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Que tu
alimento sea tu
medicina y tu
medicina sea tu
alimento.

- Hipocrates
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Un nuevo aliado para la salud
de ninos y adolescentes

La infancia y la adolescencia son etapas de transformacion,
crecimiento y adaptacion constante. Como padres, buscamos
brindarles a nuestros hijos todas las herramientas posibles para
gue crezcan sanos, fuertes y equilibrados, tanto fisica como
emocionalmente. En este camino, la naturaleza nos ofrece aliados
poderosos que han sido utilizados durante siglos: los hongos
adaptogenos.

Estos hongos han sido utilizados en la medicina tradicional
china por siglos debido a sus propiedades para fortalecer el
sistema inmunologico, mejorar la concentracion, equilibrar la
microbiota, reducir el estrés y beneficiar la salud respiratoria.

En esta guia, te invitamos a descubrir el fascinante mundo de los
hongos adaptogenos y coOmo pueden mejorar el funcionamiento
del organismo en estas etapas cruciales. Aprenderas sobre sus
beneficios, como incorporarlos en la alimentacion diaria y de
gque manera pueden convertirse en un pilar fundamental para
una salud integral.

Porque cuidar a nuestros hijos no solo es protegerlos, sino tam-
bien darles las herramientas para que su cuerpo y mente florez-
can en equilibrio.

Bienvenido a este viaje de conocimiento y bienestar natural.
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cQué significa el
término “Adaptéogeno”?

Los adaptogenos son sustancias naturales que ayudan al or-
ganismo a resistir el estres y a mantener el equilibrio inter-
no. Contribuyen a la modulacion del sistema inmunoldgico, Ia
reduccion de la inflamacion y la proteccion contra el dano oxi-
dativo. Estos hongos contienen polisacaridos, especialmente
beta-glucanos, que regulan el sistema inmunologico. Tambiéen
poseen triterpenos y antioxidantes, que ayudan a reducir la in-
flamacion y el dano celular. Su capacidad adaptogena permite
gue el cuerpo recupere el equilibrio en situaciones de estrés,
mejorando la resiliencia fisica y mental.

Numerosos estudios respaldan los beneficios de estos hongos
adaptogenos, especialmente en el campo de la psiconeuroin-
munologia, medicina funcional e integrativa. Su influencia en
el eje intestino-cerebro y su capacidad para regular la microbiota
Intestinal los convierten en un aliado clave en el manejo de
condiciones como la fatiga cronica, los trastornos del estado
de animo, las enfermedades autoinmunes vy el deterioro cognitivo.

Estos hongos pueden consumirse en extractos, capsulas o infusiones,
pero es recomendable su uso bajo supervision medica, espe-
cialmente si se combinan con otros tratamientos. Su inclusion en
la alimentacion vy la medicina preventiva ofrece un enfoque seguro
v natural para optimizar la salud y el bienestar de toda la familia.

Hongos Adaptégenos - Guia para padres y profesionales VOLVER A INDICE
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Historia de los hongos
adaptogenos

De la medicina tradicional
a la ciencia moderna

Los hongos han formado parte de la historia de la humanidad
durante miles de anos. En la MTC (medicina tradicional china),
el Reishi ha sido considerado el “hongo de la inmortalidad” y
se ha utilizado por mas de 2,000 anos.

En Japon y Corea, hongos como el Shiitake y Maitake han
sido parte esencial de la alimentacion y la medicina.

En Europa, el uso de hongos con propiedades terapeuticas
data desde la antiguedad, con registros de suempleo enla Gre-
cia clasica. Asimismo, en America, diversas culturas indigenas
han usado hongos para la sanacion y el equilibrio del cuerpo
v la mente. Hoy en dia, la ciencia ha comenzado a validar muchas
de estas aplicaciones tradicionales, demostrando sus efectos po-
sitivos en la salud humana.

los hongos adaptogenos NO son psicodélicos ni
peligrosos. Es comun gue surjan dudas cuando hablamos de
hongos medicinales, pero gueremos dejarlo bien claro: los hongos
adaptogenos no son psicodelicos ni tienen efectos alucindgenos.

