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Q uando pensate alla parola collagene, forse immaginate creme, 

sieri o integratori per la pelle. In realtà, il collagene è molto di più: è 

la proteina più abbondante del corpo umano, presente in circa il 

30% delle proteine totali. Funziona come un’impalcatura invisibile 

che sostiene pelle, ossa, tendini, legamenti e cartilagini, ma la sua 

presenza non si limita a questi tessuti: è fondamentale anche per 

vasi sanguigni, organi e mucosa intestinale. Senza collagene, la 

nostra struttura biologica perderebbe compattezza ed elasticità, 

rendendo il corpo fragile e vulnerabile. È questo il motivo per cui il 

collagene non è soltanto un alleato di bellezza, ma una vera e 

propria colonna portante della salute. 

Il ruolo del collagene nel tempo 

Il collagene accompagna la nostra vita fin dalla nascita, 

mantenendo pelle e tessuti elastici e resistenti. Nei bambini, la pelle 

è compatta e morbida, le ossa e le articolazioni flessibili e robuste. 

Ma già intorno ai 25-30 anni, la produzione naturale di collagene 

comincia a diminuire. Con il tempo, questa riduzione si accentua, in 

particolare dopo la menopausa nelle donne. La conseguenza è 

visibile: la pelle perde spessore, compaiono le prime rughe, i tendini 

e i legamenti diventano più vulnerabili, le ossa più fragili. “Il 

collagene rappresenta l’impalcatura della nostra pelle, quindi 

mantenerlo significa preservare non solo l’aspetto, ma anche la 

funzionalità dei tessuti”, spiega la dottoressa Sara Pianigiani, 

formulatrice di Biofficina Toscana. 
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Collagene nei cosmetici: tra scienza e 

natura 

È nel mondo della cosmetica, però, che il collagene è diventato un 

protagonista assoluto. Lo troviamo in creme, sieri, balsami, 

maschere e persino nei trattamenti di medicina estetica come filler 

e fili biostimolanti. Ma non basta “aggiungerlo” a una formula per 

farlo agire in profondità: le molecole di collagene sono troppo 

grandi per penetrare negli strati interni della pelle, e la loro azione 

resta in superficie, dove contribuiscono a mantenere idratazione e 

protezione. Per questo, la ricerca ha puntato soprattutto a 

stimolare la produzione naturale di collagene da parte della pelle 
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stimolano la produzione naturale di collagene, come polimeri e 

microceramiche. Accanto ai prodotti di origine animale, il mercato 
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propone anche il cosiddetto collagene vegetale. “Le cellule vegetali 

non possono produrre collagene perché non hanno le istruzioni a 

livello del DNA”, spiega Pianigiani, “quando parliamo di collagene 

vegetale o fitocollagene ci riferiamo a molecole che mimano la 

funzione idratante del collagene animale”. Si tratta di estratti e 

peptidi derivati dalle piante, che non sostituiscono il collagene vero 

e proprio ma aiutano a mantenere la pelle morbida e idratata. 

Queste alternative rispondono anche a una crescente attenzione 

verso il benessere degli animali e una cosmetica più etica, che non 

vuole, però, rinunciare all’efficacia. 

Collagene dall’interno: integratori e 

stile di vita 

Negli ultimi anni, il collagene ha conquistato anche il mondo degli 

integratori, diventando un alleato della bellezza “dall’interno”. Le 

formulazioni più diffuse contengono peptidi di collagene idrolizzati, 

molecole più piccole e quindi facilmente assimilabili dall’organismo. 

Molte persone li assumono per migliorare l’elasticità e la 

compattezza della pelle, ma anche per dare sostegno a capelli, 

unghie e articolazioni. Gli esperti di AIDECO confermano che questi 

integratori sono generalmente sicuri e pratici, ma ricordano che la 

ricerca è ancora in corso. Restano infatti alcune domande: quanto 

del collagene assunto arriva davvero alla pelle? E quanto contano, 

invece, le sostanze che spesso lo accompagnano, come vitamine, 

minerali o acido ialuronico? 

In attesa di risposte definitive, ciò che è certo è che nessun 

integratore può sostituire un buono stile di vita. Per mantenere il 

collagene naturale, la strategia più efficace rimane prendersi cura 

del proprio corpo ogni giorno. Un’alimentazione equilibrata, ricca di 

proteine, frutta e verdura, un’adeguata idratazione e la protezione 

dai raggi solari sono abitudini semplici ma fondamentali. Anche il 

movimento regolare contribuisce a stimolare la produzione di 

collagene e a mantenere la pelle tonica. Il corpo è una macchina 

complessa e intelligente: rispettarne i ritmi significa proteggere la 

struttura invisibile che lo sostiene e conservare più a lungo 

benessere e bellezza. 
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