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 Perfil de los hongos funcionales
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   Melena de león


      (Hericium erinaceus)
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      EL ALIADO DEL CEREBRO


      La melena de león me abrió las puertas al maravilloso reino Fungi. Este hongo de una belleza extraña, y del que yo no sabía nada, me cautivó desde la primera revisión de literatura científica, sumada a la convergencia de una larga historia de uso tradicional en Asia y por su creciente interés en la investigación moderna que apunta a sus posibles propiedades neuroprotectoras y regenerativas. Lo que comenzó como un anhelo personal se convirtió en la puerta de entrada a un universo fascinante que, como científica, no podía ignorar. Más parecida a un coral marino o una cascada helada que a un habitante del bosque, la melena de león se convertiría en el punto de partida de un viaje profundo hacia la neurociencia natural, un viaje para entender si realmente pudiera ser el aliado del cerebro que tantas culturas y estudios preliminares sugerían.


      Descripción y características


      La melena de león es, en mi opinión, visualmente, una de las creaciones más espectaculares del reino Fungi. A diferencia de la estructura clásica de tallo y sombrero que asociamos con la mayoría de los hongos, su apariencia es la de una masa globosa y blanca de la que cuelgan innumerables espinas carnosas, largas y flexibles, que se asemejan a una cascada o a una melena. Es un hongo comestible y medicinal que se encuentra ampliamente distribuido en los países de Asia Oriental, así como en Europa y Norteamérica, y recientemente su cultivo se ha extendido a Suramérica. Su estatus es tal que recibe nombres reverenciales en distintas culturas: Yamabushitake en Japón, que se traduce como “el que duerme en la montaña” en alusión a los monjes ascetas, y Hou Tou Gu o “cabeza de mono” en China.


      Generalmente, crece como un saprófito o un parásito débil en las heridas de árboles de hoja ancha, vivos o muertos, especialmente en robles, hayas y arces, donde desempeña su función ecológica de descomponer la madera. Más allá de su apariencia, es apreciado en la gastronomía por su textura, que recuerda a la de un “pincho de pollo”, y su sabor delicado. Sin embargo, su verdadera magia, la que ha capturado la atención de la ciencia moderna, reside en la compleja y única bioquímica que se esconde tras su velo de espinas blancas.


      Usos históricos y tradicionales


      Mucho antes de que los modernos equipos para estudiar las células y sus componentes pudieran desvelar los secretos moleculares, la sabiduría empírica de la medicina tradicional asiática ya había colocado a la melena de león en un lugar de honor. En la medicina tradicional china (MTC), el Hou Tou Gu no era visto como un simple alimento, sino como un potente tónico medicinal. Los textos antiguos lo recomiendan para fortalecer los cinco órganos internos (hígado, pulmones, bazo, corazón y riñones), considerándolo un agente que promueve la digestión, restaura el vigor general y fortalece el cuerpo.


      Su aplicación más célebre y documentada en la medicina tradicional china era para tratar afecciones del sistema digestivo. Se prescribía específicamente para aliviar la gastritis crónica, las úlceras gástricas y duodenales, y otros malestares estomacales. Esta reputación milenaria como un bálsamo para el estómago llevó a que el Gobierno chino aprobara productos a base de melena de león como un suplemento alimenticio medicinal para estas afecciones. Esta conexión entre la salud intestinal y el bienestar general es un concepto que la ciencia occidental está empezando a valorar profundamente a través del estudio del eje intestinocerebro. Fue precisamente esta reputación como un tónico integral, capaz de actuar tanto en el sistema digestivo como en la vitalidad general, lo que impulsó a los investigadores a preguntarse qué otros mecanismos moleculares se escondían detrás de estos usos tradicionales, lo que los llevó a descubrir su impacto más sorprendente: el que ejerce sobre el sistema nervioso.


