10 alimentos que ayudan a
detener la pérdida de colageno

Esta proteina es fundamental para mantener la elasticidad y la
cohesiéon de los tejidos, evitando que se rompan o deformen bajo
presiéon. Como afirma la Escuela de Salud Publica de Harvard,
esta proteina clave proporciona fuerza y resistencia a diversos
tejidos del cuerpo. En la piel, por ejemplo, el colageno es
responsable de mantenerla tersa y flexible, mientras que en los
huesos y tendones contribuye a su fortaleza y capacidad para
resistir el estiramiento.

A medida que envejecemos, la produccién de colageno disminuye,
lo que puede conducir a una piel menos firme, articulaciones mas
débiles y una mayor susceptibilidad a las lesiones. Por esta
razén, mantener niveles saludables de colageno es vital para
conservar la juventud y la funcionalidad de nuestros cuerpos.

1. Caldo de huesos

|:]El caldo de huesos es uno de los alimentos mds recomendados
para detener la pérdida de colageno. (Imagen Ilustrativa
Infobae)

E1l caldo de huesos es uno de los alimentos mds recomendados para
detener la pérdida de colageno, y su popularidad ha crecido
considerablemente en los G4ltimos afos, especialmente en el
ambito de 1la salud y el bienestar. Este caldo se obtiene al
cocinar huesos de res, pollo o pescado durante un largo periodo
de tiempo, generalmente entre 12 y 24 horas, lo que permite
extraer el colageno y otros nutrientes de los huesos y tejidos
conectivos.

2. Piel de pescado

= La piel de pescado es una fuente rica y directa de colageno.
(Freepik)

La piel de pescado es una fuente rica y directa de colageno, un
componente esencial para mantener la elasticidad y firmeza de la
piel, asi como la salud de las articulaciones y otros tejidos
conectivos. A menudo subestimada o descartada en la cocina, la
piel de pescado, especialmente de especies como el salmon y la
trucha, ofrece una gran cantidad de colageno natural que el
cuerpo puede utilizar para sostener y reparar la piel y los
tejidos.
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El colageno en la piel de pescado es facilmente absorbido por el
cuerpo, y su consumo regular puede ayudar a combatir los signos
del envejecimiento, como la pérdida de firmeza y la aparicidén de
arrugas. Ademas, debido a que el colageno también se encuentra
en los huesos y tejidos conectivos del pescado, consumir la piel
junto con el pescado puede maximizar la ingesta de esta valiosa
proteina.

3. Carne de pollo con hueso

= La carne de pollo con hueso es otro alimento destacado cuando
se trata de detener la pérdida de coldgeno. (Freepik)

La carne de pollo con hueso es otro alimento destacado cuando se
trata de detener la pérdida de colageno. Aunque la carne
muscular del pollo es rica en proteinas, es en las partes menos
apreciadas como los cartilagos, la piel y los tendones donde se
encuentra la mayor concentracidon de colageno. Estos tejidos
conectivos, presentes en cortes como los muslos, las alas y las
patas, son esenciales para mantener la estructura y elasticidad
de la piel, asi como la fortaleza de las articulaciones vy
huesos.

El coldageno en el pollo es mas abundante en las partes que
solemos descartar o cocinar con menos frecuencia, como la piel y
los huesos. Cuando se cocina pollo con hueso, ya sea asado,
guisado o en sopas, parte del colageno se libera en el liquido
de coccion, lo que también convierte al caldo de pollo en una
fuente rica de colageno. Este colageno se vuelve mas evidente
cuando el caldo se enfria y se solidifica en una sustancia
similar a la gelatina.

4. Carne de res

B coldageno es el componente principal de los tejidos
conectivos de la carne de res. (Freepik)

La carne de res es un alimento altamente valorado no solo por su
contenido proteico, sino también por su riqueza en nutrientes
esenciales que apoyan la produccién y el mantenimiento de
colageno en el cuerpo. La carne de res, especialmente los cortes
que incluyen huesos y cartilago, es una fuente importante de
aminoacidos como la prolina y la glicina, los cuales son
fundamentales para la sintesis de colageno.

E1l coldgeno es el componente principal de los tejidos conectivos
de la carne de res, lo que significa que los cortes con hueso y



cartilago, como las costillas o el osobuco, contienen una mayor
cantidad de esta proteina.

Al cocinar estos cortes durante un largo periodo de tiempo, ya
sea en guisos, estofados o al hacer caldo, el colageno se libera
en el liquido de coccién, 1o que aumenta su contenido
nutricional. Este coldgeno extraido es facilmente absorbido por
el cuerpo, ayudando a mantener la elasticidad de la piel, 1la
fortaleza de los tendones y la salud de las articulaciones.

