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G UÍ A DESC ARG ABLE

Colágeno: lo que la
ciencia dice
(y lo que no)
Ni milagro ni estafa. Una lectura honesta de la
evidencia científica, sin el ruido del marketing.
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A N T E S  D E  E M P E Z A R

Si no sabes explicarlo
con sencillez, aún no lo
has entendido del todo
El colágeno es probablemente el suplemento con más marketing y
menos claridad del mercado del bienestar. Esta guía responde, pregunta
a pregunta, qué dice realmente la evidencia — sin caer en el "no sirve
para nada" ni en el "cura todo".

¿El colágeno funciona? ¿Va directo a la piel?

¿Por qué hay estudios con beneficios? ¿Qué dice la ciencia?

¿Por qué tanta publicidad? ¿Es una estafa?

¿Lo tomarías? ¿Qué importa más de verdad?

La frase que resume toda la evidencia

Lo que sabemos, de un vistazo

La regla para cualquier suplemento

Cómo responder en menos de un minuto

Evidencia científ ica (I)

Evidencia científ ica (II)
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S I  A L G U I E N  T E  P R E G U N T A . . .

"¿El colágeno funciona?"

LA RESPUEST A CO RT A: NI SÍ, NI NO

Puede tener benef icios pequeños en algunos contextos, pero está muy lejos de ser el
producto milagroso que muchas veces se anuncia. La ciencia actual habla de efectos
modestos, especialmente en hidratación y elasticidad de la piel, y en algunos casos, en
molestias articulares. No reconstruye mágicamente la piel ni las articulaciones, y no es
superior a la alimentación, el deporte y un estilo de vida saludable.

S I  A L G U I E N  D I C E . . .

"Pero si el colágeno va directo a la piel"

NO  EXACT AMENT E

Cuando tomamos colágeno ocurre lo mismo que con cualquier proteína: el sistema
digestivo la rompe en aminoácidos y pequeños péptidos, y después el cuerpo decide
cómo utilizarlos según sus necesidades. No existe un "GPS" que lleve ese colágeno
directamente a las arrugas o a una rodilla.
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E N T O N C E S . . .

¿Por qué algunos estudios muestran
beneficios?

Porque algunos péptidos del colágeno parecen actuar como pequeñas
señales biológicas que podrían estimular ciertos procesos relacionados
con la producción de colágeno propio. Pero que exista un mecanismo
posible no significa automáticamente que el efecto sea grande, relevante
o incluso perceptible.

E N T O N C E S . . .

¿Qué dice realmente la ciencia?

✔ Puede mejorar ligeramente la hidratación de la piel.
✔ Puede mejorar ligeramente la elasticidad.
✔ Algunas personas con molestias articulares pueden notar cierto alivio.

PERO ...

Los efectos suelen ser pequeños, y a veces se reportan por la percepción del usuario y
no por pruebas médicas objetivas. No son cambios espectaculares.
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E N T O N C E S . . .

¿Por qué hay tanta publicidad?

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

EL RIESG O  REAL

Conf iar en el colágeno como solución puede llevar a no valorar médicamente otras
causas de una molestia o dolencia, que podrían ser más graves y necesitar tratamiento
real.

¿ Q U I E R E  D E C I R  E S O  Q U E  E S  U N A  E S T A F A ?

NO , SI SABES QUÉ EVIDENCIA T IENE

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. Éticamente,
tampoco es sencillo de defender: se usan partes de origen animal que no aportan un
benef icio claramente justif icado.
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E N T O N C E S . . .

¿Lo tomarías?

Si una persona tiene expectativas realistas, dispone del dinero y entiende
que el efecto esperado es pequeño, puede ser una opción razonable. Pero
nunca debería pensar que el colágeno sustituye una buena alimentación,
suficiente proteína, entrenamiento de fuerza, descanso y hábitos
saludables.

Lo que realmente importa

Para piel, articulaciones y envejecimiento, la evidencia es mucho más sólida para:
· Entrenar fuerza  ·  Dormir bien  ·  No fumar

· Alimentación suficiente  ·  Controlar el estrés  ·  Buen estado nutricional

PARA QUE QUEDE CLARO

Todo eso tiene muchísimo más impacto en tu piel, tus articulaciones y tu energía que
cualquier suplemento — colágeno incluido.
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LA FRASE Q UE RESUME T O DA LA EVIDENC IA

"El colágeno no es magia, pero
tampoco es un fraude ni un
peligro. Puede tener beneficios
modestos en algunos contextos,
aunque está claramente
sobrevendido por el marketing."
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D E  U N  V I S T A Z O

Lo que sabemos sobre el colágeno

LO  Q UE SABEMO S NIVEL DE CO NFIANZA

Puede mejorar ligeramente la hidratación de la piel MO DERADO

Puede mejorar ligeramente la elasticidad MO DERADO

Puede ayudar en algunos casos de osteoartritis MO DERADO

No reconstruye directamente piel o cartílago ALT O

No es superior a una proteína completa para ganar
músculo

ALT O

La calidad de muchos estudios es limitada ALT O

Existe un riesgo importante de f inanciación industrial ALT O

CÓ MO  LEER EST A T ABLA

"Nivel de conf ianza" no mide si el efecto es grande, sino cuánto respaldan los datos
disponibles esa af irmación concreta. Un nivel alto en "no reconstruye piel o cartílago" es,
precisamente, la evidencia más sólida de toda esta guía.
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L A  R E G L A  Q U E  S I R V E  P A R A  C U A L Q U I E R  S U P L E M E N T O

Antes de comprar, pregúntate

¿Qué promete?