      Propiedades neuroprotectoras y regenerativas


      El salto de la melena de león de tónico digestivo a potenciador cognitivo es uno de los desarrollos más emocionantes de la micología moderna. El interés científico se ha centrado casi por completo en las propiedades neuroprotectoras y neurorregenerativas de este hongo, y la investigación ha identificado dos familias únicas de compuestos como las principales responsables de esta actividad. La primera son las hericenonas, un grupo de compuestos aromáticos que se encuentran principalmente en el cuerpo fructífero del hongo, la parte visible que recolectamos. La segunda son las erinacinas, un conjunto de compuestos naturales únicos (llamados científicamente diterpenoides) que se hallan casi exclusivamente en el micelio, esa red subterránea de filamentos que constituye la mayor parte del organismo fúngico. Lo que hace que estas moléculas sean tan especiales es su bajo peso molecular, una característica que les permite lograr algo que la mayoría de las sustancias no pueden: cruzar la barrera hematoencefálica (Chong et al., 2020; Docherty et al., 2023). Esta barrera es una membrana altamente selectiva que protege al cerebro de patógenos y toxinas, pero que también bloquea el paso de la mayoría de los fármacos y compuestos. La capacidad de las hericenonas y erinacinas para atravesarla significa que pueden actuar directamente sobre el sistema nervioso central.


      Una vez en el cerebro, se ha demostrado que estos compuestos estimulan la síntesis de una proteína crucial: el factor de crecimiento nervioso (NGF, por sus siglas en inglés). El NGF es esencial para la neurogénesis (el nacimiento de nuevas neuronas) y para la supervivencia, el mantenimiento y la reparación de las neuronas ya existentes. Actúa como un guardián del cerebro, asegurando que las células nerviosas estén sanas, bien conectadas y sean capaces de regenerarse. La deficiencia de NGF se asocia con trastornos neurodegenerativos graves, como el alzhéimer. La investigación sugiere que los dos tipos de compuestos son capaces de estimular este factor de crecimiento. Además del NGF, también se ha observado que la melena de león modula el factor neurotrófico derivado del cerebro (BDNF, por sus siglas en inglés), otra proteína vital para la plasticidad sináptica, que es la base del aprendizaje y la memoria. El BDNF ayuda a fortalecer las sinapsis existentes y a crear otras nuevas, lo que permite que el cerebro se adapte y aprenda. Niveles bajos de BDNF se han relacionado directamente con la depresión. La capacidad de este hongo para promover de forma endógena la producción de estos dos factores de crecimiento es lo que lo posiciona como un candidato tan extraordinario para la protección y optimización de la salud cerebral. Además, la investigación sugiere que los efectos de la melena de león no se limitan a esto; en modelos animales, se ha visto que los extractos pueden restaurar los niveles de neurotransmisores clave como la serotonina, la dopamina y la norepinefrina, que se ven mermados por el estrés crónico (Chong et al., 2020).


      Estudios recientes y aplicaciones en enfermedades neurodegenerativas


      Aunque la investigación preclínica (la que se lleva a cabo en el laboratorio y en animales) es fundamental para entender cómo funcionan estas setas, la verdadera prueba de fuego, especialmente para una bióloga como yo que necesita hechos contundentes, llega cuando la ciencia sale del laboratorio y se prueba en personas reales, y a estos estudios se les llaman ensayos clínicos. Aunque este campo de estudio todavía es joven y los ensayos suelen ser de pequeña escala, los resultados obtenidos hasta la fecha son consistentes y muy prometedores, y ya han sido respaldados por análisis científicos recientes que ayudan a demostrar que lo que vemos en el laboratorio se traduce en beneficios reales para nuestra salud (Cha et al., 2024). A continuación, veremos algunos de esos casos:


      Efectos sobre el deterioro cognitivo y la demencia


      Uno de los estudios pioneros y más citados fue un ensayo doble ciego (es decir, en donde ni los participantes ni los investigadores sabían quién recibía el hongo y quién una sustancia neutra o placebo) realizado en Japón con adultos de 50 a 80 años que padecían un deterioro cognitivo leve (Mori et al., 2009). Los participantes que tomaron 3 gramos diarios de polvo del cuerpo fructífero del hongo melena de león durante 16 semanas mostraron una mejora estadísticamente significativa en las puntuaciones de una escala de función cognitiva en comparación con el grupo que recibió un placebo. Un detalle crucial de este estudio es que, cuatro semanas después de que los participantes dejaran de tomar el suplemento, sus puntuaciones cognitivas volvieron a disminuir, lo que sugiere que el consumo debe ser continuado para mantener los beneficios (Mori et al., 2009; Docherty et al., 2023).


