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| deporte exige un funcionamiento optimo del sistema musculoesquelético, es-

pecialmente de las articulaciones, que son las estructuras responsables de permi-

tir el movimiento, absorber impactos y sostener el peso corporal durante la activi-

dad fisica. En este sentido, el colageno cumple un papel importante, ya que es la
proteina estructural mas predominante en los tendones, los ligamentosy en el cartilago,
dandoles resistencia, soporte y mayor estabilidad. Gracias a esto su presencia permite
que el tejido conectivo soporte cargas repetitivas y esfuerzos del entrenamiento y en las
competencias deportivas.

Es asi como en el cuerpo humano se pueden encontrar diferentes tipos de colageno.
El colageno tipo | es fundamental en la estructura de los tendones y ligamentos, desa-
rrollando fuerza tensil y evitando que con el tiempo se deforme gracias a estiramientos
bruscos, es el mas abundantey clave en los procesos de cicatrizacion y estética de la piel;
el colageno tipo Il se encuentra en el cartilago actuando como un tipo de amortiguador
frente a fuerzas de compresion, es indispensable para la salud articular y la movilidad,
y la disminucion de concentracion puede conducir a enfermedades como artrosis; el
colageno tipo Ill se encuentra en la piel, drganos internos y vasos sanguineos, ayudando
a la flexibilidad y elasticidad, asi mismo contribuye a establecer |la estructura cutanea;
el colageno tipo IV forma las membranas basales que separan los epitelios y ayuda a la
integridad de la piel y el proceso de filtracion en los rinones; y el colageno tipo V permite
la regulacion de formacion de colageno tipo I. Estas propiedades resultan claves para el
desplazamiento eficiente, la aceleracion, los aterrizajes y los cambios de direccion fre-
cuentes en deportes como futbol, baloncesto, voleibol y atletismo, por ello cuando la
produccion o la calidad del colageno se reduce, las articulaciones se vuelven mas vul-
nerables al desgaste, inflamacion y pequenas lesiones acumulativas que, de no tratarse,
pueden evolucionar en tendinopatias o dolor articular persistente que puede afectar el
rendimiento del deportista.

Teniendo en consideracion lo anterior, se reconoce la importancia de estudiar el colage-
Nno en deportistas, debido a que, a diferencia de las personas sedentarias, los atletas son
expuestos a cargas repetitivas y con mayor impacto haciendo un uso de colageno cons-
tante para poder mantener la estabilidad y la funcion articular. Si esto se altera, el rendi-
miento disminuye y aumenta el riesgo de lesion, por eso, es importante analizar como
el colageno contribuye no solo a la recuperacion, sino también a la prevencion, pues un
tejido articular mas resistente y estructurado mejora la tolerancia al entrenamiento y
alarga la vida deportiva activa.

En los ultimos anos han aparecido nuevas evidencias cientificas que demuestran que el
colageno puede favorecer la recuperacion del tejido conectivo, mejorar la mecanica ar-
ticular y la interaccion entre fuerza y estabilidad funcional, de alli gue entender su papel
permitira fundamentar estrategias de cuidado articular basadas en habitos saludables,
entrenamiento adecuado y un soporte nutricional que respalde la sintesis natural del
organismo. De esta manera, estudiar el colageno no solo responde a un interés biolo-
gico, sino también preventivo y de rendimiento, ya que una articulacion sana reduce la
incidencia de lesiones y mejora el desempeno fisico del deportista.
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| colageno es una proteina con
una estructura de triple hélice
fibrosa, que otorga efectos este-
reoelectronicos y preorganizacion
indispensable para otorgar estabilidad
a los tejidos, presente en articulaciones,
piel, y multiples estructuras corporales,
cumple un papel fundamental en la sa-
lud articular de la poblacion deportista
, toda vez que
en concentraciones adecuadas conduce
a mejorar la resistencia mecanica del te-
jido conectivo y favorece la recuperacion
frente a movimientos repetitivos propios
de las diferentes practicas deportivas. Es
asi como en la literatura se pueden en-
contrar estudios que apuntan a recono-
cer la influencia del colageno en la salud
articular y de multiples tejidos, por ejem-
plo, Zdzieblik et al. , reportaron que
los péptidos de colageno reducen mo-
lestias articulares en adultos fisicamen-
te activos. De manera similar, Centner
et al. identificaron mejoras en la
estructura tendinosa y en la tolerancia a
la carga, especialmente cuando el cola-
geno se combina con entrenamiento de
fuerza, este colageno fue suministrado a
la poblacion mediante suplementacion
con péptidos de colageno bioactivo, es-
pecificamente 5 mg/dia, conduciendo a
mejorar en la rigidez tendinosa, mayor
tolerancia mecanica e incremento en la
seccion transversal del tendon rotuliano,
concluyendo gue el colageno potencia
las adaptaciones tendinosas inducidas
por entrenamiento de fuerza.