Son completamente seguros para el consumo humano, siempre
gue se utilicen en dosis adecuadas y de fuentes confiables. Han
sido estudiados durante siglos y su uso es reconocido tanto en la
medicina tradicional como en investigaciones cientificas modernas.

Son inocuos, bien tolerados
Yy ho generan dependencia,
con efectos adversos mini-
MOS O nulos cuan do se ad-
ministran correctamente.

La naturaleza nos brinda he-
rramientas poderosas para la
salud y los hongos adaptogenos
son prueba de ello.
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Hongos como fuente de
alimento y sus componentes
nutricionales

Ademas de sus propiedades adaptdgenas, 1os hongos son una
excelente fuente de nutrientes esenciales. Son bajos en calorias
y ricos en proteinas, fibra, vitaminas y minerales, lo que los con-
vierte en un complemento ideal para una alimentacion equilibrada.

Carbohidratos:

< Polisacaridos: principalmente

B-glucanos, responsables de

sus propiedades inmunomoduladoras.

< Glucosa, manosa y galactosa como azucares simples.

Proteinas y Aminoacidos:

< Contiene proteinas ricas en aminoacidos esenciales.

< Enzimas como la superoxido
antioxidantes.

Grasas:
<> Acidos grasos insaturados en

< Esteroles, como el ergosterol (

Fibra Dietética:

dismutasa, que actuan como

pequenas cantidades.

orecursor de la vitamina D).

< Polisacaridos estructurales como la quitina, que contribuyen

a la salud intestinal.

Vitaminas:

< Vitaminas del grupo B (como B2, B3, B5, y B6).

< Vitamina D en su forma precursora (ergosterol).

Hongos Adaptégenos - Guia para padres y profesionales
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Minerales:

Hierro, zinc, potasio, germanio, magnesio, calcio, cobre y

manganeso.

Los hongos son bajos en grasas y contienen una cantidad mo-
derada de proteinas en comparacion con otras fuentes como
la carne o los frutos secos. Su principal componente es el agua
(hasta un 90%), lo que los hace bajos en calorias. A pesar de
NO ser especialmente ricos en proteinas, las que contienen son
de buena calidad y aportan aminoacidos esenciales, lo que los
convierte en una buena opcion dentro de una dieta equilibrada.
Ademas, son ricos en fibra, vitaminas y minerales.

Polisacaridos
Glicoproteinas (lectinas) Fenoles

Proteina:
13.3-23.6

Carbohidratos:

Antiinflamatorio Anticancer
Antiviral (incluido VIH)

Esteroides 42.8-82.3 N
Reishi Triterpenoides N = Antlmlcroblano. o
N Lipidos: ecto hipotensor Cardlotgn.lco
oy — 3-58 Inmunomodelante Nefrotpmco
Vitaminas Hepatoprotgctor’I\!eurotonlco
Minerales Fibra dietética: Antiasmatico
14.81
Cordicepina (alcaloide de purina) )
. . Proteina: :
Cordimina (péptido) 210-23 1 Antitumoral,
, Adenosina Efecto hipoglucemiante
Acido cordicépico ( d -manitol) Carbohidratos: Efecto hipocolesterolémico,
Trehalosa 24.2-49.3 Antiinflamatorio, Antioxidante,
Cordyceps Polisacarido N Activi.dgd antiepvgjecimiento,
Beta-glucanos Lipidos: Actividad antimicrobiana,
Saponinas 5.5-8.2 Actividad anticonvulsivante,
Acidos grasos poliinsaturados Ergos- . o Proteccion cardiovascular
terol Fibra dietetica:  (raqyce Ia arritmia cardiaca y la
6-tocoferol Acido hidroxibenzoico o7 insuficiencia cardiaca cronica)
Hericerinas, Proteina:
Erinacinas, 22.3
Glicoproteina, Polisacaridos : , .
Carbohidratos:  Anticancerigeno, Antioxidante,
Beta-glucanos, . L
570 Antienvejecimiento, Inmuno-
Melena Esteroles, modelante, Neurotonico,
de Ledn , .Lactona, Lipidos: Antiasmatico,
ACIOS grasos 3.5 Efectos hipoglucemiantes
Compuestqs vo!é’glles .(p. €. aC'dO, Efectos hipocolesterolémicos
hexadecanoico, acido linoleico, feni-  Fibra dietética:
lacetaldehido, benzaldehido) 3.3-78
Proteina:
17.2-27.09
Polisacaridos, Carbohidratos: Efectos inmunoestimulantes,
betaglucanos (lentinano), 38,1-66,0 Antitumoral,
glicoproteinas, Lipidos: Actividaﬁ Iz;(ri\(’?ixeig\?g'teeéimiento
Shiitake fenoles, 1,26-2,95 Actividad antimicrobiana,
estero@es, Efecto hipocolesterolemico,
terpenoides, Fibra dietetica:  Reduccién de la presién arterial
nucleotidos. 46,19-49,09 (IDF:

40,7-44,2 y SDF:
1,95-8,4)

Fuente: "Hongos medicinales: sus componentes bioactivos, valor nutricional y
aplicacion en la produccion de alimentos funcionales: una revision."

Por Paulina tysakowska, Aldona Sobota y Anna Wirkijowska
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Los hongos
adaptogenos mas poderosos
vy sus beneficios

Reishi: el hongo de la inmortalidad

Su nombre es Ganoderma lucidum, uno de los principales be-
neficios del Reishi es su capacidad para fortalecer el sistema
inmunologico. Los beta-glucanos presentes en el Reishi ayu-
dan a estimular la produccion de células inmunes y aumentar
la actividad de las celulas del sistema inmunoldgico. Esto lo
convierte en una excelente opcion para mejorar la salud gene-
ral, transitar favorablemente infecciones agudas y prevenir
enfermedades.

También se ha demostrado que tiene propiedades antiinfla-
matorias, |0 que lo hace util para aliviar dolores articulares y
enfermedades cronicas como la artritis. Ademas, ha sido uti-
lizado para tratar problemas respiratorios como el asma vy la
bronquitis. Gracias a sus triterpenoides, polisacaridos y esteroles,
actua como inmunomodulador, adaptogeno y antiinflamatorio.

Posee propiedades antioxidantes y hepatoprotectoras, mien-
tras que los polisacaridos apoyan la funcion inmunologica. El Rei-
shi es conocido por sus propiedades hormonomoduladoras, su
capacidad parareducir el estrés y mejorar la calidad del sueno.

VOLVER A INDICE 12



Beneficios:
< Fortalece el sistema inmunoldgico.

< Reduce la inflamacion y el estres oxidativo.

Potente antioxidante, antitumoral y antimetastasico.
—avorece la relajacion y el sueno reparador.

Reqgula el metabolismo celular y energetico.

Reqgula niveles de colesterol y presion arterial.
Disminuye estres y ansiedad.

Hepatoprotector.

N AR S A R

nducen saciedad favoreciendo el equilibrio del peso corporal

Melena de Leon:
el guardian del cerebro

El Hericium erinaceus contiene grandes cantidades de poli-
sacaridos 3-glucanos, lectinas, proteinas, lipidos, hericenona,
erinacina y terpenoides. Estos compuestos son responsables
de muchos de sus beneficios para la salud, como la reduccion
de la fatiga, el aumento de la funcidn cognitiva, la reduccion
de la inflamacion, la mejora de la salud intestinal y la salud
inmunoloégica.

Ademas, favorece la produccion del Factor de Crecimiento
Nervioso (NGF). El NGF es una proteina vital para el desarro-
llo, la funcion y la supervivencia de las neuronas en el cere-
bro favoreciendo el drenaje de desechos celulares cerebrales,
esencial para la salud cerebral y digestiva. Esto [o hace util en
el apoyo de la salud cognitiva y la prevencion de enfermeda-
des neurodegenerativas. También posee propiedades diges-
tivas y puede ayudar a sanar el revestimiento del estomago,
los intestinos mejorando asi la microbiota.