      Otro estudio japon


      

      Efectos sobre el estado de ánimo, el estrés y la ansiedad


      

      Nuevas fronteras: efectos en adultos jóvenes y sanos


      

      

      

      
        

        

        
      


      

      

      

      

      

      Reishi


      

      

      EL HONGO DE LA INMORTALIDAD Y LA RESILIENCIA ESPIRITUAL


      

      Historia en la medicina tradicional china


      

      

      Defensas y equilibrio: el papel de los triterpenos y los polisacáridos


      

      

      

      

      Beneficios para el sistema inmunológico y la longevidad


      

      

      

      
        	Los linfocitos T y B. Los GLP promueven la multiplicación de estas células, que son uno de los tipos de “glóbulos blancos” y son la base de la inmunidad adaptativa, la que “recuerda” a los agentes invasores o patógenos y crea una defensa específica contra ellos.


        	Las células NK o “asesinas naturales”. Estas células son la primera línea de defensa contra las células tumorales y las infectadas por virus. Los GLP aumentan tanto el número como la actividad de respuesta de las células NK, haciéndolas más eficientes en su labor de vigilancia y destrucción.


        	Los macrófagos y células dendríticas (DC, por sus siglas en inglés). Son las células encargadas de presentar los agentes extraños a nuestro sistema inmune. Estas células engullen a los invasores, procesan su información y así comienza una respuesta específica. Los compuestos del reishi ayudan a que estas células maduren y trabajen mejor, además de enviar señales de alerta mediante unas moléculas llamadas citoquinas, que coordinan todo el sistema de defensa del organismo (Sohretoglu y Huang, 2018; Zeng et al., 2018).

      


      

      

      Estudios científicos y potencial anticancerígeno


      

      

      
        	Potenciación de la respuesta inmune antitumoral. Como hemos visto, al activar las células NK, los linfocitos T citotóxicos y los macrófagos, el reishi ayuda al sistema inmunitario del paciente a reconocer y destruir las células cancerosas de manera más efectiva.


        	Efectos antiproliferativos y proapoptóticos. Aunque su principal acción es indirecta, algunos estudios muestran que los GLP pueden inhibir directamente la multiplicación (proliferación) de ciertas líneas celulares de cáncer e inducir la apoptosis, o muerte celular programada, en las células malignas.


        	Acción antimetastásica y antiangiogénica. Se ha observado que los extractos de reishi pueden inhibir la motilidad e invasión de las células tumorales, dificultando su propagación a otros órganos (metástasis). Además, pueden inhibir la angiogénesis, el proceso por el cual los tumores crean nuevos vasos sanguíneos para alimentarse y crecer.

      


      

      

      

      

      

      Preparaciones: té, extractos y suplementos


      

      

      
        	Té o decocción (extracción en agua). Esta es la forma más tradicional de consumo. Consiste en hervir a fuego lento trozos del hongo seco durante un tiempo prolongado (de una a dos horas). Este proceso extrae eficazmente los polisacáridos solubles en agua, como los betaglucanos, que son los principales responsables de los efectos inmunomoduladores. El líquido resultante es un té amargo, cuyo sabor puede suavizarse con otros ingredientes como el jengibre o la miel.


        	Tintura (extracción en alcohol). Para extraer los triterpenos, que son poco solubles en agua, se necesita alcohol. Una tintura se prepara macerando el hongo en una solución de etanol de alta graduación. Este método es ideal si se buscan los beneficios antiinflamatorios, hepatoprotectores y de equilibrio hormonal asociados a los ácidos ganodéricos. Se recomienda hacer esta preparación si se cuenta con formación científica o experiencia básica en química, ya que el manejo de alcoholes de alta graduación y el control de las concentraciones exigen rigor y medidas de seguridad específicas.


