GUIA DESCARGABLE

Colageno:lo que la
cienciadice

(ylo que no)

Ni milagro ni estafa. Una lectura honesta de la
evidencia cientifica, sin el ruido del marketing.
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ANTES DE EMPEZAR

Si no sabes explicarlo
con sencillez, ainno lo
has entendido del todo

El coldgeno es probablemente el suplemento con mds marketingy
menos claridad del mercado del bienestar. Esta guia responde, pregunta
a pregunta, qué dice realmente la evidencia — sin caer en el "'no sirve
para nada’ nien el "‘cura todo’.

¢El colageno funciona? ¢Va directo a la piel?

é¢Por qué hay estudios con beneficios? ¢Quédice la ciencia?

éPor qué tanta publicidad? ¢Es una estafa?

éLlo tomarias? ¢Qué importa mas de verdad?

La frase que resume toda la evidencia

Lo que sabemos, de un vistazo

La regla para cualquier suplemento

Coémo responder en menos de un minuto

Evidencia cientifica (1)

Evidencia cientifica (I1)
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ent*rq 01-LO BASICO

S| ALGUIEN TE PREGUNTA...

"¢El colageno funciona?”

/ N
LA RESPUESTA CORTA: NI Si, NINO

Puede tener beneficios pequefos en algunos contextos, pero estd muy lejos de ser el
producto milagroso que muchas veces se anuncia. La ciencia actual habla de efectos
modestos, especialmente en hidratacion y elasticidad de la piel, y en algunos casos, en
molestias articulares. No reconstruye magicamente la piel ni las articulaciones, y no es
superior a la alimentacién, el deporte y un estilo de vida saludable.

\. /

S| ALGUIEN DICE...

“Pero si el colageno va directo a la piel”

/ N
NO EXACTAMENTE

Cuando tomamos coldgeno ocurre lo mismo que con cualquier proteina: el sistema
digestivo la rompe en aminodcidos y pequenos péptidos, y después el cuerpo decide
como utilizarlos segun sus necesidades. No existe un "GPS" que lleve ese coldgeno
directamente a las arrugas o a una rodilla.
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ENTONCES...

éPor qué algunos estudios muestran
beneficios?

Porque algunos péptidos del coldgeno parecen actuar como pequeias
sefales biolégicas que podrian estimular ciertos procesos relacionados
con la produccidn de coldgeno propio. Pero que exista un mecanismo
posible no significa automaticamente que el efecto sea grande, relevante
o incluso perceptible.

ENTONCES...

¢Qué dice realmente la ciencia?
- B\

v Puede mejorar ligeramente la hidratacion de la piel.

v Puede mejorar ligeramente la elasticidad.

v Algunas personas con molestias articulares pueden notar cierto alivio.

PERO...

Los efectos suelen ser pequenos, y a veces se reportan por la percepcion del usuario y
no por pruebas médicas objetivas. No son cambios espectaculares.
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éPor qué hay tanta publicidad?

Porque el coldgeno vende muy bien. Conecta con deseos muy humanos:
verse joven, evitar el envejecimiento, tener mejor piel, evitar el dolor. La
industria no solo vende coldgeno: vende esperanza. Y eso hace que el
mensaje comercial sea, muchas veces, mucho mas grande que el efecto
real observado en los estudios.

4 N
EL RIESGO REAL
Confiar en el coldgeno como solucidn puede llevar a no valorar médicamente otras

causas de una molestia o dolencia, que podrian ser mds graves y necesitar tratamiento
real.

& J

¢QUIERE DECIR ESO QUE ES UNA ESTAFA?
e N
NO, SI SABES QUE EVIDENCIA TIENE

No es correcto decir que "no sirve". Pero tampoco es correcto venderlo como si fuera
milagroso, o como remedio real para nutrir los tejidos blandos del cuerpo. Eticamente,
tampoco es sencillo de defender: se usan partes de origen animal que no aportan un
beneficio claramente justificado.
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ENTONCES...

cLo tomarias?

Siuna persona tiene expectativas realistas, dispone del dinero y entiende
que el efecto esperado es pequeno, puede ser una opcién razonable. Pero
nunca deberia pensar que el coldgeno sustituye una buena alimentacion,
suficiente proteing, entrenamiento de fuerza, descanso y hdbitos
saludables.

Lo que realmente importa
s N

Para piel, articulaciones y envejecimiento, la evidencia es mucho mas sélida para:

- Entrenar fuerza - Dormir bien - No fumar

- Alimentacién suficiente - Controlar el estrés - Buen estado nutricional

PARA QUE QUEDE CLARO

Todo eso tiene muchisimo mds impacto en tu piel, tus articulaciones y tu energia que
cualquier suplemento — coldgeno incluido.
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LA FRASE QUE RESUME TODA LA EVIDENCIA

"El colageno no es magia, pero
tampoco es un fraude ni un
peligro. Puede tener beneficios
modestos en algunos contextos,
aunque estda claramente
sobrevendido por el marketing.”
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DE UN VISTAZO

Lo que sabemos sobre el colageno

-

LO QUE SABEMOS NIVEL DE CONFIANZA

Puede mejorar ligeramente la hidrataciéon de la piel
Puede mejorar ligeramente la elasticidad
Puede ayudar en algunos casos de osteoartritis

No reconstruye directamente piel o cartilago ALTO

No es superior a una proteina completa para ganar

. ALTO
musculo
La calidad de muchos estudios es limitada ALTO
Existe un riesgo importante de financiacion industrial ALTO

o

COMO LEERESTA TABLA

"Nivel de confianza” no mide si el efecto es grande, sino cudnto respaldan los datos
disponibles esa afirmacién concreta. Un nivel alto en "no reconstruye piel o cartilago” es,
precisamente, la evidencia mdas sélida de toda esta guia.
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LA REGLA QUE SIRVE PARA CUALQUIER SUPLEMENTO

Antes de comprar, pregintate

éQué promete?