Hongos Adaptégenos - Guia para padres y profesionales VOLVER A INDICE 13



Beneficios:
Contiene propiedades anti-fatiga y aumenta la energia.

Mejora la concentracion, el enfoque, memoria y la funcion
cognitiva en general.

Favorece la neurogenesis.

Mejora estado de animo.

Reduce la inflamacion y el tiempo de recuperacion.
Acelera el metabolismo de las grasas.

Mejora la salud intestinal.

Refuerza el sistema inmunitario y disminuye la inflamacion

Reduce el riesgo de enfermedades neurodegenerativas y
digestivas.

Shiitake:
el refuerzo inmunologico natural

Su nombre es Lentinula edodes, es un hongo adaptogeno que
ha sido utilizado en la medicina tradicional china y japonesa
durante miles de anos. Es conocido tanto por su sabor delicio-
SO CoOMoO por sus multiples beneficios para la salud.

Uno de los principales beneficios es su capacidad para forta-
lecer el sistema inmunologico. Sus beta-glucanos ayudan a
estimular la produccion de células inmunes y aumentar la ac-
tividad de las celulas del sistema inmunologico.

Esto lo convierte en una excelente opcion para mejorar la salud
general y prevenir enfermedades. Ademas,ha demostrado te-
ner propiedades antiinflamatorias y antioxidantes, 10 que lo
hace util para aliviar dolores articulares y enfermedades infla-
matorias cronicas, asi como para combatir los radicales libres
y prevenir el dano celular.

El hongo Shiitake tambien tiene propiedades hipocolesterole-
miantes, ayudando a reducir los niveles de colesterol en san-
gre y mejorando la salud cardiovascular. El Shiitake es amplia-
mente utilizado en la cocina y la medicina tradicional.

Hongos Adaptégenos - Guia para padres y profesionales VOLVER A iNDICE
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Gracias al lentinano, la eritadenina y los polisacaridos, posee propie-
dades inmunomoduladoras y anticancerigenas. La eritadenina es
conocida por sus efectos hipocolesterolémicos, ayudando a mante-
ner niveles saludables de colesterol.

Beneficios:

< Refuerza el sistema inmunologico, antioxidante, antiinflamatorio

< Contribuye a la reduccion del colesterol en sangre

< Protege el aparato cardiovascular.

< Posee propiedades anticancerigenas.

< Regula metabolismo de harinas vy lipidos.

< Ayuda a regular los niveles de azucar en sangre.

< Util en el tratamiento de dislipidemias.

< Antidiabético

Maitake:
el equilibrador metabolico

Su nombre es Grifola frondosa, es uno de los hongos medicina-
les mas populares en la medicina tradicional china, usado como
tonico de la salud por su calidad de adaptogeno. Contiene be-
ta-glucanos, lectinas, enzimas, provitamina D, vitaminas del grupo
B y minerales importantes como el magnesio, el fosforo y el po-
tasio. Su perfil nutricional es muy interesante, al igual que sus

Hongos Adaptégenos - Guia para padres y profesionales VOLVER AINDICE 15



moléculas bioactivas. Uno de sus principales beneficios es su
capacidad para ayudar a controlar el colesterol y la presion
arterial. Siendo beneficioso para mejorar la funcion del siste-
ma cardiovascular y fortalecer el sistema inmunologico.

El Maitake es ampliamente usado en la cocina. Gracias a sus
polisacaridos, betaglucanos vy lectinas, es conocido por sus po-
tentes efectos inmunomoduladores. Sus betaglucanos pueden
activar las celulas inmunitarias y mejorar la respuesta inmuno-
|0gica. Tambien ha demostrado tener propiedades hipogluce-
miantes y anticancerigenas.

Beneficios:

< Fortalece el sistema inmunologico.

< Fortalece el aparato cardiovascular.

< Ayuda a regular los niveles de azucar en sangre.

< Posee propiedades anticancerigenas.

< Regula metabolismo.

