
A Neu5Gc egy sziálsav-szármzék, amely nagy mennyiség-

ben található meg minden emlős állat húsában, zsírjában, 

bőrében, szerveiben, vérében, egyszóval mindenében. 

Jelen van tehát minden emlős állattól származó élelmi-

szerben. Tejben is és vajban is nagy mennyiségben, hiszen 

azok is emlős állattól vannak. Az emlős állatokon felül a 

kaviárban (ikrában) található még nagy mennyiségben, és 

feltehetően a haltejben is. 

Egyes daganatos megbetegedések, így főleg a mellrák kiala-

kulásában a Neu5Gc-nek szerepe van több vizsgálat szerint, 

és a gyakori vöröshús-fogyasztás esetén megfigyelt fokozott 

rákkockázatot is ennek tulajdonítják ezek a vizsgálatok. 

Fontos ugyanakkor megjegyezni, hogy vannak nagy meny-

nyiségű emlőst, azaz Neu5Gc-t fogyasztó népcsoportok, akik 

rendkívül egészségesek, és a rák is ismeretlen a körükben, 

így nyilván kontextus függvénye, hogy a Neu5Gc mikor válik 

károssá, és nem eredendően az. Feltehetően a rossz bélflóra, 

a nem megfelelő bélrendszeri integritás és a különböző nö-

vényi lektinek (prolaminok, glutén) gyakori fogyasztása az 

előfeltétel, amelyek esetén a Neu5Gc károssá tud válni. Az 

emberek 85%-a termel antitesteket a Neu5Gc ellen, ami gyul-

ladást okoz a szervezetben, és könnyen autoimmun betegsé-

gek kialakulásához vezethet (Az emberek legalább 85%-ára 

jellemző a növényi lektin/prolamin/glutén gyakori fogyasz-

tása, a rossz bélflóra és a károsodott bélrendszer.).

Megfigyelték, hogy a pajzsmirigy-alulműködéses emberek-

ben 3x-os mennyiségű antitestet lehet kimutatni a Neu5Gc 

ellen, míg Hashimoto-ban szenvedő embereknél 7x-es ez 

az arány! Mindkettő az autoimmun betegségek közé sorol-

ható. A Neu5Gc feltehetően egy lényeges oka e betegségek 

kialakulásának, de legalábbis a javulást erősen segítheti a 

Neu5Gc jelentős csökkentése vagy száműzése a táplálko-

zásból, hiszen így az antitest-termelés minimalizálható, 

ami által a gyulladás és a pajzsmirigy szupressziója csök-

ken, míg az immunfunkciók javulnak.

Összefoglalva tehát bárki profitálhat a Neu5Gc-t tartalma-

zó élelmiszerek (főleg emlősök, tejtermékek, vaj, de ha-

sonlóképpen az ikra/kaviár) elkerüléséből, csökkentéséből, 

de különösen fontos ez pajzsmirigyproblémával küszkö-

dőknek! Bármi egyéb autoimmun-eredetű 

betegségben szenvedők számára is erősen 

megfontolandó, hiszen az antitest-termelődés 

minimalizálása, a gyulladás csökkentése ilyen-

kor szintén jótékony. Egy autoimmun protokoll-

ban, úgy vélem, a Neu5Gc elkerülése is lényeges.

Aki tehát odafigyel a Neu5Gc elkerülésére, és nem fogyaszt 

semmi olyat, ami emlős állattól származna, de a kollagén 

peptidek által nyújtott előnyöket, a bőr, a haj, a körmök, 

az ízületek, a bélrendszer támogatását, a megfelelő ami-

nosav-arányt élvezni szeretné, annak sem kell lemonda-

nia erről, ugyanis a halkollagén nem tartalmaz semennyi 

Neu5Gc-t! Más kollagének forrása jellemzően sertés és/

vagy marha, így azok Neu5Gc-t tartalmaznak. Fontos meg-

jegyezni, hogy ha valaki pl. Hashimoto-ban vagy pajzsmi-

rigy-alulműködésben szenved, de eszik emlős állatoktól 

származó élelmiszereket, akár csak disznózsírt vagy vajat, 

annak felesleges halkollagént fogyasztania, a sertés-/mar-

hakollagén éppen annyira megfelel, hiszen így is, úgy is 

magas Neu5Gc-bevitele van más forrásokból.