5. Huevos

5 Los huevos son un alimento increiblemente vers&til y
nutritivo, que desempefian un papel clave en la promocién de la
salud del colageno en el cuerpo. (Imagen Ilustrativa Infobae)

Los huevos son un alimento increiblemente versatil y nutritivo,
que desempefian un papel clave en la promocidén de la salud del
colageno en el cuerpo. Aunque los huevos no contienen colageno
directamente, son ricos en aminodcidos esenciales, como la
prolina, que son fundamentales para la sintesis de colageno. E1
colageno es una proteina compleja compuesta por tres cadenas
largas de aminoacidos, y los huevos proporcionan muchos de los
bloques de construccidn necesarios para que el cuerpo forme su
propio colageno.

La prolina, uno de los aminoacidos mas importantes que se
encuentran en los huevos, es crucial para la produccién de
colageno. Este aminoacido ayuda a mantener la piel humeda y
eldstica, lo que es esencial para prevenir la aparicidn de
arrugas y otros signos de envejecimiento. La prolina también
contribuye a la regeneracion y reparacidén de los tejidos, lo que
es vital para la salud de las articulaciones y los musculos.

6. Productos lacteos

= Los productos lacteos desempefian un papel importante en la
salud del cuerpo, incluyendo la produccién de colageno. (Imagen
Ilustrativa Infobae)

Los productos lacteos, como la leche, el yogur y el queso, son
alimentos comunes en muchas dietas y desempenan un papel
importante en la salud general del cuerpo, incluyendo el apoyo a
la produccién de colageno. Aunque los productos lacteos no
contienen colageno directamente, son ricos en proteinas de alta
calidad, que proporcionan los aminoacidos necesarios para que el
cuerpo sintetice su propio colageno.



7. Frutas y verduras ricas en
vitamina C

= Las frutas y verduras ricas en vitamina C son fundamentales
para la sintesis de coldgeno. (Imagen Ilustrativa Infobae)

Las frutas y verduras ricas en vitamina C son fundamentales para
la sintesis de colageno, aunque no contienen colageno
directamente. La vitamina C es un nutriente esencial que actua
como cofactor en la produccidon de colageno, ayudando a
estabilizar y unir las fibras de colageno para formar una red
fuerte y resistente que sostiene la piel, los tendones, 1los
ligamentos y otros tejidos conectivos.

La vitamina C también es un poderoso antioxidante que protege el
colageno existente de los dafos causados por los radicales
libres, moléculas inestables que pueden romper las fibras de
colageno y acelerar el envejecimiento de la piel. Al neutralizar
estos radicales libres, la vitamina C no solo preserva el
colageno, sino que también promueve una piel mas saludable vy
luminosa.

8. Almendras y otros frutos secos y
semillas

= Los frutos secos son alimentos poderosos para apoyar la
produccién de colageno en el cuerpo. (Imagen Ilustrativa
Infobae)

Las almendras y otros frutos secos y semillas, como las nueces,
castafas de caju, nueces de Brasil, semillas de sésamo, girasol
y calabaza, son alimentos poderosos para apoyar la produccién de
colageno en el cuerpo. Aunque no contienen colageno en si
mismos, estos alimentos son ricos en nutrientes esenciales como
cobre, zinc y aminoacidos, que son fundamentales para la
sintesis y mantenimiento de colageno.

9. Tés verdes y de jengibre

[x]

ELl té verde y el té de jengibre son dos bebidas ricas en
antioxidantes y juegan un papel crucial en la proteccidén vy
preservacidén del colageno en el cuerpo.

El té verde y el té de jengibre son dos bebidas ricas en
antioxidantes que pueden desempefiar un papel crucial en la
proteccidon y preservaciéon del colageno en el cuerpo. Aunque



estos tés no contienen colageno directamente, sus propiedades
antioxidantes ayudan a prevenir la degradacién del colageno
causado por el dafo oxidativo y la inflamacidn.

10. Agua

= g1 agua es un elemento esencial para la vida y juega un papel
crucial en la preservacidon y restauracidén del coldgeno en el
cuerpo. (Getty)

El agua es un elemento esencial para la vida y juega un papel
crucial en la preservacion y restauracidén del coldageno en el
cuerpo. Aunque el agua no contiene coldageno ni nutrientes
especificos para su produccioén, es fundamental para mantener la
hidratacién adecuada de la piel y los tejidos conectivos, lo que
es vital para la salud del coldageno.

La hidratacién adecuada es esencial para mantener la estructura
y elasticidad de la piel. El colageno necesita un entorno bien
hidratado para funcionar correctamente, ya que el agua es
necesaria para la sintesis, reparacion y estabilidad de 1las
fibras de colageno. Una piel bien hidratada es mas elastica,
flexible y menos propensa a desarrollar arrugas, ya que las
fibras de colageno pueden mantener su estructura y apoyar la
piel de manera mas efectiva.
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