Hongos Adaptégenos - Guia para padres y profesionales VOLVERAINDICE 16



Cordyceps:
energia y vitalidad natural

El Cordyceps ha sido utilizado durante siglos en la medicina tra-
dicional china vy tibetana debido a sus beneficios comprobados
para la salud. Es conocido por sus efectos energizantes y su ca-
pacidad para mejorar la funcion respiratoria y el rendimiento
fisico.

Ademas, puede ayudar a mejorar la resistencia al ayuno y a
proteger el cuerpo contra el dano celular durante este periodo.
Aporta multiples nutrientes como vitaminas del grupo b, e,
K, minerales esteroles fungicos y mas nutrientes importantes
para la celula.

_a cordicepina y la adenosina presentes en este hongo contri-
puyen a la produccion de energia a nivel celular al aumentar
los niveles de ATP y al aumento de la resistencia.

Beneficios:

< Mejora la funcion pulmonar y la oxigenacion.
< Aumenta la energia vy la resistencia fisica.

< Reduce la inflamacion de las vias respiratorias.
< Energizante - antifatiga

< Fortalece el sistema inmune.

< Regula niveles de azucar en sangre.

Hongos Adaptégenos - Guia para padres y profesionales VOLVER AINDICE 17



Dosis y formas de consumo:
ccomo y cuanto tomar??

Cada hongo puede consumirse de distintas maneras segun sus
propiedades y beneficios especificos. La dosis depende del ob-
jetivo del tratamiento. Las dosis de prevencion no son las mis-
mas que las dosis usadas en patologias especificas. por lo que
varian en relacion a necesidad y/o prescripcion medica.

Dosis: 1-3 gr.amos /dia.

Una de las grandes ventajas de los hongos adaptogenos es
su versatilidad. Existen multiples formas de incorporarlos en la
alimentacion diaria, permitiendo que cada familia encuentre la
opcion mas comoda y efectiva segun sus necesidades.

Té o infusiones:

Preparar una infusion con hongos adaptogenos es una for-
ma tradicional y efectiva de aprovechar sus beneficios. Se
pueden utilizar en su forma seca o en polvo y dejarlos infu-
sionar en agua caliente durante 10-15 minutos. Esta opcion
es ideal dado que liberan sus compuestos bioactivos lenta-
mente en el agua.

Recomendado en la noche, para favorecer el descanso vy la
recuperacion.

Extracto en polvo:

Es una de las opciones mas practicas y versatiles. Puede in-
corporarse facilmente en la alimentacion diaria, sin alterar €l
sabor de los alimentos. Se puede anadir a:

< Batidos y smoothies: para un impulso de energia y con-
centracion.

< Yogures y leches vegetales: facil absorcion sin necesi-
dad de coccion.

< Sopas y caldos: aporta propiedades inmunologicas y an-
tioxidantes sin modificar la textura.

Hongos Adaptégenos - Guia para padres y profesionales VOLVER A INDICE
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Capsulas o tabletas:

Para quienes buscan una opcion practica y sin sabor, las
capsulas son una excelente alternativa. Estan dosificadas
con la cantidad exacta de extracto, o que facilita su consu-
Mo sin necesidad de preparacion.

ldeal para personas con rutinas aceleradas que buscan
una forma rapida de obtener los beneficios de los hongos.

la manana o el mediodia, dependiendo del
tipo de hongo.

Todos los adaptdgenos pueden encontrarse en capsulas,
especialmente Cordyceps, Reishi y Melena de Leon.

