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CAPITOLUL 1 — Cea mai mare doringd a oamenilor
este sd arate bine si sd fie sandtogi. Esti de acord? Discutim
despre imaginea fetei si legitura dintre chipul tau si
prima impresie pe care o lasd acesta. Totodati, iti vor
fi prezentate cele mai importante functii ale pielii si

impactul frumusetii in viata de zi cu zi.

CAPITOLUL 2 — Speranta de viati va atinge in cu-
rand 100 de ani. Existi o laturd negativi in ce priveste
longevitatea, legati in mod direct de colagen? igi oferi
cele mai recente informatii despre durata medie de
viatd si, de asemenea, iti dezvaluie care sunt cele mai
importante agresiuni asupra sanatatii si frumusetii ori-

ciruia dintre noi.

CAPITOLUL 3 — Istoria vietii este istoria colagenu-
lui. Se refera la implicarea colagenului in fiecare aspect
al vietii si al istoriei noastre, vorbind si despre functiile

acestui element.



CAPITOLUL 1

d

Cea mai mare dorintd
a oamenilor este sa arate
bine si sa fie sanatosi.

Esti de acord?

Spatiul il pot recupera oricind,
dar timpul niciodatd.

NAPOLEON BONAPARTE

,Puterea se afld de partea aceluia care detine cele mai
bune informatii“, a spus Brian Tracy, iar noi, Elena si
Victor Gabriel, vrem s iti oferim cele mai bune infor-
matii disponibile in momentul scrierii rindurilor de
fata, bazate in intregime pe descoperirile stiintei.

Ce vid la tine ceilalti oameni atunci cind va intil-
niti? In primul rind, vid fata ta! Fata ta reprezinti sur-
sa primard de informatie in perceptia sociald, iar trei
substante — da, numai trei! — iti controleazd frumuse-
tea si starea de sandtate aparentd. Este important ceea
ce faci astazi, deoarece poti si iti schimbi o zi din viata
si astfel sa iti influentezi viitorul.

Inainte de a citi acest capitol, te rugdm si acorzi

cAteva momente pentru a completa urmditoarele trei



COLAGENUL. DIN PALEOZOIC PANA LA PREMIUL NOBEL 16

fraze cu propriile opinii — vei vedea ci abordarea e
amuzantd. lata-le:

e este cel mai mare organ al corpului.

e este cea mai doritd trisituri umani pretutin-
deni in lume.

* Aidoar ___ secunde pentru a face o primd impre-
sie excelenta.

Cu aproape 60 de ani in urma, mai precis in 1967,
zoologul Desmond Morris a enuntat una dintre cele
mai interesante §i mai indriznete afirmatii legate de
piele: ,O piele impecabila este, la nivel universal, cea
mai doritad trisiturd umana.“' Acest lucru inseamna ca
oamenii trebuie sa promoveze sinitatea, starea de bine
si chiar fertilitatea prin intermediul pielii frumoase.

Wayne Dyer a spus: ,Atunci cind iti schimbi per-
ceptia asupra lucrurilor, orice lucru pe care il observi
se schimba.“ Asadar, si ne schimbam perceptia asupra
primei impresii! Potrivit Wikipedia, prima impresie se
referd la momentul in care un om il intilneste pentru
prima datd pe altul si isi formeaza o imagine mentala
a sa. Aceastd imagine este asociatd atit cu aspectul per-
sonal si profesional, cit si cu perceptia sociald si finan-
ciard a respectivului.

Fata ta joacd un rol-cheie in perceptia sociald, in-
fluentdnd judecata semenilor cu privire la orice — de
la incredere si agresivitate pind la competentd si far-
mecul emanat — in doar 100 de milisecunde.” Prin ur-

mare, fraza ,Nu ai niciodatd o a doua sansd pentru
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a face o prima impresie buna“ trebuie reinterpretata,
adaugindu-i intrebarea ,Cum ag putea sa fac o prima

impresie excelentd?”.

Ai griji de corpul tiu. Este singurul loc

in care urmeazd sd trdiesti.