Por la misma linea, Lee et al. . reali-
zaron un estudio clinico aleatorizado con

11 futbolistas mujeres, durante 10 sema-
nas con suplementacion con colageno
y vitamina C, evidenciando que el cola-
geno puede ser Util en la prevencion de
lesiones tendinosas, sobre todo en po-
blaciones con alta carga mecanica. Este
puede ser un ejemplo clave en como la
suplementacion con colageno puede
ayudar a la prevencion de lesiones en de-
portistas

En contraposicion, Balshaw et al. ,
disefaron un ensayo clinico aleatorizado,
doble ciego, con placebo, con una mues-
tra de 39 hombres jovenes, a quienes se
suplementd con colageno y tuvieron un
entrenamiento de fuerza durante 15 se-
manas, encontrando que tanto el grupo
placebo como el grupo suplementado
presentaban mejoras en las propiedades
mecanicas del tendon, dando lugar a
afirmar que la suplementacion con cola-
geno parece no tener efecto significativo
en la potenciacion de adaptaciones ten-
dinosas mas alla de lo que se puede |o-
grar con el entrenamiento. Sin embargo,
reconocen gue en tendones lesionados
la suplementacion con colageno puede
ayudar a la rehabilitacion.

Finalmente, Kirmse et al. . reali-
Zaron una revision sistematica con me-
taanalisis, que incluyd 13 estudios, con
450 participantes, hombres y mujeres,
mayores de edad, que realizaban entre-
namiento de fuerza, potencia y recupe-
racion post-ejercicio, encontrando que
la suplementacion con colageno no me-
jora significativamente la adaptacion ni
recuperacion a corto plazo en el rendi-

miento musculoesquelético y resaltan la
importancia de realizar mayor cantidad
de estudios clinicos que permitan de-
mostrar la influencia del colageno en la
prevencion y rehabilitacion de tejidos.

a investigacion se realizd bajo un
enfoque cualitativo, de tipo docu-
mental, especificamente, una revi-
sion narrativa. Incluyendo estudios
gue relacionaban el colageno con la sa-
lud articular en deportistas y poblacion
activa fisicamente, sin patologias diag-
nosticadas, exceptuando dolor articular
producto de ejercicio. La busgueda se

Debido a lo anterior, esta investigacion
busca reconocer la relacion entre la su-
plementacion de colageno, la actividad
fisica y ejercicio en poblacion mayor de
edad atleta o activa fisicamente.

realizo en bases de datos como PubMed,
SciELO, ScienceDirect, ResearchGate vy
SpringerlLink, en una ventana de tiempo
entre 2021 y 2025. Empleando tesauros
descritos en DeCS y MeSH como: colage-
no, colageno hidrolizado, salud articular,
tendon, cartilago, deportes, rendimiento
deportivoy prevencion de lesiones y des-
criptores booleanos como AND,NOT, OR,
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formulando ecuaciones de busqueda
como: collagen peptides AND athletes,
articular health AND sports performan-
ce.

Se incluyeron articulos completos de ac-
ceso libre y fueron organizados en una
matriz que permitid sintetizar y analizar
la informacion. Posteriormente, se reali-

a busqueda de literatura permitio
reunir evidencia cientifica reciente
sobre el papel del colageno en la
salud articular de los deportistas,
gue se sintetiza en la tabla 1, en total se

Tabla 1.
Articulos incluidos en la investigacion

Zdzieblik [ Ensayo clinico 180 hombresy
etal. aleatorizado, doble mujeres fisicamente
(2021) ciego, controlado con | activos (18-30
placebo anos) con dolor de
rodilla inducido por
gjercicio
Centner et | Ensayo clinico 30 hombres jévenes,
al. (2022) | aleatorizado, doble fisicamente activos
ciego, controlado con | (18-29 afios)
placebo
Balshaw et | Ensayo clinico 39 hombres jévenes
al. (2023) aleatorizado, doble sanos, fisicamente
ciego,controlado con | activos
placebo

zO un video para el Dia Cientifico del Pro-
grama de Fisioterapia de la Corporacion
Universitaria lberoamericana, que con-
tiene la informacion mas relevante sobre
el colageno para generar divulgacion
y establecer espacios de discusion que
ayuden a tomar decisiones en la practica
basada en evidencia cientifica.

incluyeron 8 estudios, 5 estudios clinicos
aleatorizados, | estudio clinico registra-
do, una revision integrativa y una revision
sistematica con metaanalisis.