Extractos hidroalcoholicos:

Estos concentran los principios activos de los hongos en un
formato de rapida absorcion. Al tomarse diluidas en agua, se
absorben de manera mas eficiente en el organismo.

|ldeal para personas que buscan una absorcion rapida vy
efectiva.

en cualquier momento del dia, segun el hon-
go (ver tabla de pag. N° 26)

Incorporacion en la alimentacion:

Muchos hongos adaptogenos, como el Shiitake y Maitake y
Melena de Ledn, pueden integrarse directamente en la co-
cina diaria convirtiendose en un alimento funcional dentro
de guisos, ensaladas, salteados o salsas.

|deal para familias que prefieren incorporar los hongos de
forma natural en sus comidas.

en almuerzos y cenas, potenciando su ab-
sorcion con otros nutrientes.
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Precauciones y
consideraciones importantes

Los hongos adaptogenos son una herramienta poderosa para
fortalecer el bienestar de toda la familia. Sin embargo, como
cualquier suplemento natural, es fundamental utilizarlos con
conocimiento y responsabilidad para asegurar su efectividad
y seguridad.

Comenzarconunadosisbajayajustar progresivamente.Cada
organismo responde de manera diferente a los adaptogenos.
Es recomendable iniciar con una dosis baja e ir aumentando-
la gradualmente hasta encontrar la cantidad optima, siempre
bajo la supervision de un profesional de la salud.

Escuchar al cuerpo es clave: si no hay cambios despues de
dos semanas, se puede ajustar la dosis segun la necesidad.

Sibien espococomun, algunas personas pueden experimentar
reacciones alergicas a ciertos hongos medicinales. Los sinto-
mas pueden incluir molestias digestivas leves, picazon o sen-
sibilidad en la piel.

Recomendacion: si se prueba un hongo por primera vez, ini-
ciar con una dosis minima y observar la tolerancia durante los
primeros dias.

Si bien muchos hongos adaptdogenos tienen un perfil seguro,
durante el embarazo vy la lactancia, se recomienda precau-
cion y consulta meédica previa.

< Reishi: aceptado en e-lactancia.org y seguro en dosis ade-
cuadas.

< Melena de Leon y Cordyceps: potencialmente beneficio-
SOS, Pero requieren supervision medica.

< Otros hongos: no hay suficiente evidencia, por lo que se
recomienda precaucion.
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siempre consultar con un profesional de Ia
salud antes de incorporar adaptogenos en esta etapa.

Los hongos adaptogenos pueden potenciar o modificar los efec-
tos de algunos farmacos, especialmente:

Anticoagulantes (pueden potenciar su efecto).

Antihipertensivos (pueden reforzar la reduccion de la pre-
sion arterial).

Hipoglucemiantes (pueden influir en los niveles de azucar
en sangre).

tomar los hongos al menos 2 horas antes o
después de la medicacion y consultar con un médico si hay
alguna condicion médica preexistente.

Si bien los hongos adaptogenos son bien tolerados y no sue-
len tener efectos adversos, cada persona es unica y algunas
condiciones pueden requerir supervision medica especial

consultar con un profesional de la salud en
caso de:

Enfermedades autoinmunes.
Diabetes o0 alteraciones metabolicas.

Tratamientos prolongados con medicacion.

El consumo de hongos medicinales es seguro a largo plazo,
pero se recomienda hacer periodos de descanso para optimi-
zar sus efectos.

Uso continuo durante 3 a 6 meses.

Descanso de 15 dias a 1 mes antes de retomar el tratamiento.

Ajuste segun la necesidad y respuesta del organismo.
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Para garantizar los beneficios de los hongos adaptogenos, es
esencial elegir productos de alta calidad y evitar los que con-
tienen rellenos, aditivos o concentraciones desconocidas.

Queé buscar al comprar hongos adaptogenos:
Certificacion organica.
100% cuerpo fructifero (no micelio en grano).
Doble extraccion (agua y alcohol) para maxima absorcion.

Sin colorantes, conservantes ni aditivos artificiales. apto
celiacos.

El cuerpo necesita tiempo para adaptarse a los nuevos nutrien-
tes. Incorporarlos lentamente en la alimentacion diaria ayudara
a aprovechar mejor sus beneficios y evitar cualquier malestar

digestivo.

Empezar con una pequena cantidad e ir aumentando pro-
gresivamente.

Probar un hongo a la vez antes de combinarlos.

Observar los efectos durante las primeras semanas.