¢Qué demuestra?

é¢Cuanto mejorarealmente?
é¢Comparado con qué?
¢Quién financia los estudios?

é¢Hay revisiones sistematicas?

OO0 0000D~O0

¢Estoy esperando un milagro?

GUARDA ESTAS PREGUNTAS

Sirven para el colédgeno, el magnesio, el "detox” de moda o cualquier producto que
prometa transformarte. La ciencia rara vez es tan espectacular como el anuncio — y e€so
estd bien.
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COMO RESPONDER EN MENOS DE UN MINUT O

PERSONA

"¢El coladgeno funciona?”

TO

'La evidencia dice que puede ayudar un poco en algunos
casos — sobre todo en la hidratacion y elasticidad de la piel,
o en algunas molestias articulares. Pero los efectos suelen
ser pequerios. No reconstruye directamente la piel ni las
articulaciones, porque primero se digiere como cualquier
otra proteina. Esta bastante sobrevendido por el marketing,
asi que si alguien decide tomarlo deberia hacerlo con
expectativas realistas y sin descuidar lo que realmente tiene
mas impacto: entrenar, comer bien, dormir y mantener
habitos saludables.”
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LOS ESTUDIOS, EN DETALLE

Lo que dicen los metaanadilisis sobre piel

4 h
1- LA REVISION MAS IMPORTANTE (2025)

Kim J, et al. — Effects of Collagen Supplements on Skin Aging: A Systematic Review
and Meta-Analysis of RCTs. The American Journal of Medicine.

23 ensayos clinicos aleatorizados - 1.474 participantes. Analiza no solo si funciona, sino
también la financiacion, calidad metodoldgica y riesgo de sesgo de cada estudio. Al
considerar todos los estudios, aparecen mejoras en hidratacion, elasticidad y arrugas —
pero al quedarnos solo con los estudios de mayor calidad y no financiados por la
industria, esas diferencias desaparecen. La evidencia positiva est& muy influida por
estudios con mayor riesgo de sesgo.

2 - METAANALISIS CLASICO SOBRE PIEL (2023)

Pu SY, et al. — Effects of Oral Collagen for Skin Anti-Aging: A Systematic Review and
Meta-analysis.

26 ensayos clinicos - 1.721 participantes. Encuentra pequenas mejoras en hidrataciony
elasticidad, aunque reconoce gran heterogeneidad, posibles sesgos y la necesidad de
mejores estudios. Representa la postura mads "positiva” de la literatura disponible.
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LOS ESTUDIOS, EN DETALLE

Articulaciones, deporte y el nivel de evidencia
mas alto

r A
3 - UMBRELLA REVIEW (2025)

Collagen Supplementation for Skin and Musculoskeletal Health: An Umbrella Review of
Meta-Analyses.

16 metaandlisis - mdas de 113 ensayos clinicos - cerca de 8.000 participantes. Una umbrella
review no revisa ensayos, sino metaandlisis — analiza andlisis. Encuentra evidencia
relativamente consistente para hidratacién, elasticidad y osteoartritis, pero concluye
que gran parte tiene calidad baja o criticamente baja.

-
-

4 - OSTEOARTRITIS

Simental-Mendia, et al. — Effect of collagen supplementation on knee osteoarthritis:
an updated systematic review and meta-analysis of RCTs.

11 ensayos clinicos - 870 participantes. Encuentra mejoras estadisticamente significativas
en dolor y funcionalidad en osteoartritis de rodilla — probablemente la indicacidon con
mds respaldo clinico actual.

5-DEPORTE, MUSCULO Y RECUPERACION (2024)

Bischof K, et al. —Impact of Collagen Peptide Supplementation in Combination with
Long-Term Physical Training. Sports Medicine.
Puede mejorar algunos pardmetros del tejido conectivo y favorecer pequefias mejoras

de fuerza junto al entrenamiento, pero no supera a las proteinas completas para
estimular la sintesis muscular.
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PARA RECORDAR

Criterio propio, no fe
en el envase

El coldgeno puede tener un lugar en tu rutina si tus
expectativas son realistas. Pero lo que de verdad mueve la
aguja en tu piel, tus articulaciones y tu energia sigue siendo lo
de siempre: comer bien, entrenar fuerza, dormir y cuidar tus
habitos dia a dia.

¢QUIERES APRENDER A LEERLAEVIDENCIAPORTI
MISMA?

En Mentora ensenamos a distinguir el marketing de la ciencia
real, con clases prdcticas, comunidad en WhatsApp con
profesores y alumnos, y acompaniamiento a tu ritmo.
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