JIM ROHN

Iar corpul este invelit in piele, un organ dinamic si so-
fisticat. Dat fiind ci peste tot ni se solicita CV-uri, un
foarte scurt CV al pielii noastre ar putea suna astfel:
cel mai mare organ (a sasea parte din greutatea totala
a corpului) si prima linie de apérare impotriva agre-
siunilor externe, intrucit protejeaza organele interne
de atacurile brutale din afard (cum ar fi radiatii solare
sau factori fizici, chimici ori microbiologici), pielea re-
prezintd indicatorul direct al starii generale de sinatate
si actioneaza ca o glandid endocrini care produce hor-
moni (factori de crestere, hormoni sexuali, vitamine) si
neurotransmitatori.

Dincolo de faptul ci ne serveste drept panou pu-
blicitar pentru lumea din jur, principalele functii ale
pielii sunt protectia, excretia, secretia, absorbtia, ter-
moreglarea, producerea de pigment, perceptia senzori-
ald si reglarea proceselor imunologice. Functia cea mai
importantd a pielii este de a actiona ca o bariera de api-

rare impotriva unor elemente din mediul inconjuritor,
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cum ar fi caldura, iradierea solara cu ultraviolete (UV),
infectii, diverse leziuni si pierderea de apa.

Datoritd vizibilitatii ei, sindtatea si aspectul pielii
influenteazd stima de sine, starea mintald, interactiu-
nile sociale si calitatea generala a vietii.? Potrivit con-
cluziei unor ample cercetiri, o piele fard imperfectiuni
este neteda i ferma. In plus, are o coloratie uniforma,
nu prezintd cosuri sau riduri si nici urme de expunere
la soare. Sanitatea si frumusetea pielii sunt considerate
a fi principalii factori care influenteaza bunastarea ge-
nerala si perceptia sinatitii.*

Exista multi factori, atit externi, cit si interni, care
au efect negativ asupra pielii. Principalii factori externi
sunt expunerea la lumina soarelui sau la radiatiile ul-
traviolete (de la limpi ori solar), fumatul (inclusiv fu-
matul pasiv), poluarea, toxinele din diverse substante
folosite in mediul inconjurator (produse de curitenie,
dezinfectanti, vopsele etc.) si substantele chimice din
produsele de ingrijire a pielii, cele de la locul de munca
sau cele regasite in alimente, precum si diverse boli.

Fata noastrd reprezinti oglinda emotiilor si a cre-
dintelor pe care le avem. De ce? Pentru ci prin utili-
zarea muschilor fetei si prin variatia fluxului sanguin
exprimam diferite stari emotionale si motivationale,
precum furia, frica, tristetea, fericirea sau rusinea, care
influenteaza puternic atit interactiunea sociald, cat si

relatiile personale.
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Elementele faciale si corporale maleabile specifice —
cum ar fi tonusul pielii §i viteza de mers, care dau in-
formatii despre sanitate®’, ori deschiderea palpebrali,
un reper pentru atractivitate si inteligentd® — influen-
teazd modul in care sunt perceputi oamenii. Atunci
cand iti schimbi tonusul si textura pielii, schimbi au-
tomat si modul in care alte persoane iti percep starea
de sdnatate.

Inainte de a merge mai departe, s discutim despre
fata si frumusete, pentru ci toti aspirim si aritim
tineri si placuti si s pastrim aceste atribute pentru
totdeauna. Care sunt secretele din spatele dorintei
noastre? De fapt, intrebarea esentiala este: cum putem
parea mai atractivi in ochii lumii?

Frumusetea constituie una dintre cele mai importan-
te caracteristici sociale ale fetei umane. Studiile au ardtat
cd frumusetea faciald este consideratd baza competente-
lor sociale si intelectuale, cum ar fi alegerea prietenilor si
venitul obtinut.” '° Asadar, chipul tau iti atrage prietenii!
Si, de asemenea, fata ta este contul tau bancar!

Stim din istorie ca putine privelisti sunt mai in-
cAntdtoare decit un chip frumos. lar studiile au de-
monstrat ci un aspect atragitor activeazd centrii de
recompensa din creier, motivind comportamentul se-
xual si dezvoltarea aliantelor intre persoanele de acelasi
sex. Totodatd, determina atribuiri pozitive de persona-
litate (stereotipul ,ceea ce este frumos este si bun®),

precum si un tratament favorabil intr-o varietate de
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contexte.” Prin urmare, nu este surprinzator ca filozo-
fii, oamenii de stiintd si oamenii de rind incearci de
multd vreme si inteleagd ce anume face ca un chip sa
fie atractiv si din ce motiv avem preferintele pe care le

avem.!!