Los hongos adaptogenos son seguros, efectivos vy bien tolera-
dos, pero su uso debe ser informado y personalizado. Al seguir
estas precauciones, se pueden integrar de manera consciente

vy beneficiosa en la salud de toda la familia.

La clave esta en la calidad, la dosis y la supervision adecuada.
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Preguntas frecuentes de
padres y docentes

. Que son los hongos adaptdogenos y por que deberian
importarme?

Son superalimentos naturales que ayudan al cuerpo a adap-
tarse al estrés, mejorar la concentracion, fortalecer el siste-
ma inmune y equilibrar las emociones. En pocas palabras,
son aliados invisibles para la salud fisica y mental.

;Realmente pueden ayudar a mi hijo a concentrarse en
la escuela?

iSil Hongos como Melena de Leon han sido estudiados por
Su capacidad para estimular el factor de crecimiento nervioso
(NGF), que ayuda a mejorar la memoria, la concentracion vy la
capacidad de aprendizaje.

(Pueden ayudar a ninos ansiosos o con problemas de
sueno?

El Reishi, por ejemplo, es un hongo relajante que ayuda a regu-
lar el estrés y mejorar la calidad del sueno de manera natural,
sin los efectos secundarios de los medicamentos.

cComo sée cual hongo es el adecuado para mi hijo?
Depende de lo que quieras mejorar:

< Para mejorar el foco y la memoria: Melena de Leon

< Para fortalecer el sistema inmune: Maitake y Reishi.

<» Para aumentar la energia sin excitacion: Cordyceps.

<> Para regular el estres y mejorar el sueno: Reishi y Chaga.

;Pueden los hongos adaptogenos reemplazar la medica-
cion?

No reemplazan tratamientos medicos, pero pueden ser un
excelente complemento. Si tu hijo esta tomando medicacion,

siempre consulta con un profesional antes de incorporar su-
plementos.
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¢ Como puedo incorporarlos en la alimentacion de mi hijo
sin que lo note?

Podés agregarlos a batidos, sopas, infusiones, chocolates ca-
lientes o incluso en recetas de muffins y pangqueques. No tie-
nen un sabor fuerte y son faciles de integrar en la comida diaria.

. Son seguros para ninos y adolescentes?

Si, siempre que se usen en las dosis adecuadas y de fuen-
tes confiables. Se recomienda empezar con dosis peque-
Nas e ir ajustando segun la tolerancia.

cDonde puedo comprarlos en Argentina?

Se pueden encontrar en herboristerias, farmacias naturales y
tiendas de productos organicos., cultivadores responsables.
Asegurate de que sean 100% puros, sin aditivos ni rellenos.

¢Los hongos adaptogenos pueden generar dependencia?

NoO, no generan adiccion ni efectos secundarios indeseados.
Actuan regulando el organismo de manera natural y equili-
brada.

;Cual es la dosis recomendada?

Dosis: 1-3 gramos /dia. es equivalente a 40 a 80 gotas en
los extractos( maximo 120 gotas /dia). En ninos las dosis re-
comendadas son entre 10 a 40 gotas segun tratamiento y o
necesidad.

La dosis de hongos adaptogenos debe ajustarse segun el
proposito del tratamiento. No es o mismo una dosis de pre-
vencion que una destinada a tratar una condicion especifica.
Cada persona es unica, por lo que la cantidad y combina-
cion de adaptogenos puede variar segun la necesidad v la
indicacion médica. Lo mas importante es escuchar al cuer-
PO, observar su respuesta y ajustar la dosis si €s necesario
para potenciar sus beneficios de manera segura y efectiva.

:.Se pueden tomar varios hongos simultaneamente?

No hay cantidad limitada pero se recomienda hasta 3-4
adaptogenos ya que tienen un efecto sinergia entre si, po-
tenciando sus efectos. Se debe revisar tolerancia y nece-
sidad indvidual.
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¢cDurante cuanto tiempo se toman?

Como minimo 8 a 12 semanas, ideal 3 meses con una pausa
de 15 dias y luego retomar. Se puede prolongar uso hasta 6
meses pudiendo hacer descansos de hasta un mes y luego
retomar.

cTienen interacciones con medicamentos o suplementos?