        	Extractos de doble extracción y suplementos. Muchos suplementos comerciales de alta calidad utilizan un método de “doble extracción”. Primero realizan una extracción en agua caliente para obtener los polisacáridos, y luego utilizan el mismo material fúngico para realizar una extracción en alcohol y obtener los triterpenos. Ambos extractos se combinan para ofrecer el espectro completo de los compuestos del hongo. Estos extractos se venden en forma líquida o se deshidratan para producir un polvo concentrado que se encapsula.

      


      

      

      

      

      

      
        

        

      

      


      

      

      

      

      Cola de pavo


      

       
 DEFENSOR INMUNOLÓGICO


      

      

      Apariencia y hábitat


      

      Uso en terapias inmunológicas y oncología


      

      PSK y PSP, los arquitectos de la inmunidad


      

      Más allá del micelio: el potencial del cuerpo fructífero


      

      Estudios clínicos en el tratamiento del cáncer


      

      
        	Evidencia científica en casos de colorrectal. El uso de cola de pavo en el cáncer colorrectal es, quizás, el más documentado. Una revisión de los estudios científicos disponibles en las bases de datos médicas analizó siete ensayos con un total de 1569 pacientes, la mayoría de Japón. Todos los estudios utilizaron PSK como terapia complementaria a la quimioterapia. Las conclusiones de la revisión son un ejemplo de prudencia científica, y es así como debemos abordar estos temas que son novedosos y prometedores. La evidencia actual sugiere que el PSK ofrece una mejora en la supervivencia a los cinco años, pero con un nivel de seguridad bajo. ¿Qué significa esto? Básicamente, que la ciencia es muy exigente. Muchos de estos estudios se diseñaron hace tiempo con métodos que hoy consideramos desactualizados. Por eso, aunque vemos beneficios potenciales en la reducción de náuseas o diarrea, no podemos afirmarlo con total seguridad (Pilkington et al., 2022). No obstante, la señal positiva en la supervivencia a cinco años, aunque modesta y de baja certeza, es lo que ha mantenido el interés y el uso clínico del PSK en esta área. Por eso, en los laboratorios y clínica, los científicos siguen adelante para demostrar con certeza los beneficios de las terapias complementarias en tratamientos de enfermedades tan complejas como el cáncer.


        	Evidencia científica en casos de cáncer de mama y la supervivencia de las células NK. Una de las áreas más interesantes de la investigación reciente ha sido en mujeres con cáncer de mama. Un estudio clínico de la Universidad de Minnesota, financiado por el Instituto Nacional de Salud de los Estados Unidos (NIH, por sus siglas en inglés), administró un extracto de cola de pavo a mujeres con cáncer de mama en estadios I-III que habían completado la radioterapia y/o quimioterapia. Se comprobó que a mayor cantidad de extracto, los resultados eran mejores. El número de las células de defensa (células NK) aumentó, además de que mejoraron su actividad, pues su labor suele verse muy debilitada tras los tratamientos convencionales. Este estudio fue pionero en la ciencia de Occidente al probar que un extracto de cola de pavo de venta libre no es solo una promesa, sino una herramienta con efectos inmunológicos visibles y positivos para quienes atraviesan un proceso oncológico (Torkelson et al., 2012).