Ochii vid, iar urechile aud
doar ceea ce cautd creierul nostru.

DAN SULLIVAN

Totul in jur este culoare! Ochii nostri cautd in perma-
nenta culori. De ce? Existd dovezi care atesta faptul ca
interpretim culorile, considerdndu-le un indiciu esen-
tial pentru sanitatea sau calitatea oamenilor. lar noi
ne dorim intotdeauna sanitate si calitate! Diseminarea
culorilor in piele si omogenitatea lor influenteazi sta-
rea aparentd de sinitate, perceptia varstei si frumuse-
tea chipului uman.'>"

Datoritd stiintei cunoastem faptul ¢, in mod covér-
sitor, coloratia pielii depinde de trei componente: de
absorbtia (si modificarea spectrala asociatd) melaninei
(din piele, mai exact din epiderm), de hemoglobind
(din vasele de singe), precum si de dispersia prin co-
lagen (intrucit avem mult colagen in piele, in derm).

De ce unele persoane stralucesc, iar altele nu? De ce
unii dintre prietenii nostri au mereu pielea sclipitoare,
iar altii nu? Rispunsul se afld in cantitatea si calita-

tea colagenului (si vom vedea mai tirziu ca dispunem
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de colagen bun si colagen riu), deoarece o scadere a
densititii acestei proteine vitale determina o reducere
concomitentd a stralucirii sau a luminozititii percepu-
te din exterior."

Un parametru adecvat pentru evaluarea starii de si-
natate rezultd din comparatia intre varsta perceputd si
varsta cronologica. In cazul adultilor, expresia ,,arati cam
bitrin pentru vérsta ta“ indicd o stare de sandtate pre-
cari. Imbitranirea pielii este asociatd cu vrsta percepu-

515

td", iar imbatrinirea pielii de la nivelul fetei este cel mai

concludent parametru in privinta varstei percepute.'® "

Varsta perceputd este asociatd cu efectele negati-
ve determinate de soare (aminteste-ti ci bronzul nu
e altceva decit o reactie de apdrare impotriva agresi-
unii razelor solare), cu petele pigmentate, cu ridarea
si omogenitatea culorii pielii, cu textura acesteia si cu
volumul buzelor.”” $i — foarte important — toti factorii
enumerati sunt asociati cu stilul de viata!

Te rugam s inspiri adinc inainte s citesti urma-
toarea fraza, pentru ci este o afirmatie teribild, dar te
asigurdm ci se bazeazd pe cercetiri. Efectele distribu-
tiei in coloratia pielii (determinatd de melanina, he-
moglobini si colagen) pot explica o variatie de pana
la 20 de ani din vérsta perceputd.'® Intr-adevir, chiar
dacd varsta ta oficiala este de 38 de ani, varsta aparenta
ar putea fi 58 de ani! Studiile privind vArsta perceputa
au aratat ca modificarile pielii induse de soare, alopecia

sau rdrirea parului §i inciruntirea, ridurile si pungile



COLAGENUL. DIN PALEOZOIC PANA LA PREMIUL NOBEL 22

de sub ochi, petele pigmentate, topografia pielii (tex-
tura acesteia si incretiturile) si uniformitatea redusi a
culorii pielii sunt asociate cu aspectul imbatranit, prin

comparatie cu varsta reald a unei persoane.

O cilitorie de 1000 de kilometri trebuie
sd inceapd cu primul pas.

LAO TZU

Asadar, s pornim in calatoria catre sanatate si frumu-
sete! Cel mai rapid mod de a avansa in viata este s 7u
faci mai mult. Incepe cu eliminarea comportamentelor

care te tin pe loc.

Niciodatd nu poti schimba lucrurile
luptind impotriva realititii. Pentru

a schimba ceva, trebuie si construiesti
un model nou, care si faci din modelul
existent unul invechit.

