnahme von mindestens
10 g Kollagenhydrolysat scheint notwendig, um Ge-
lenkschmerzen effektiv zu senken.’

Vier unterschiedliche Nahrungserganzungsmittel ein-
schlieBlich KH, wurden von Adam in einer randomisier-
ten, placebokontrollierten, doppelblinden Studie auf
ihre Wirksamkeit an 81 Patienten mit Knie- und HUft-OA
getestet.”’ Die Teilnehmer nahmen taglich 10 g KH oder
ein anderes Supplement fur 60 Tage ein. 81% der Pati-
enten der KH-Gruppe erfuhren eine Schmerzlinderung
im Vergleich zu lediglich 23% der Patienten in den an-
deren Gruppen. Uber die Hélfte der Probanden in der
KH-Gruppe reduzierte aul3erdem die Schmerzmittelein-
nahme im Vergleich zu 25% in den anderen Gruppen.'’

Die Wirksamkeit von 10 g KH/Tag wurde aullerdem
an Sportlern (Alter 15-80 Jahre) mit Schmerzen in den
unteren und oberen Extremitaten nach physischer
Belastung erprobt. Endpunkte der 12-wdchigen Stu-
die waren Schmerzen in der Nacht, beim Laufen, Trep-
pensteigen, beim Stehen (HUft- und Knie-Arthralgie),
sowie beim Tragen von Objekten und beim Heben
der Arme Uber den Kopf (Schulter-Arthralgie). 78%
der Teilnehmer erfuhren eine Linderung der Gelenk-
schmerzen und nahmen weniger Schmerzmittel."
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FAZIT

Eine Vielzahl von Studien weist darauf hin, dass
Kollagenpeptide (Kollagenhydrolysat) eine positive
Wirkung auf Gelenkgesundheit, -Schmerzen und
-Funktion ausuben kdénnen. Die Dosis fur eine opti-
male Wirkung liegt dabei im Bereich von 8 - 12 g KH
taglich. Eine Tagesdosis von 8 g KH erhoht bereits die
Blutkonzentration der Knorpelbausteine Glycin und
Prolin. Mit einer Gabe von 12 g KH/taglich kdnnen
OA und Osteoporose-Symptome verbessert werden,
einschliel3lich Schmerzlinderung.'”

Mehr Forschung ist notwendig, um weitere Erkennt-
nisse zu Dosis und Wirkung von KH als Nutrazeuti-
kum bei der Verbesserung von Gelenkfunktion und
-Schmerz zu gewinnen. Viscofan wird diesen Fragen
weiter mit klinischer Forschung zur Wirksamkeit von
COLLinstant® auf die Gelenkgesundheit nachgehen.
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