Az általunk használt Naticol® halkollagén peptidek nagyon 

apró peptidekre vannak előemésztve, 2000 Dalton alá (10-

15ezer Dalton alatt emészteni sem kell), így közel 100%-os a 

hasznosulásuk. Más kollagén peptidekéitől enyhén eltérnek 

a halkollagén peptidjeinek arányai illetve azok szerkezete, 

ennek lehet köszönhető, hogy kisebb mennyiség is hatásos 

belőle. Már napi 2,5g fogyasztásának is van hatása, 5g-tól 

kezdve pedig már 10g másfajta kollagén hatásával vetekszik.

Fogyasztási javaslat: Bár már napi 2,5g is hatásos, érdeme-

sebb napi 5-10g-ot fogyasztani. Többet is lehet, de annak 

már nem lesz sokkal több hatása. 10g felett elsősorban ak-

kor érdemes, ha a fehérjebevitelünket szeretnénk növelni 

egészségesebb forrásból (a kollagénfehérjék különlegessé-

ge ugyanis, hogy a betegségeket és öregedést fokozó ami-

nosavaktól mentesek illetve azokban szegények). Továbbá 

edzés előtt fél órával is érdemes lehet 10g-ot vagy többet 

elfogyasztani, hogy az edzés alatti fokozott vérkeringéssel 

eljusson az ízületekhez, majd segítse ne csak az izom, ha-

nem a kötőszövetek épülését is az edzés után.

Naticol® Halkollagén Peptidek 

E termékkel célunk az volt, hogy egy ún. Neu5Gc-mentes kollagénnel jelenjünk 
meg. Mi is ez a Neu5Gc? Miben van? Miért és kinek fontos elkerülnie?
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A szerző kijelenti, hogy írását kizárólag a legfrissebb, független és mértékadó kutatások alapján, összefüggéseik mélyreható tanulmányozása nyomán, azok eredményeinek bemutatására hozta létre a fogékony 
és érdeklődő Olvasók tájékoztatásának céljával. Figyelemmel és tisztelettel a gazdasági versenyhivatali szempontokra, ismerve és betartva a vitaminok és étrend-kiegészítők forgalmazásához kapcsolódó 
kommunikációt érintő hazai és európai uniós szakhatósági előírásokat, hangsúllyal hívja fel arra mindazon személyeket és gazdasági társaságok felelős képviselőit, hogy írását bármely termék eladásának 
ösztönzésére sem egészében, sem részleteiben fel nem használhatják, s kijelenti, hogy az e céllal történő közzétételtől maga is mindenkor tartózkodik.    !



Bőr és haj

• Csökkenti a nagyobb ráncok mélységét, és megállítja 

újabbak kialakulását, kisebb ráncokat segít eltünteti.

• Fokozza a bőr hidratáltságát és feszességét. 

• Fokozza a bőr kollagén- és elasztin-tartalmát, 

 így a rugalmasságát.

• Növeli a bőrben mért hemoglobinszintet, tehát javítja 

a mikrocirkulációt.

• Csökkenti az arcbőr zsírosságát, így az akné előfordu-

lását, súlyosságát.

• Vastagabb, sűrűbb hajhoz, gyorsabb hajnövekedéshez segít.

• Csökkenti a szeborreát (a hajzsírosodást és a korpásodást).

• Csökkenti a diffúz és férfias típusú hajhullást (férfiak-

nál és nőknél is).

Továbbiak

• Csökkenti az ízületi fájdalmakat.

• Fokozza az alvás hatékonyságát 

 (a glicin-tartalma miatt). 

• Fokozza a tanulási képességet, az emlékező-, felidé-

ző-képességet stimuláció nélkül (glicin).

• Fokozza a nagyagyban az új idegsejtek termelődését 

(erre csak egérkísérletet végeztek).

• Segíti csökkenteni az étvágyat az emésztőrendszer ál-

tal termelt hormonok kiegyensúlyozása által.

• Fokozza a perifériális keringést (fejbőr és újjak).

Végül általánosságban ejtve szót a kollagén peptidekről, lássuk akkor most, mire is jó a közvetlen 
kollagén-kiegészítés! Elöljáróban fontos tisztázni, hogy a normál étkezési zselatint (ahogyan pl. a kocsonyát is) 

óriásméretű fehérjék alkotják, amelyek alig emészthetők. Kutatásokban kizárólag előemésztett (hidrolizált) zse-

latint/kollagént használtak (többnyire italba keverhető por formájában). Ezek kollagén peptideket, és nem egész 

fehérjéket tartalmaznak. A normál zselatinról nem tudni, használ-e. Mire jók tehát a kollagén peptidek:

 Szabó Gál  Bence
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