BUCKMINSTER FULLER
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CAPITOLUL 2

Speranta de viatd va atinge
in curdnd 100 de ani. Existd
o laturd negativa in ce
priveste longevitateq,
legatd in mod direct

de colagen?

Natura iti oferd chipul pe care il ai la 20 de ani.
Viata modeleazi chipul pe care il ai la 30 de ani.
Dar la 50 de ani primesti chipul pe care il meriti.

COCO CHANEL

Vrei si afli mai multe in legiturd cu acest citat?
Géndeste-te la urmatorul lucru: triim intr-o lume pli-
ni de descoperiri si tehnologii care ne-a oferit o calitate
a vietii mai buna i o speranta de viata mai indelunga-
td. Drept rezultat, astdzi am putea vorbi despre o spe-
rantd de viatd de 100 de ani, fapt de necrezut cu un
secol in urma!

Doar priveste in jur. La nivel mondial, speranta de

viatd creste permanent, mai ales in Statele Unite si in
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alte tari industrializate, si se asteapta ca aceasta sd ajun-
ga la 100 de ani pand in 2025."

Potrivit unui raport World Population Ageing al
Organizatiei Natiunilor Unite, persoanele adulte care
au trecut de 60 de ani le vor intrece numeric pe cele
mai tinere pand in anul 2050.> Doar in Europa, mai
bine de 20% din populatie va avea peste 65 de ani in
2025.% Si demografia din SUA se schimba rapid in ceea
ce priveste populatia varstnicd; se asteapta ca in 2030
unu din cinci americani si aibd mai mult de 65 de ani.*

Conform raportului World Population Ageing din
2015 al ONU, numarul persoanelor cu varsta de peste
60 si a celor de peste 80 de ani se va dubla si, respectiv,
se va tripla pand in anul 2050.” Femeile au o speranta
de viatd mai mare decat a barbatilor, ceea ce inseamna
ca isi vor petrece mai mult de o treime din existenta
fiind la menopauza.®

Te asigurdm cd nu vrei sd ratezi urmitoarea par-
te a capitolului, care se refera la nivelul de colagen.
Tncepﬁnd cu varsta de 21 de ani, pierdem anual apro-
ximativ 1% din cantitatea de colagen din corp”®, dat
fiind ca, in general, procentul de distrugere a cola-
genului depaseste procentul de sinteza a colagenului
nou. Este crucial si ne protejim capitalul de colagen
prin reducerea pierderilor §i prin majorarea ratei de
sintezd a unui nou colagen.

In primul rind, se produce o micsorare a grosimii sia

elasticititii pielii’, grosimea epidermului reducindu-se
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cu aproximativ 6,4% la fiecare deceniu'’, cu o sub-
tiere a dermului de 6% pe deceniu (determinati de
scaderea cantitdtilor de glicozaminoglicani, acid hialu-
ronic, colagen si elastind)®. Estrogenii afecteaza pielea,
inclusiv continutul de colagen, grosimea si elasticitatea
dermului, precum si continutul de apa.® Iatd de ce este
important acest lucru: reducerea dramaticd a estroge-
nilor dupa instalarea menopauzei este asociati cu efec-
te adverse critice asupra functiei si aspectului pielii.
Principalele rezultate constau intr-o scidere cu 30% a
colagenului cutanat in primii cinci ani'' i intr-un de-
clin anual semnificativ al elasticitatii pielii'2. Declinul
postmenopauzal al colagenului din piele este corelat cu
scaderea densitatii minerale osoase care are loc odatd
cu inaintarea in varsti.!?

Pe masuri ce speranta de viata creste, afectiunile aso-
ciate varstei, stilul de viatd si factorii de mediu au efecte
cumulative si sinergice in ceea ce priveste imbatrani-
rea pielii.”’ Asadar, care este capcana? Din nefericire,
odata cu longevitatea apar complicatii dermatologice."
Acestea includ boli ale pielii, disfunctii provocate de
inaintarea in vArstd si schimbari in reactivitatea pielii in
cazul procedurilor sau al tratamentelor dermatologice,
cum ar fi incetinirea vindecarii si reducerea functiei de
bariera de protectie.

