
MICONNECTED
E C O S I S T E M A  F U N G I

GUÍA PRÁCTICA PREMIUM

6 Hongos
Adaptógenos

Ciencia, uso responsable, rutinas simples y guía de compra para
comenzar con claridad.

Melena de León Reishi Cordyceps Shiitake Maitake Cola de Pavo

Visitar tienda Miconnected  >

https://miconnect.cl/demo/
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BASE DE USO

2Contenido informativo. No reemplaza la orientación médica profesional.

¿Qué son los hongos adaptógenos?
Los adaptógenos son especies y compuestos que se estudian por su potencial para apoyar la respuesta del
organismo frente al estrés físico, mental y emocional. En hongos funcionales, se habla principalmente de
beta-glucanos, triterpenos y otros metabolitos bioactivos.

Curva adaptógena

El objetivo no es “estimular más”,
sino modular la respuesta y
promover estabilidad en una
rutina constante.

Alto

Bajo

Tiempo

Respuesta normal al estrés

Respuesta adaptógena

1
Define
objetivo

Enfoque, energía,
calma, inmunidad,
equilibrio o
bienestar general.

2
Elige
formato

Extracto,
deshidratado, café
funcional o pack
recomendado.

3
Respeta
pauta

Sigue la etiqueta
del producto. Más
no siempre es
mejor.

4
Sé
constante

Observa tu rutina
por varias semanas
y ajusta con criterio.

!
Nota clínica: los extractos son suplementos, no medicamentos. Si estás embarazada, en lactancia,
tomas medicamentos o tienes condiciones de salud, consulta con un profesional.
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1.

Melena de León
Hericium erinaceus

Foco y claridad mental

1
Compuestos clave

Hericenonas y erinacinas, compuestos
estudiados por su relación con el factor de
crecimiento nervioso.

2
Evidencia en humanos

La evidencia en atención, memoria y velocidad
de procesamiento es prometedora,
especialmente con uso constante.

3
Momento ideal

Mañana o primeras horas del día. Ideal para
estudio, trabajo profundo o rutina mental.

4
Uso orientativo

Según etiqueta: 20 a 30 gotas al día.

!
Uso responsable: Puede ser un apoyo para claridad y enfoque, pero no reemplaza tratamientos
médicos ni evaluación profesional.
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2.

Reishi
Ganoderma lucidum

Calma y descanso

1
Compuestos clave

Triterpenos y beta-glucanos, tradicionalmente
asociados a regulación y balance.

2
Evidencia en humanos

La evidencia sugiere apoyo en estrés, fatiga y
calidad subjetiva de descanso; los resultados
suelen ser moderados.

3
Momento ideal

Tarde o noche, idealmente 30 a 60 minutos
antes de dormir.

4
Uso orientativo

Según etiqueta: 30 gotas al día.

!
Uso responsable: Debe entenderse como apoyo de bienestar y descanso, no como sustituto
terapéutico.
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3.

Cordyceps
Cordyceps militaris

Energía y rendimiento

1
Compuestos clave

Cordicepina, adenosina y beta-glucanos; se
estudian por su relación con vitalidad y uso de
oxígeno.

2
Evidencia en humanos

Se estudia por su potencial apoyo en energía
percibida, tolerancia al ejercicio y vitalidad;
resultados variables según contexto.

3
Momento ideal

Mañana o antes de actividad física. Evitar
usarlo tarde si eres sensible a la activación.

4
Uso orientativo

Según etiqueta: 20 a 30 gotas al día.

!
Uso responsable: Puede apoyar la sensación de energía, pero no reemplaza descanso, alimentación
ni tratamiento médico.
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4.

Shiitake
Lentinula edodes

Bienestar e inmunidad

1
Compuestos clave

Lentinano, eritadenina y beta-glucanos; uno de
los hongos culinarios más reconocidos.

2
Evidencia en humanos

Se estudia por su relación con sistema inmune,
microbiota y bienestar general dentro de
hábitos saludables.