¿Qué demuestra?

¿Cuánto mejora realmente?

¿Comparado con qué?

¿Quién f inancia los estudios?

¿Hay revisiones sistemáticas?

¿Estoy esperando un milagro?

G UARDA EST AS PREG UNT AS

Sirven para el colágeno, el magnesio, el "detox" de moda o cualquier producto que
prometa transformarte. La ciencia rara vez es tan espectacular como el anuncio — y eso
está bien.
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C Ó MO  RESPO NDER EN MENO S DE UN MINUT O

"¿El colágeno funciona?"

"La evidencia dice que puede ayudar un poco en algunos
casos — sobre todo en la hidratación y elasticidad de la piel,
o en algunas molestias articulares. Pero los efectos suelen
ser pequeños. No reconstruye directamente la piel ni las
articulaciones, porque primero se digiere como cualquier
otra proteína. Está bastante sobrevendido por el marketing,
así que si alguien decide tomarlo debería hacerlo con
expectativas realistas y sin descuidar lo que realmente tiene
más impacto: entrenar, comer bien, dormir y mantener
hábitos saludables."

PERSO NA

T Ú

academiamentora.com inf o@academiamentora.com



E V I D E N C I A  C I E N T Í F I C A  ·  Iment*ra

L O S  E S T U D I O S ,  E N  D E T A L L E

Lo que dicen los metaanálisis sobre piel

1 · LA REVISIÓ N MÁS IMPO RT ANT E (2 02 5)

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 clínicos aleatorizados · 1.474 participantes. Analiza no solo si funciona, sino
también la f inanciación, calidad metodológica y riesgo de sesgo de cada estudio. Al
considerar todos los estudios, aparecen mejoras en hidratación, elasticidad y arrugas —
pero al quedarnos solo con los estudios de mayor calidad y no financiados por la
indust ria, esas diferencias desaparecen. La evidencia positiva está muy inf luida por
estudios con mayor riesgo de sesgo.

2  · MET AANÁLISIS CLÁSICO  SO BRE PIEL (2 02 3)

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

26 ensayos clínicos · 1.721 participantes. Encuentra pequeñas mejoras en hidratación y
elasticidad, aunque reconoce gran heterogeneidad, posibles sesgos y la necesidad de
mejores estudios. Representa la postura más "positiva" de la literatura disponible.
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L O S  E S T U D I O S ,  E N  D E T A L L E

Articulaciones, deporte y el nivel de evidencia
más alto

3 · UMBRELLA REVIEW (2 02 5)

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

16 metaanálisis · más de 113 ensayos clínicos · cerca de 8.000 participantes. Una umbrella
review no revisa ensayos, sino metaanálisis — analiza análisis. Encuentra evidencia
relativamente consistente para hidratación, elasticidad y osteoartritis, pero concluye
que gran parte tiene calidad baja o críticamente baja.

4 · O ST EO ART RIT IS

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

11 ensayos clínicos · 870 participantes. Encuentra mejoras estadísticamente signif icativas
en dolor y funcionalidad en osteoartritis de rodilla — probablemente la indicación con
más respaldo clínico actual.

5 · DEPO RT E, MÚSCULO  Y RECUPERACIÓ N (2 02 4)

Bischof K, et al. — Impact of Collagen Peptide Supplementation in Combination with
Long-Term Physical Training. Sports Medicine.
Puede mejorar algunos parámetros del tejido conectivo y favorecer pequeñas mejoras
de fuerza junto al entrenamiento, pero no supera a las prot eínas complet as para
estimular la síntesis muscular.
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PARA REC O RDAR

Criterio propio, no fe
en el envase
El colágeno puede tener un lugar en tu rut ina si tus
expectativas son realistas. Pero lo que de verdad mueve la
aguja en tu piel, tus art iculaciones y tu energía sigue siendo lo
de siempre: comer bien, entrenar fuerza, dormir y cuidar tus
hábitos día a día.

¿QUIERES APRENDER A LEER LA EVIDENCIA PO R T I
MISMA?

En Mentora enseñamos a distinguir el marketing de la ciencia
real, con clases prácticas, comunidad en WhatsApp con
profesores y alumnos, y acompañamiento a tu ritmo.
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