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¿El Colágeno es Bueno para los Hombres? Descubre 
lo que Dice la Ciencia Sobre la Salud Masculina
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Preguntarse si el colágeno es bueno para los hombres es muy común. 
Aunque el colágeno suele ser noticia en el mundo de la belleza, también está 
ganando atención entre los hombres que buscan apoyo para las 
articulaciones, la recuperación muscular y la salud de la piel. Esta 
publicación detalla qué es el colágeno, la ciencia detrás de los beneficios que 
aporta a los hombres y formas prácticas de incorporarlo a la rutina diaria.
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No es un Mito que el Colágeno es Beneficioso para la 
Salud Humana

El colágeno es la proteína más abundante en el cuerpo humano. Actúa 
como el principal componente del tejido conectivo, formando la base para 
la piel, los huesos, los músculos, los tendones y los ligamentos. Se podría 
decir que el colágeno actúa como los andamios del cuerpo. Esta proteína 
proporciona fuerza, flexibilidad e integridad a casi todas las partes del 
organismo. 

El cuerpo produce colágeno de forma natural, pero la producción 
comienza a disminuir con la edad, típicamente alrededor de los 25 años. 
Esta disminución puede provocar signos visibles de envejecimiento, 
molestias en las articulaciones y una recuperación más lenta de las 
lesiones. Por consiguiente, los suplementos de colágeno han adquirido 
popularidad, no solo entre las mujeres, sino cada vez más entre los 
hombres que se preocupan por mantener un cuerpo activo y resistente. 
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¿Qué es el Colágeno?

  El colágeno es una proteína vital compuesta de aminoácidos, 
principalmente glicina, prolina e hidroxiprolina. Estos aminoácidos se 
combinan para formar estructuras únicas de triple hélice, lo que le 
confiere al colágeno su notable fuerza y flexibilidad, haciéndolo 
diferente a cualquier otra proteína en el cuerpo.3 El colágeno sirve 
como un componente fundamental para diversos tejidos, 
contribuyendo a su estructura, resistencia y funcionamiento general.

Existen múltiples tipos de colágeno, pero los Tipos I, II y III son los más 
importantes para mantener la salud y el bienestar general. 

Tipo I: Esta es la forma más abundante de colágeno y proporciona 
respaldo estructural para la piel, huesos, tendones y ligamentos. Juega 
un papel crucial en el mantenimiento de la estructura de la piel y al 
mismo tiempo garantiza la fuerza e integridad de los tejidos conectivos.

Tipo II: Este tipo de colágeno se encuentra principalmente en el cartílago 
y es esencial para mantener la salud de las articulaciones. Ayuda a 
amortiguar y proteger las articulaciones.

Tipo III: Este tipo funciona en colaboración con el colágeno Tipo I y es 
particularmente importante para los músculos y vasos sanguíneos, ya 
que aporta elasticidad y fuerza a estos tejidos, y contribuye a la salud 
vascular y muscular
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El colágeno desempeña numerosos roles en el cuerpo:

- Mantiene la elasticidad e hidratación de la piel: Con la edad, la 
producción de colágeno disminuye, lo que contribuye a la aparición de 
arrugas y piel seca. Tener niveles adecuados de colágeno ayuda a 
mantener la piel con un aspecto suave e hidratado.
-,Respalda la salud de las articulaciones y el cartílago: Al proporcionar 
estructura al cartílago, el colágeno respalda la salud articular en general.
- Facilita el desarrollo y reparación muscular: El colágeno ayuda a reparar 
las fibras musculares dañadas y promueve la salud muscular general, 
siendo particularmente útil para los atletas e individuos activos.
- Promueve la densidad ósea: El colágeno proporciona fuerza y estructura 
a los huesos.
- Contribuye a la recuperación de la actividad física: Al apoyar la 
reparación de tejidos, el colágeno contribuye a la recuperación muscular 
después de los entrenamientos. 