        	Evidencia científica en casos de virus del papiloma humano (VPH) y lesiones cervicales. Un campo de aplicación completamente novedoso y prometedor es el tratamiento de las lesiones cervicales de bajo grado causadas por el VPH. El estudio PALOMA, un ensayo clínico llevado a cabo por diferentes centros de investigación y liderado por científicos españoles, evaluó la eficacia de un gel vaginal a base de Coriolus versicolor. Los resultados fueron notables, ya que después de 6 meses, el 84.9 % de las mujeres que usaron el gel mostraron una normalización de la citología y la colposcopia, en comparación con el 64.5 % en el grupo de control (es decir, mujeres que no usaron el gel). La diferencia fue aún más pronunciada en mujeres con VPH de alto riesgo (87.8 % vs. 56 %). El grupo que consumió el hongo logró eliminar el virus (VPH) con mayor rapidez. El estudio sugiere que el hongo trabaja de dos formas en el lugar de la infección: primero, ayuda a renovar y sanar el tejido del cuello uterino, y, segundo, organiza a las defensas locales para que combatan el virus directamente (Serrano et al., 2021).


        	Enfoque integrativo y calidad de vida. En la práctica, el valor de la cola de pavo reside en su capacidad para integrarse en un tratamiento oncológico convencional. Los estudios sugieren que no interfiere negativamente con la quimioterapia o la radioterapia. Por el contrario, su principal beneficio podría ser ayudar a los pacientes a tolerar mejor estos tratamientos, manteniendo el sistema inmunitario más robusto y, en consecuencia, mejorando su calidad de vida (Górska-Jakubowska et al., 2025; Winder et al., 2021). Al reducir potencialmente la inmunosupresión inducida por la quimioterapia, podría permitir a los pacientes completar sus ciclos de tratamiento según lo planeado, un factor clave para el éxito terapéutico. Es crucial, sin embargo, reiterar el mensaje principal: la cola de pavo no es un tratamiento alternativo, sino un complemento, una terapia de apoyo. Su uso siempre debe ser discutido con el equipo médico oncológico para asegurar un enfoque verdaderamente integrador y seguro.
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      EQUILIBRIO PARA EL CUERPO
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      Recetas con maitake en la cocina diaria


      

      
        	Salteado sencillo: es la forma más pura de disfrutarlo. Simplemente trocea el hongo y saltéalo en una sartén caliente con un poco de aceite de oliva o mantequilla, ajo y una pizca de sal. Cocínalo hasta que esté dorado y ligeramente crujiente por los bordes. Su sabor umami se concentrará y será el acompañamiento perfecto para cualquier plato.


        	Sopas y caldos nutritivos: el maitake añade una profundidad de sabor increíble a las sopas y caldos. Puedes añadirlo fresco a una sopa de verduras, a un caldo de pollo o a un guiso. También puedes usar maitake seco para hacer un caldo base. Simplemente hirviéndolo en agua durante 30 a 40 minutos, obtendrás un líquido rico en nutrientes y sabor que puedes usar para cocinar arroces, sopas o salsas.


        	Maitake horneado: corta el hongo en filetes gruesos, úntalos con aceite de oliva, hierbas como tomillo y romero, sal y pimienta. Ásalos en el horno a 200 °C (400 °F) hasta que estén tiernos por dentro y caramelizados por fuera. Es un sustituto de la carne sorprendentemente satisfactorio.


        	En polvo o extracto como condimento: puedes espolvorearlo sobre ensaladas, sopas, huevos revueltos o añadirlo a batidos. Es una manera fácil de incorporar sus beneficios sin tener que cocinarlo fresco todos los días.
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 Conclusión: un regreso al bosque interior
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      Mi viaje a través del reino Fungi comenzó con una búsqueda personal que nació de la impotencia y la esperanza frente a la niebla del alzhéimer. Emprendí este camino buscando un remedio, una solución específica para una dolencia que tocaba a mi familia. Lo que encontré, sin embargo, no fue una simple respuesta, sino un universo entero que me transformó como bióloga y como persona. Descubrí que los hongos no nos ofrecen “balas de plata”, sino algo mucho más profundo: una lección de resiliencia, conexión y equilibrio.


      A lo largo de estas páginas, hemos caminado juntos por el “internet del bosque”, maravillándonos con la inteligencia silenciosa del micelio, esa red que teje la vida bajo nuestros pies. Hemos conocido algunos de los principales protagonistas de este reino: la melena de león, que nos recordó la asombrosa capacidad de nuestro cerebro para regenerarse; el reishi, que nos enseñó sobre la longevidad como un acto de equilibrio y adaptación al estrés, y la cola de pavo, que nos mostró cómo nuestro propio sistema inmunitario puede ser nuestro más feroz defensor.