Los hongos adaptogenos pueden combinarse de manera
segura con suplementos nutricionales y homeopatia. Sin
embargo, es fundamental consultar con un médico antes de
SU USO si se estan tomando medicamentos para la diabetes,
la hipertension arterial o anticoagulantes, ya que los adap-
togenos pueden potenciar sus efectos. Para evitar posibles
Interacciones, se recomienda administrarlos con al menos 2
horas de separacion.

;Como debo almacenarlos?

Asegurarse que esten bien cerrados y no exponerlos a la
luz directa para que no se oxiden sus componentes. La
temperatura ideal es entre 15-25 °C.

;Cuanto duran?

Depende de la forma que elijas para consumo, ejemplo: los
extractos bien conservados pueden durar entre 1a 2 anos.

:.Se puede regular la dosis?

Siempre recomendamos escuchar el cuerpo. Se pueden
aumentar dosis si no hay cambios al cabo de 2 semanas o
si hay alguna situacion clinica que lo amerite.

.ES necesario hacer examenes previos de laboratorio?
NoO, pero seria recomendable.
¢ Como se que estoy comprando un hongo de calidad?
Buscar productos que sean:
Organicos certificados.
100% cuerpo fructifero (no micelio en grano).

Extraidos con doble extraccion (agua y alcohol) para
maxima absorcion.

Sin aditivos, colorantes ni conservantes.
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Tabla comparativa de beneficios

Beneficios principales Mejor momento
. . del dia

Reishi Relajacion, inmunidad, antioxidante Noche
Cordyceps Energia, resistencia, oxigenacion Manana o mediodia
Melena : iy ., . .
, Memoria, concentracion, neuroproteccion Manana o mediodia
de Leon
Chaga Antioxidante, inmunidad, salud celula Manana o noche
Maitake Metabolismo, glucosa, colestero Manana o tarde
Shiitake Salud cardiovascular, digestiva, inmunidad Mediodia

Mitos acerca de los Hongos Adaptogenos

Lo que NO son

No son drogas ni sustancias
psicoactivas.

Reguladores del sistema inmunologico  No reemplazan medicamentos

Naturales y seguros en dosis adecuadas

Y Nervioso. recetados por un profesional.
No generan dependencia ni efectos No son un tratamiento milagroso
secundarios graves. o instantaneo.
Aptos para ninos y adolescentes bajo No son peligrosos cuando se
supervision medica. eligen productos de calidad.
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Confia en la naturaleza,
confia en tu instinto.

Cada decision que tomamos en la crianza y el cuidado de
nuestros pacientes es una oportunidad para sembrar salud y
bienestar a largo plazo. Como padres y profesionales, busca-
mMos caminos que fortalezcan el cuerpo, equilibren la mente y
nutran el alma.

Los hongos adaptégenos no son una moda pasajera, sino un
legado de la naturaleza, respaldado por la ciencia y el tiempo.
Son aliados en el camino hacia una vida mas saludable, ayu-
dando a potenciar la energia, la concentracion, la inmunidad y
el equilibrio emocional de quienes mas amamos y cuidamos.

Incorporarlos es un acto de confianza en la sabiduria natural
del cuerpo y en el poder de los pequenos cambios diarios. No
se trata de reemplazar, sino de complementar; de acompa-
nar con consciencia, amor y conocimiento.

Hoy, con este eBook en tus manos, tenées la informacion ne-
cesaria para dar un paso hacia un enfoque de salud mas in-
tegral y preventivo. Que esta guia te inspire a explorar, a es-
cuchar las necesidades de cada nino y paciente, y a integrar
herramientas naturales con responsabilidad y discernimiento.

El bienestar es un camino, y cada eleccion cuenta. Que esta sea
una de esas decisiones que suman, que nutren y que transforman.

"Padres informados,
hijos mas sanos"
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La fuerza
natural dentro
de cada uno de
nosotros es el
mayor sanador
de todos.

- Hipocrates
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