Comprender cómo el cuerpo utiliza el colágeno resalta su importancia 
para mantener la salud y vitalidad corporal. Ya sea que se obtenga 
colágeno a través de la dieta o con suplementos, asegurar que el cuerpo 
tenga suficiente colágeno puede contribuir a envejecer con gracia, 
mantenerse activo y respaldar el bienestar físico general. 
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Beneficios del Colágeno para los Hombres

 Muchos hombres se preguntan si el colágeno es adecuado para ellos y a 
menudo dudan en probarlo debido a su asociación con la piel y la belleza. 
Sin embargo, el colágeno ofrece beneficios convincentes que vale la pena 
explorar. Salud Articular y Movilidad Los hombres que priorizan un estilo de 
vida activo a menudo ejercen tensión adicional en sus articulaciones. La 
suplementación con colágeno puede contribuir a la salud del cartílago y las 
articulaciones. Un estudio publicado en la revista Current Medical 
Research and Opinion encontró que los atletas que tomaron hidrolizado de 
colágeno experimentaban menos molestias articulares durante la actividad 
física en comparación con el grupo de placebo. Recuperación y Desarrollo 
Muscular  

Después de entrenamientos intensos o trabajo físico, el colágeno ayuda a 
reparar las microroturas en las fibras musculares. El colágeno es rico en 
aminoácidos, lo que respalda la masa muscular magra y la recuperación 
post ejercicio. Un estudio del British Journal of Nutrition concluyó que los 
hombres que tomaron péptidos de colágeno y realizaron entrenamiento de 
fuerza, mostraron mayor aumento en la masa muscular que aquellos que 
no tomaron suplementos. Salud y Apariencia de la Piel Aunque el cuidado 
de la piel a menudo se comercializa para las mujeres, los hombres también 
se benefician de la elasticidad e hidratación de la piel que brinda el 
colágeno, ya que promueve una apariencia firme y juvenil, y puede ayudar 
a minimizar las líneas finas y la sequedad que acompañan al 
envejecimiento. Estudios publicados en Skin Pharmacology and 
Physiology encontraron mejoras consistentes en la elasticidad de la piel 
después de ocho semanas de suplementación con colágeno.
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Salud Ósea y Cardíaca El colágeno proporciona estructura para tener 
huesos fuertes y los hombres mayores de cuarenta años enfrentan un mayor 
riesgo de pérdida de densidad ósea, lo que hace que el colágeno sea 
especialmente relevante con la edad. También hay evidencia que sugiere 
que el colágeno puede contribuir a la salud de las arterias, aunque se 
necesita más investigación en esta área. Metabolismo y Salud Intestinal

  El colágeno contribuye a sentir saciedad y puede reducir la sensación de 
hambre. Algunos estudios sugieren que el colágeno puede ayudar a apoyar 
el revestimiento del tracto digestivo, aunque este beneficio aún está bajo 
investigación.
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Mitos sobre el Colágeno y los Hombres

 A pesar de que ha aumentado el interés, todavía persisten ciertos mitos y 
escepticismo sobre el colágeno. A continuación, discutimos varios mitos 
comunes:
Mito 1: El Colágeno es Solo para la Piel y la Belleza

 Realidad: El colágeno beneficia a hombres y mujeres de todas las edades, 
particularmente en el funcionamiento articular, la recuperación muscular y la 
salud ósea. No es un suplemento “solo de belleza”. 

Mito 2: Los Suplementos de Colágeno son Innecesarios si se Consume 
Proteína

 Realidad: Si bien una dieta equilibrada es crucial, la composición única de 
los aminoácidos del colágeno (especialmente la glicina y la prolina) no está 
presente en grandes cantidades en muchas fuentes comunes de proteínas. 
Los beneficios específicos del colágeno provienen de estos aminoácidos.

Mito 3: Todos los Colágenos son Iguales

 Realidad: El colágeno tiene varias presentaciones, incluyendo hidrolizado 
(para una fácil absorción), gelatina y colágeno no desnaturalizado. Los 
péptidos de colágeno hidrolizado son típicamente los mejores para la 
suplementación dietética debido a su absorción superior.

Mito 4: El Colágeno no es Efectivo para los Hombres

  Realidad: La investigación demuestra que el colágeno ofrece beneficios 
significativos para los hombres, incluyendo la salud de las articulaciones, el 
desarrollo y reparación de los músculos y la elasticidad e hidratación de la 
piel.10 Los estudios sugieren que tomar regularmente suplementos de 
colágeno puede contribuir a la recuperación y el desarrollo de la masa 
muscular magra y la salud de la piel.

