
Le collagène est une protéine
structurelle majeure présente dans le
corps humain. Il constitue environ 30
% des protéines totales du corps et

est un composant essentiel des
tissus conjonctifs, notamment la

peau, les tendons, les ligaments, le
cartilage, les os, et les vaisseaux

sanguins. Le collagène aide à
maintenir l'élasticité, la fermeté et la

résistance des tissus, leur
permettant de se régénérer et de se

réparer.

15 questions sur le
collagène

1/ Qu'est-ce que le
collagène ?



2/ Quels sont les rôles du
collagène dans le corps ?

Structure des tissus : Il renforce et
soutient la structure de la peau, des

tendons, des ligaments, et des
muscles.

Elasticité et fermeté : Il contribue à
l'élasticité et à la fermeté de la peau,

aidant à prévenir le relâchement
cutané et les rides.

Régénération des tissus : Le
collagène participe à la réparation et

à la régénération des tissus
endommagés, comme après une

blessure ou une inflammation.

Santé des os et des articulations :
Il constitue une partie importante du

cartilage et des os, améliorant la
résistance et la souplesse des

articulations.

Protection des organes : Il forme
des couches protectrices autour des
organes comme les reins et le cœur.



3/ Quels sont les
principaux types de

collagène ?

Il existe plusieurs types de
collagène, les 3 principaux sont :

Collagène de type I :
 Le plus abondant dans le corps, il se
trouve dans la peau, les tendons, les
ligaments, et les os. Il est essentiel

pour la fermeté des tissus.

Collagène de type II :
Principalement présent dans le

cartilage, il est crucial pour la santé
des articulations et l'amortissement

des chocs dans les articulations.

Collagène de type III : 
Associé au type I, il se trouve dans

les muscles, les vaisseaux sanguins,
et les organes internes. Il aide à

maintenir l'élasticité et la structure
des tissus mous.



4/ Quels sont les aliments
riches en collagène ?

Les aliments riches en collagène
sont généralement issus de sources

animales ! 

Bouillon d'os : Fait en mijotant des
os de bœuf, de poulet ou de

poisson, il est une source
concentrée de collagène.

Viandes : Les viandes riches en
tissus conjonctifs comme le poulet,
le bœuf et le porc contiennent du

collagène.

Poissons : La peau et les arêtes des
poissons sont riches en collagène,
en particulier le collagène marin.

Blanc d'œuf : Bien qu'il ne
contienne pas directement de

collagène, il est riche en proline, un
acide aminé nécessaire à la

production de collagène.



5/ Quels nutriments sont
essentiels à la production

de collagène ?

Plusieurs nutriments sont essentiels
à la synthèse du collagène:

Vitamine C : Joue un rôle clé dans
la production de collagène en

stabilisant sa structure.

Proline : Un acide aminé présent
dans les œufs, la viande 

et les produits laitiers.

Glycine : Trouvée dans la gélatine,
les viandes et le poisson.

Cuivre : Nécessaire pour la liaison
du collagène, présent dans les noix,

les graines et les crustacés.

Zinc : Favorise la réparation des
tissus et aide à la production de

collagène, présent dans les viandes
et les fruits de mer.



6/ Le vieillissement
affecte-t-il la production

de collagène ?

Oui, avec l'âge, la production de
collagène diminue naturellement.
Dès la trentaine, le corps produit
moins de collagène, ce qui peut

entraîner une perte d'élasticité de la
peau, l'apparition de rides, et un

affaiblissement des articulations et
des os.

7/ Le collagène est-il bon
pour la santé des

articulations ?

Oui, le collagène est essentiel pour
la santé des articulations. Il aide à
maintenir la structure du cartilage,
qui amortit les chocs et protège les

articulations. Une diminution du
collagène peut entraîner des

douleurs articulaires et des maladies
comme l'arthrose



8/ Quels sont les effets du
collagène sur les cheveux

et les ongles ?

Le collagène contribue à la force 
et à la croissance des cheveux et
des ongles. Il renforce la structure
des follicules pileux et des ongles,

réduisant ainsi la casse et favorisant
une croissance plus saine.

9/ Quel est le rôle du
collagène dans la santé

des os ?

Le collagène constitue une part
importante de la structure des os,
leur conférant force et flexibilité. Il

aide à maintenir la densité osseuse
et à prévenir des conditions comme

l'ostéoporose en fournissant une
base solide pour l'absorption des

minéraux, comme le calcium.



10/ Le collagène aide-t-il
à la digestion ?

Oui, le collagène peut aider à
améliorer la santé digestive en
renforçant la paroi intestinale. Il

favorise la réparation des tissus dans
l'intestin, ce qui peut être bénéfique

pour les personnes souffrant de
troubles comme le syndrome de

l'intestin perméable.

11/ Le collagène peut-il
améliorer la santé de la

peau ?

Oui, le collagène joue un rôle clé
dans la fermeté, l'élasticité et

l'hydratation de la peau. Il peut aider
à réduire les rides, améliorer la
texture de la peau et ralentir les
signes visibles du vieillissement.



12/ Les compléments à
base de collagène sont-

ils efficaces ?

Plusieurs études scientifiques
démontrent que les compléments à
base de collagène peuvent apporter

des bienfaits pour la peau, les
articulations et les cheveux.

Certaines recherches indiquent
qu'une consommation régulière peut
améliorer l'hydratation et l'élasticité

de la peau, réduire les rides,
améliorer les douleurs articulaires ou

encore renforcer les ongles.
Cependant, les effets peuvent varier

selon les individus, et l'efficacité
dépend de la qualité des produits et
de leur utilisation sur le long terme.



13/ Quelle est la différence
entre le collagène marin

et le collagène bovin ?

La principale différence réside dans
leur source et leur biodisponibilité :

Collagène marin : Issu des écailles,
de la peau et des arêtes de poisson,
il est mieux absorbé par l’organisme
grâce à sa structure moléculaire plus
fine. Il est souvent recommandé pour
la santé de la peau en raison de sa

haute biodisponibilité.

Collagène bovin : Provient de la
peau, des os et des tissus

conjonctifs du bétail. Il contient
principalement du collagène de

types I et III, qui sont bénéfiques pour
la peau, les os et les articulations.

Le collagène marin est souvent
préféré pour la peau, tandis que

le collagène bovin est utilisé pour
les articulations et la santé

globale.



14/ Comment choisir les
compléments à base de

collagène ?

Plusieurs critères sont importants :

Source : Le collagène marin est
idéal pour la peau, le collagène bovin
est plus adapté pour les articulations

et les os.

Forme hydrolysée : Privilégiez le
collagène hydrolysé, il est plus

facilement absorbé par l'organisme.

Type de collagène : Vérifiez si le
complément contient du collagène
de type I, II ou III selon vos besoins

(peau, articulations, etc.).

Qualité des ingrédients : Optez
pour des produits sans additifs et

sans OGM.

Avis et études : Choisissez des
produits soutenus par des études
cliniques et ayant de bons retours

d’utilisateurs.



15/ Quels sont les effets
secondaires potentiels

des compléments à base
de collagène ?

Les compléments de collagène sont
généralement bien tolérés, mais

certains effets secondaires peuvent
survenir :

Troubles digestifs :
Ballonnements, diarrhée ou

sensations de lourdeur, surtout si
pris en grande quantité.

Réactions allergiques : Possibilité
de réactions allergiques chez les
personnes sensibles aux sources
animales (poisson, bœuf, porc).

Il est recommandé de consulter un
professionnel de santé avant de

commencer une supplémentation,
surtout en cas de conditions

médicales spécifiques.