Disminucién de dolor relacionado
con la actividad fisica

5 g/dia de péptidos/de
colageno/12 semanas

15 g de péptidos de
colageno tras ejercicio
de alta carga

Se potencia la activacion de vias
moleculares relacionadas con
sintesis y remodelacién muscular,
generando posibles adaptaciones
de fuerzay masa muscular en
entrenamiento

El entrenamiento de resistencia
mejora las propiedades

15 g/dia de péptidos
de colédgeno/15

semanas de mecanicas del tenddn, el colageno
entrenamiento de no aporta beneficios adicionales
resistencia en sujetos sanos.

Lee et al.
(2023)

Jerger et
al. (2023)

Lee et al.
(2024)

Kirmse et
al. (2024)

Querido et
al. (2024)

Ensayo clinico
aleatorizado, simple
ciego, controlado con
placebo

Ensayo clinico
aleatorizado, doble
ciego, controlado con
placebo

Ensayo clinico
registrado

Revision sistematica-
metaanalisis

Revision integrativa de
ensayos clinicos

Fuente: Elaboracion propia

17 futbolistas
mujeres de alto
nivel (FA Women’s
Super League U21)

32 hombres jévenes,
moderadamente
entrenados (28.4 +
5.2 afos)

Mujeres futbolistas
profesionales en
pretemporada

13 estudios
incluidos

8 estudios incluidos
(286 participantes;
jovenes, adultos,
mayores, atletas
universitarios)

30 g/dia colageno
hidrolizado + 500
mg vitamina C antes
de cada sesion de
entrenamiento de
resistencia de alta
intensidad

15 mg/dia de
péptidos de
colageno/12 semanas-
entrenamiento carrera
moderada-fuerza
dindmica

Antes de cada sesion
de entrenamiento
de resistencia de
altaintensidad se da
30 g/dia colageno
hidrolizado + 500 mg
vitamina C

11 estudios reportan
concentracion:

15 g/dia, 7 estudios
5 g/dia, 1 estudio

20 g/dia+50 mgde
vitamina C, 1 estudio;

12 g, 3 veces por
semana, 1 estudio con
triatletas recreativos;

25 g, dos veces al dia,
1 estudio

Colageno hidrolizado
de bajo peso
molecular (2000-35000
Da)

La combinacién de entrenamiento
y suplementacién mejoro las
adaptaciones del tendén rotuliano
en comparacion con el grupo
placebo.

El colageno potencialas
adaptaciones de resistencia
aerébica en hombres jévenes,
mejorando rendimiento

en carrera, biomarcadores
metabdlicos, lo que puede ser (til
en deportes de resistencia

Se pueden generar adaptaciones
tendinosas en mujeres atletas
cuando se suplementa con
colageno

La suplementacion con colageno
no mejora de forma significativa
la adaptacion a largo plazo ni la
recuperacion a corto plazo del
rendimiento musculoesquelético.
Es segura, pero su eficacia en
deporte competitivo es limitada.

El colageno puede ayudar a

la recuperacion y adaptacion
muscular en poblacién no
entrenada pero en poblacién
entrenada se requiere confirmar
con estudios estandarizados
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Como producto final, se elaboro
un video informativo publicado en
YoUTube: https://youtu.be/qLsXQCV_Iws.

Figural
Contenido Multimedia para el Dia Cientifico

os hallazgos de la revision eviden-

cian que el colageno cumple un

papel determinante en el mante-

nimiento de la funcion articular en
deportistas debido a su capacidad para
fortalecer el tejido conectivo y mejorar
su comportamiento mecanico frente
a cargas repetitivas. La mayoria de los
estudios coinciden en que el colageno
no solo interviene en la reparacion, sino
también en la adaptabilidad del tendon
y del cartilago, lo cual resulta fundamen-
tal en disciplinas deportivas que gene-
ran impacto o tension continua sobre las
articulaciones.

En la figura 1se observan capturas de
pantalla del contenido multimedia.

Los efectos observados como mayor rigi-
dez tendinosa, mejor elasticidad articu-
lar y menor dolor se relacionan directa-
mente con la estabilidad funcional de la
articulacion. Esto confirma que un tejido
fuerte responde mejor a los movimien-
tos deportivos, reduce la aparicion de le-
siones y mejora la efectividad del movi-
miento, facilitando el soporte y absorcion
de cargas, asi mismo, el colageno actua
como protector, evitando que el exceso
de tension dé como resultado tendino-
patias o molestias cronicas.

