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KOLLAGEN & GESUNDHEIT

KOLLAGENHYDROLYSAT ALS NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL 
Studienlage unterstützt den Nutzen für Haut-, Gelenk- und Knochengesundheit 

Nahrungsergänzungsmittel sind Hilfsmittel, die 
prinzipiell gesunde Menschen zur Unterstützung der 
Gesundheit und zur Vorbeugung von altersbeding-
ten Einschränkungen wählen. In den letzten Jahren 
hat die Bedeutung von körperlicher Fitness und das 
Streben nach einem gesunden, aktiven Lifestyle bis 
ins hohe Alter global zugenommen. Evidenzbasierte 
Produktentwicklungen, die diesen Konsumertrend 
bedienen, haben die besten Aussichten auf Erfolg 
im Lebensmittelmarkt. Kollagenhydrolysat (KH) 
wird in diesem Zusammenhang als Nahrungszusatz 
diskutiert, der Fitness und Mobilität verbessert, so-
wie Hautgesundheit und aktives Altern unterstützt. 

KH besteht aus hydrolysierten Kollagenpeptiden mit 
einem durchschnittlichen Molekulargewicht von ca. 
3 kDa. Während der KH-Herstellung werden Kolla-
genfasern aus kollagenreichem tierischen Gewebe 
gewonnen (z.B. Rinderhaut) und in einem mehrstufi-
gen Prozess zunächst zu Gelatine und dann durch en-
zymatische Hydrolyse zum Endprodukt verarbeitet. 

Dieses Mini-Review gibt einen kurzen Überblick 
über wissenschaftliche und klinische Studien zu 
Bioverfügbarkeit sowie dem Nutzen von KH als 
Nahrungsergänzungsmittel zur Unterstützung 
von Haut-, Gelenk- und Knochengesundheit.

FORSCHUNG
Bioverfügbarkeit: Mehrere Studien zeigen, dass 
Kollagenpeptide sechs Stunden nach Einnahme zu 
82% bioverfügbar sind und zu 95% nach 12 Stun-
den.1,2 Die Absorption von KH in Mäusen wurde 
mit radioaktivem Kohlenstoff (14C) verfolgt und die 
Aufnahme der Kollagenpeptide im Gastrointestin-
altrakt, die Passage in den Blutkreislauf sowie der 
stabile Einbau in Muskeln, Knochen und Knorpeln 
nachgewiesen.2,3

KLINISCHE STUDIEN 
Haut: Mehrere klinische Studien unterstützen den 
Nutzen von KH für die Verbesserung von Haut-
feuchtigkeit und -elastizität,4,5,6,7 einschließlich Fal-
tenminderung,8,9 und belegen somit, dass KH der 
Hautalterung entgegenwirken kann.

Gelenke: Eine unterstützende Wirkung von KH bei 
der Verbesserung von Gelenkschmerzen, -funkti-
on und Mobilität ist klinisch belegt.10,11,12 Es wurde 
gezeigt, dass eine Tagesdosis von 10 g das Risiko 
für eine Verschlechterung senken und die physi-
sche Leistungsfähigkeit steigern kann.13

Knochen: 94 Frauen mit postmenopausaler Osteo-
porose und intramuskulärer Calcitoninbehand-
lung erhielten im Rahmen einer doppelblinden, 
randomisierten, placebokontrollierten klinischen 
Studie eine tägliche KH-Nahrungsergänzung für 
sechs Monate. Der kombinierte Effekt von KH und

— Die Nachfrage nach evidenzbasierten Nahrungsergänzungsmitteln, die Gelenk-, 
Knochen- und Hautgesundheit fördern, steigt

— Kollagenhydrolysat ist eine wertvolle Quelle von Aminosäuren, welche die Kollagen- 
synthese anregen und dadurch die Regeneration von Bindegeweben fördern 

— Dosierung, Formulierung und Darreichungsform beeinflussen Verdaulichkeit und 
Bioverfügbarkeit der Kollagenpeptide
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Calcitonin bei der Verbesserung der Symptome 
war deutlich größer, als die Wirkung von Calcito-
nin alleine.14,15 

Wirkmechanismus: KH besitzt eine duale Wirkung: 
Zum einen sind freie Aminosäuren (v.a. Gly und 
Pro) wichtige Bausteine für die Bildung von Kolla-
gen- und Elastinfasern und zum anderen dienen 
Kollagenoligopeptide als Liganden für Rezeptoren 
der Fibroblastenmembran, wo sie durch Bindung 
die Kollagenproduktion anregen.16

Zusammenfassung: Die gegenwärtige Fachlitera-
tur belegt, dass KH eine wertvolle Quelle für Ami-
nosäuren ist. Die Studien nennen einen Richtwert 
von 10 g täglicher Nahrungsergänzung, um die 
natürliche Kollagensynthese und somit die Rege-
neration kollagener Gewebe zu fördern. Die Be-
handlung degenerativer Erkrankungen wie Osteo- 
arthritis und Osteoporose kann so unterstützt und 
die Folgen von Hautalterung gemindert werden. 

FAZIT
Im wachsenden Trend des aktiven Lifestyles 
wächst die Nachfrage nach evidenzbasierten Nah-
rungsergänzungsmitteln, die einen positiven Ein-
fluss auf die Gesundheit von Haut, Knochen und 
Gelenken ausüben. Verbraucher suchen dabei ge-
zielt nach Produkten mit wissenschaftlich nachge-
wiesener Wirkung und bevorzugen bekannte und 
bewährte Zutaten. Kollagen hat eine lange und 
belegte Historie als funktionelles Lebensmittel. 
Kollagenhydrolysat ist ein sicheres Nahrungser-
gänzungsmittel, das mit seiner Vielzahl von Darrei-
chungsformen als Nutrazeutikum oder Nutrakos-
metikum für den breiten Einsatz geeignet ist.
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