3
Momento ideal

Con desayuno o almuerzo. También puede
integrarse en comidas diarias.

4
Uso orientativo

Según etiqueta: 20 a 30 gotas al día.

!
Uso responsable: Su valor está en la constancia dentro de un estilo de vida saludable; no reemplaza
atención médica.



MICONNECTED
E C O S I S T E M A  F U N G I

FICHA FUNGI

7Contenido informativo. No reemplaza la orientación médica profesional.

5.

Maitake
Grifola frondosa

Balance metabólico

1
Compuestos clave

Rico en beta-glucanos, especialmente
fracciones D y MD, con interés preclínico.

2
Evidencia en humanos

La evidencia humana aún es limitada; se
estudia por metabolismo, glucosa y equilibrio
general.

3
Momento ideal

Junto a comidas principales, idealmente con
almuerzo o cena.

4
Uso orientativo

Según etiqueta: 30 gotas al día.

!
Uso responsable: No sustituye controles médicos, tratamiento para glicemia, metabolismo ni
indicaciones profesionales.
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6.

Cola de Pavo
Trametes versicolor

Defensas y microbiota

1
Compuestos clave

Beta-glucanos, PSK y PSP; compuestos
ampliamente estudiados como soporte
complementario.

2
Evidencia en humanos

Es uno de los hongos más estudiados por su
relación con inmunidad y soporte
complementario en bienestar general.

3
Momento ideal

Mañana o almuerzo, a la misma hora todos los
días y con comida si necesitas mejor tolerancia.

4
Uso orientativo

Según etiqueta: 20 a 30 gotas al día.

!
Uso responsable: Debe entenderse como apoyo complementario, no como reemplazo de atención
médica.
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Rutinas por objetivo
Empieza por lo que quieres potenciar y construye una rutina simple. Las recomendaciones son informativas
y deben adaptarse a tu contexto personal.

Enfoque
Melena de León
Claridad mental y concentración.

Mañana

Descanso
Reishi
Calma, descanso y recuperación.

Noche

Energía
Cordyceps
Vitalidad y rendimiento diario.

Mañana

Inmunidad
Cola de Pavo + Shiitake
Defensas y microbiota.

Con comida

Balance
Maitake
Equilibrio metabólico.

Almuerzo/cena

Estrés
Melena AM + Reishi PM
Foco diurno y calma nocturna.

Mañana/noche

Combinaciones ideales

Ritmo y estrés: Melena de León AM + Reishi PM.
Rendimiento: Cordyceps + Melena de León.
Dupla inmune: Cola de Pavo + Shiitake.
Soporte nocturno: Reishi + Maitake.
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Tu siguiente paso
Integra los hongos funcionales con una rutina simple y luego elige tu formato en la tienda: extractos,
deshidratados, café funcional o packs guiados.

Comprar con
Miconnected
Elige tu combinación según tu objetivo diario:
energía, enfoque, calma, inmunidad o balance.

• Extractos, deshidratados, café funcional y packs.

• Compra segura.

• Despacho a todo Chile.

• Asesoría para elegir mejor.
Comprar en la tienda  >

A
Café de
enfoque

Café funcional Miconnected
+ 20 a 30 gotas de Melena
de León. Añade cuando la
bebida esté tibia.

B
Latte nocturno

Leche vegetal tibia +
Reishi + canela. Ideal como
ritual de noche, sin hervir
el extracto.

C
Batido energía

Plátano + avena + leche
vegetal + Cordyceps. Úsalo
antes de entrenar o iniciar
el día.

Nota sobre dosis y evidencia
Las gotas indicadas corresponden a extractos líquidos Miconnected de 30 ml y deben confirmarse con la
etiqueta vigente. Las fuentes clínicas del material original incluyen estudios sobre Cordyceps, Hericium,
Shiitake, Ganoderma, Maitake y Trametes; la evidencia varía según formato, dosis y objetivo.

Visitar tienda Miconnected  >

https://miconnect.cl/demo/
https://miconnect.cl/demo/