Ramai alaturi de noi, pentru ci iti vom arata cum
viata de zi cu zi are un impact negativ asupra nivelului

de colagen din organism. Dar mai intii permite-ne si iti
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prezentim un nou concept: expozomul. In anul 2005,
epidemiologul american Christopher Wild a introdus ter-
menul expozom pentru a descrie totalitatea expunerilor la
care este supus un individ de la nagtere si pAnd la moarte.'*

Dar ce este, mai exact, un expozom? Expozomii le-
gati de imbatranirea pielii sunt constituiti din factori
externi si interni — si din interactiunile dintre ei — care
afecteazd o persoand de la nastere pini la deces, pre-
cum si din raspunsul organismului uman fati de acesti
factori care induc semnele biologice si clinice ale imba-
tranirii pielii. Factorii esentiali asociati cu imbatrinirea
pielii sunt radiatiile solare (UV — razele ultraviolete,
VL — lumina vizibil, IR — radiatiile infrarosii), tutu-
nul, temperatura mediului, alimentatia, stresul, lipsa
somnului si poluarea.’”

Fie ca iti vine sau nu sa crezi, faptul ci triim mai
mult are anumite efecte negative asupra pielii si fru-
musetii noastre. Atunci cind vorbim despre o viata
indelungata, latura negativa constd in aceea ci anta-
gonistii colagenului din mediul inconjuritor — inclu-
siv lumina solara si fumatul, alimentatia deficitard si
stresul, poluarea si lipsa somnului — au mai mult timp
sa actioneze asupra corpului. Prin urmare, efectele lor
daunatoare asupra sdndtitii si frumusetii noastre sunt
de 0 mai mare complexitate.

latd ce se intAmpld mai departe in viata reald: pe
masurd ce speranta de viatd creste si oamenii imbétré-

nesc, presiunea publici de a mentine un aspect tineresc
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duce la apelarea cit mai des la proceduri de intineri-
re, indiferent de costuri.'® Gindeste-te un moment la
asta. Cu cAt oamenii imbatranesc, iar functiile pielii se
deterioreazd, pielea devine din ce in ce mai predispusa
la degradare si boali. Incidenta afectiunilor cutanate
provocate de inaintarea in vArstd creste in proportie
geometrica, deoarece numarul varstnicilor sporeste ex-
trem de rapid.'®

Asadar, cum se poate rezolva problema? Care este
formula magici pentru a te bucura de o viatd lungi
fard efecte ddundtoare? Vei gasi raspunsul in paginile

care urmeaza.
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Aici gisesti tot ceea ce voiai si stii despre colagen: evolutie,
roluri, inamici, importanti i multe altele. Afli cum iti poti
forma obiceiuri antiimbitrinire si descoperi FORMULA
bazati pe stiinta care ii va oferi pielii tale sinitatea si frumu-
setea la care ai visat dintotdeauna.

Aducind impreuni cele mai recente date stiintifice si citate de
o intelepciune fira varstd, acesta este un ghid care iti va arita
pas cu pas cum poti si ajungi la o piele sinitoasi si frumoasi
cu ajutorul colagenului si al formirii de obiceiuri. Cartea pre-
zintd cu lux de aminunte ce este colagenul si de ce este el vital,
explicind in acelasi timp mecanismele de imbatranire a pielii,
ce anume dezviluie infitisarea despre noi si cam contribuie
colagenul la formarea primei impresii. Descoperim in paginile
ei cine sunt principalii adversari ai colagenului, cum actio-
neazi, de ce ne fac si pirem mai bitrini decit suntem in rea-
litate si cum ar trebui si ne ingrijim pielea. In esentd, autorii
ne ajutd si intelegem cum ne putem forma obiceiuri bune si
cum le putem folosi ca si ne atingem scopul in ceea ce pri-
veste starea de bine, oferindu-ne astfel un instrument eficient
in dobandirea sinatitii §i a frumusetii mult dorite. Pasii care
alcituiesc FORMULA lor si potentialii sabotori ai acestora
sunt si ei detaliati, astfel incit simpla listd cu ce e de ficut si
se transforme intr-o listd a pasilor citre succes — pentru piele
si dincolo de ea.
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