      Hemos visto cómo el cordyceps transforma la energía de nuestro cuerpo, cómo el chaga concentra la fuerza protectora del bosque, cómo la tremella le devuelve la frescura a nuestra piel y cómo el shiitake y el maitake convierten nuestro alimento en nuestra medicina más deliciosa. Incluso nos hemos asomado, con respeto y rigor científico, al potencial transformador de los hongos psicodélicos, esos antiguos maestros que nos invitan a explorar los paisajes de nuestra propia conciencia.


      Si hay una sola idea que quisiera que te lleves de este libro, es esta: la salud no es una batalla que se libra contra la enfermedad, sino un ecosistema que se cultiva. Al igual que el micelio nutre al bosque, estos aliados fúngicos trabajan en simbiosis con nuestro cuerpo. No imponen su voluntad, sino que modulan, regulan y nos recuerdan la inteligencia innata que ya poseemos para sanar y prosperar. Nos enseñan que la vitalidad no reside en un único compuesto milagroso, sino en la armonía del conjunto.


      Mi anhelo es que este libro no sea un punto final, sino un mapa para que comiences tu propia exploración. Quizás tu viaje empiece de forma sencilla, añadiendo shiitakes a tu sopa para fortalecer tus defensas o bebiendo un té de reishi para calmar la mente después de un día agitado. Quizás te inspire a caminar por el bosque con una nueva mirada, reconociendo a los arquitectos silenciosos que sostienen el mundo.


      La ciencia seguirá desvelando los secretos moleculares de estos organismos, validando lo que la sabiduría ancestral ya intuía. Pero más allá del laboratorio, el verdadero poder de los hongos reside en su capacidad para reconectarnos con la farmacia de la naturaleza, con la inteligencia de nuestro cuerpo y con los ciclos de la vida, la muerte y la regeneración.


      La búsqueda que inicié para mi familia me llevó a un bosque de conocimiento que ahora es también tuyo. Te invito a adentrarte en él con curiosidad, a integrar a estos maravillosos aliados en tu vida y a descubrir, en este reino oculto, las herramientas para cultivar tu propio bosque interior: uno más sano, conectado y resiliente.
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            Bajo tus pies existe una red invisible que sostiene la vida en el planeta. Esa misma red puede convertirse en una aliada poderosa para tu salud y bienestar.


     


    En estaas páginas, la bióloga y doctora en Biotecnología Diana Carolina Quintero Gil revela, con rigor científico y lenguaje claro, el verdadero potencial de los hongos funcionales: aliados del cerebro, moduladores del sistema inmune, impulsores de energía y protectores frente al estrés y el envejecimiento.


     


    A través de una mirada rigurosa y apasionante a la melena de león, el reishi, la cola de pavo y otros protagonistas del reino Fungi, este libro es una guía clara y práctica para entender qué son los hongos funcionales, qué dice la evidencia sobre sus beneficios y cómo integrarlos de forma segura y sencilla en tu vida diaria con recetas y recomendaciones concretas.
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         DIANA CAROLINA QUINTERO GIL

     

    Es bióloga y magíster en Biología de la Universidad de Antioquia, y doctora (PhD) en Biotecnología de la Universidad Nacional de Colombia. Galardonada a nivel nacional por la Asociación Colombiana de Infectología por su sobresaliente investigación con compuestos naturales, combina una sólida trayectoria académica con la innovación empresarial. Es cofundadora de VitalSetas, una compañía dedicada al estudio, comercialización y divulgación de los beneficios de los hongos funcionales. En esta obra, consolida su rigor científico y su excepcional capacidad para traducir conceptos biológicos complejos en una lectura clara, amena y accesible para todo el público.


 
       
  

    © Nico Mora
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