¿El Colágeno es Bueno para los Hombres? Descubre 
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Incorporar más Colágeno a Diario

  Añadir más colágeno a la dieta no tiene por qué ser complicado. A 
continuación, presentamos algunos pasos sencillos y prácticos:

Elegir el Suplemento de Colágeno Adecuado

  Los suplementos de colágeno están disponibles en varias 
presentaciones, incluyendo polvos, cápsulas y opciones listas para 
beber en una variedad de sabores. Pueden añadirse al café, batido 
de la mañana o tomarse solos, por lo que es muy sencillo añadirlos a 
la rutina diaria para comenzar saludablemente el día. 

Los péptidos de colágeno hidrolizado pueden disolverse fácilmente 
en el café, los batidos o la avena.
La gelatina se puede usar para bocadillos caseros o en sopas.
El colágeno Tipo II brinda respaldo específico a la salud articular y se 
encuentra en algunos suplementos especializados. 
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Dosis Sugerida

 La mayoría de los estudios utilizan entre 10 y 20 gramos de colágeno al día. Se 
recomienda empezar con una dosis más baja y ajustarla según sea necesario.

Formas Sencillas de Añadir Colágeno a la Dieta

 Café o té matutino: Añadir una cucharada de colágeno hidrolizado.

Batidos: Añadir al batido post entrenamiento para promover la recuperación.
Sopas y guisos: Mezclar gelatina o colágeno en polvo al cocinar.
Barras o bocadillos de colágeno: Opciones convenientes para cuando se está 
en movimiento.
Combinar con una Dieta Equilibrada

 El colágeno funciona mejor como parte de una dieta variada y rica en nutrientes. 
Si bien los suplementos pueden ser útiles, también es importante incorporar 
alimentos integrales que promuevan la producción de colágeno, como caldo de 
huesos, pescado, huevos y frutas y verduras ricas en vitamina C. Además, es 
fundamental asegurarse de consumir suficiente zinc y cobre, ya que estos 
nutrientes ayudan al cuerpo a crear nuevo colágeno. Mantener la Consistencia 
Para obtener los mejores resultados, se recomienda tomar colágeno 
diariamente. Algunos hombres notan cambios en su piel y articulaciones 
después de cuatro a ocho semanas. Sin embargo, puede tomar más tiempo ver 
los beneficios, por lo que es importante mantener una rutina consistente para 
maximizar todos los beneficios que ofrece el colágeno.
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Busca el Colágeno que se Adapte a tus Necesidades Existen muchas 
presentaciones de suplementos de colágeno, incluyendo en polvo, cápsulas 
e incluso gomitas. Es recomendable experimentar con diferentes 
presentaciones y marcas para encontrar lo que mejor se adapte a las 
necesidades y estilo de vida. Siempre se debe revisar la lista de ingredientes 
y elegir productos de alta calidad.

Mantener una Buena Hidratación El colágeno necesita agua para funcionar 
correctamente en el cuerpo. Es importante mantenerse bien hidratado y 
beber suficiente agua durante todo el día. Esto no solo ayudará con la 
producción de colágeno, sino que también mejorará la salud general.

Dormir lo Suficiente El sueño es crucial para los procesos de curación natural 
del cuerpo, incluida la producción de colágeno. Se recomienda dormir entre 7 
a 9 horas cada noche para darle al cuerpo el descanso que necesita.

Acciones en Pro de la Salud

  Los suplementos de colágeno ofrecen beneficios claros para los hombres, 
que van desde el apoyo articular hasta la reparación muscular y una piel más 
saludable. Estas ventajas están respaldadas por estudios clínicos e 
investigación.

Añadir colágeno a la rutina es simple, asequible y requiere solo unos minutos 
al día. Para empezar, se recomienda elegir un suplemento de colágeno 
hidrolizado de alta calidad y combinarlo con una dieta equilibrada y ejercicio 
regular. El cuerpo sentirá la diferencia y lo agradecerá, tanto hoy como en los 
años
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Cuida tu salud

Los suplementos de colágeno ofrecen claros beneficios para los hombres, 
desde el apoyo articular hasta la reparación muscular y una piel más sana. 
Estas ventajas están respaldadas por estudios clínicos y años de 
investigación.

Incorporar colágeno a tu rutina es sencillo, económico y solo requiere unos 
minutos al día. Para empezar, elige un suplemento de colágeno hidrolizado 
de alta calidad y combínalo con una dieta equilibrada y ejercicio regular. Tu 
cuerpo te lo agradecerá, tanto hoy como en los años venideros.

Venta de fin de mes de junio
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