Desde otro punto de vista es muy im-
portante que la evidencia muestre pro-
gresos y beneficios en los deportistas o
atletas entrenados, lo que indica que su
participacion no depende solo del nivel
competitivo, sino del grado de exigen-
Ccia mecanica al que se expone el atleta
y la articulacion. Esto asegura su utili-
dad como una estrategia preventiva en
los programas deportivos, especialmen-
te en los deportes de salto, aceleracion
y cambios de direccion. Los resultados
permiten confirmar que el colageno es
un componente mMmuy importante para
mejorar la resistencia articular y soste-
ner el rendimiento fisico a largo plazo.
Su aporte ayuda al tejido conectivo y
mejorar la capacidad del deportista para
entrenar con normalidad, reduciendo el
riesgo de lesion.

Sin embargo se encuentran estudios
relacionados con la suplementacion
de colageno vy su influencia en el tejido
musculoesquelético, asi Kirmse et al.

, afirman que la suplementacion
con péptidos de colageno no es del todo
efectiva para mejorar la fuerza o el ren-
dimiento musculoesquelético aun com-
binado con entrenamiento, en contrapo-
sicion Jerger et al. , sehala que en
homlbres entrenados con suplementa-
cion de colageno se identifica mejora en
el rendimiento de carrera de resistencia
en comparacion con el grupo placebo,
lo cual puede deberse a una mejora en
la eficiencia mecanica de los tejidos co-
nectivos, en donde el colageno tendria
un valor significativo y prometedor al
ayudar a mejorar la rigidez del tendon y
mejorar la calidad intrinseca del tendon
haciéndolo mas resistente.

Lo anterior, lo demuestra el estudio rea-
lizado por Lee et al. , quienes evi-
denciaron mayor rigidez del tendon en

mujeres futbolistas profesionales tras
10 semanas de entrenamiento y suple-
mentacion, asi mismo especifican que
el modulo de Young aumento un 17,5%
comparado con el grupo placebo, lo que
indica mejora de la calidad intrinseca
del material del tenddn, este resultado
apuntaa que la suplementacion con co-
lageno puede contribuir a la prevencion
de lesiones al mejorar la respuesta de los
tendones a las cargas de entrenamiento.

Por la misma linea, Zdzieblik et al. ,
senalan la utilidad de la suplementacion
con colageno para deportistas o0 perso-
nas activas fisicamente que presentan
dolor de rodilla debido al ejercicio, pues
encontraron disminucion significativa
del dolor en comparacion con el grupo
placebo. Este estudio, permite afirmar
gue el colageno es indispensable para
los tejidos conectivos como los tendones,
pero la evidencia aun no es concluyente
en cuanto al tejido musculoesquelético.

En definitiva, es pertinente preguntar si
cdebe consumirse suplementos de cola-
geno en deportistas y personas activas
fisicamente?, la respuesta dependera
de los objetivos del entrenamiento, si el
objetivo es mejorar los tendones vy arti-
culaciones, la evidencia respalda la me-
jora, pero si se busca ganar fuerza, masa
O recuperacion muscular, la evidencia es
débil y no concluyente. Por ello es indis-
pensable generar estrategias de entre-
namiento, nutricion y suplementacion
gue respondan a las necesidades me-
tabdlicas del paciente. En definitiva, las
decisiones clinicas, de diagnostico, pres-
cripcion del ejercicio, de rehabilitacion,
gue son parte fundamental del fisiotera-
peuta, deben ser tomadas con base en
la evidencia cientifica y en el analisis mi-
nucioso de la historia y caracteristicas del
paciente.
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CONCLUSION

i bien la evidencia no especifica
gue la suplementacion de cola-
geno contribuya a la mejora del
tejido musculoesquelético, si se
encuentra evidencia del beneficio para
la adaptacion estructural del tejido co-
nectivo, la capacidad de resistencia en |a
carrera y la disminucion de dolor en ar-
ticulaciones. En definitiva es necesario

10

gue la prescripcion de suplementos este
monitoreada por médicos y acompana-
da de la prescripcion del ejercicio orien-
tado al tejido conectivo por fisioterapeu-
tas, mediante programas de resistencia,
de prevencion de lesiones, manejo de
dolor articular y tendinopatias, optimiza-
cion de la recuperacion y mitigacion de
estrés muscular.

SUGERENCIAS PARA
FUTURAS INVESTIGACIONES

ara futuras investigaciones se
recomienda analizar con mayor
precision qué tipo de colageno,
dosis y tiempo generan mejores
efectos en diferentes especialidades de-
portivas, ya que los requerimientos arti-
culares pueden cambiar segun el tipo de
movimiento e intensidad del entrena-
miento. También seria importante pro-

fundizar en estudios comparativos entre
atletas, poblacion sedentaria, o con dife-
rente nivel de actividad fisica, para esta-
blecer si la respuesta del tejido conectivo
difiere segun el nivel competitivo. Final-
mente, se recomienda incluir analisis
biomecanicos y marcadores fisiologicos
y metabdlicos que permitan medir de
una manera Mmas objetiva los cambios.
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