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E n  A d a p t o n g o s ,  s o m o s  u n a
e m p r e s a  e n  M é x i c o  d e  g i r o  e n  h o n g o s

m e d i c i n a l e s  a d a p t ó g e n o s  d e  a l t a  c a l i d a d ,  
o f r e c i e n d o  e x t r a c t o s  p u r o s  s i n  r e l l e n o s  n i

a d i t i v o s .

Introducción

Los adaptógenos son sustancias naturales
que ayudan al cuerpo a adaptarse y
resistir los efectos del estrés físico,
mental y emocional. Estos compuestos,
generalmente provenientes de plantas,
hierbas y hongos, han sido utilizados en
diversas tradiciones de medicina ancestral
durante siglos. 
Han demostrado que estos hongos
contienen compuestos bioactivos
ayudando al cuerpo a mantener el
equilibrio. 
Su capacidad para adaptarse a las
necesidades específicas del cuerpo bajo
diferentes condiciones de estrés los
convierte en aliados poderosos para
mejorar la calidad de vida y mantener el
bienestar general.
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Este manual está diseñado para proporcionar
una guía completa sobre el consumo de hongos
medicinales adaptógenos. Aquí se detallan los
beneficios de cada hongo, las formas más
efectivas de consumirlos, las dosis
recomendadas, y las precauciones a tener en
cuenta para garantizar un uso seguro y
efectivo. 

Los hongos adaptógenos no solo son una
excelente opción para mejorar la salud y el
rendimiento físico, sino que también pueden
contribuir a un equilibrio emocional y mental,
ayudando a las personas a afrontar mejor los
desafíos diarios.

Al incorporar estos hongos en tu rutina diaria,
estarás dando un paso hacia una vida más
saludable y equilibrada, aprovechando los
increíbles beneficios que la naturaleza tiene
para ofrecer.

Introducción



Conoce el fruto de los
Hongos medicinales 

Cola de pavo
(Trametes versicolor) 

Reishi
(Ganoderma lucidum)

Melena de león
(Hericium erinaceus)



Sistema Inmunológico: 
Estimula y modula el sistema inmune, fortaleciendo las defensas naturales
del cuerpo, promueve la producción de células inmunes como linfocitos T,
macrófagos y células NK.
Mejora la resistencia frente a infecciones virales, bacterianas y fúngicas.
Apoya a personas con sistemas inmunes debilitados, ayudando en procesos
de recuperación.

Propiedades Antiinflamatorias:
Reduce la inflamación crónica, que es un factor subyacente en diversas
enfermedades.
Favorece un equilibrio en los procesos inflamatorios, aliviando molestias en
articulaciones, tejidos y órganos.

Propiedades Antioxidantes
Combate el estrés oxidativo al neutralizar los radicales libres, protegiendo
las células de daño y envejecimiento prematuro.
Apoya la regeneración celular y protege contra el desarrollo de
enfermedades crónicas.

Salud Digestiva e Intestinal:
Equilibra el microbioma intestinal, promoviendo un sistema digestivo
saludable.
Mejora la absorción de nutrientes y ayuda a aliviar síntomas de trastornos
digestivos como hinchazón, malestar o síndrome del intestino irritable.

Neuroprotección y Salud Cognitiva:
Sus compuestos antioxidantes y antiinflamatorios ayudan a proteger las
células cerebrales.
Favorece la claridad mental, la memoria y la concentración.
Reduce el riesgo de deterioro cognitivo relacionado con el envejecimiento.

Hongo cola de pavo 

“ C a d a  v e z  q u e  i n g e r i m o s  u n  h o n g o
m e d i c i n a l ,  e s t a m o s  c o n s u m i e n d o  u n
e x t r a c t o  c o n c e n t r a d o  d e  s a b i d u r í a

e v o l u t i v a . ”



Reducción del Estrés y Adaptación:
Su capacidad adaptogénica ayuda al cuerpo a adaptarse mejor a
situaciones de estrés físico, emocional y ambiental.
Mejora la resistencia frente a desafíos diarios y favorece la recuperación
tras periodos de tensión.

Apoyo en Tratamientos Oncológicos:
Contiene el compuesto activo PSK (Krestin), utilizado en combinación con
quimioterapia para mejorar la eficacia del tratamiento.
Reduce los efectos secundarios de la quimioterapia y radioterapia, como la
fatiga y las náuseas.
Mejora la calidad de vida de los pacientes al reforzar el sistema
inmunológico y ayudar en la recuperación.

Propiedades Antimicrobianas y Antivirales:
Inhibe el crecimiento de bacterias y virus, apoyando la recuperación en
infecciones comunes y resistentes.
Potencialmente útil como complemento en infecciones difíciles de tratar.

Hongo cola de pavo 

Salud Hepática:
Protege el hígado al promover su regeneración y ayudar en
la detoxificación natural del cuerpo.
Es beneficioso para personas expuestas a toxinas o con
daño hepático.

Apoyo en la Recuperación de Energía:
Incrementa los niveles de energía y
resistencia física.
Ayuda a combatir la fatiga crónica y mejora
la capacidad de adaptación al estrés físico y
emocional.



Hongo reishi 
Sistema Inmunológico: 
Estimula y regula el sistema inmunológico a través de polisacáridos,
triterpenoides y β-glucanos.
Aumenta la actividad de células inmunitarias como macrófagos, linfocitos T
y células NK.

Propiedades Antiinflamatorias:
Los componentes del Reishi, como los triterpenos, poseen propiedades
antiinflamatorias que ayudan a reducir inflamaciones agudas y crónicas en
el cuerpo.

Propiedades Antioxidantes
Rico en antioxidantes que combaten los radicales libres, protegiendo las
células del daño oxidativo.
Contribuye a un envejecimiento saludable y previene enfermedades crónicas
relacionadas con el estrés oxidativo.

Salud Digestiva e Intestinal:
Favorece el equilibrio de la microbiota intestinal, mejorando la digestión y la
absorción de nutrientes.
Ayuda a aliviar síntomas de trastornos digestivos.

 Salud Hepática
Posee efectos hepatoprotectores que mejoran la desintoxicación del hígado y
previenen daños causados por toxinas y medicamentos.

Mejora la Calidad del Sueño
Promueve la relajación al influir en el sistema nervioso, ayudando a reducir
el insomnio y mejorar la calidad del descanso.

“ L o s  h o n g o s  m e d i c i n a l e s  n o  s o l o  c u r a n
e l  c u e r p o ;  t a m b i é n  t i e n e n  e l  p o d e r  d e

s a n a r  l a  m e n t e  y  e l  e s p í r i t u .



Propiedades Neuroprotectoras:
Protege las neuronas del estrés oxidativo y de la inflamación, beneficiando
la memoria, la concentración y la salud cognitiva.

Apoyo Cardiovascular:
Ayuda a reducir la presión arterial al mejorar la función de los vasos
sanguíneos.
Contribuye a reducir los niveles de colesterol LDL y triglicéridos, apoyando
la salud del corazón.

Hongo reishi 
Equilibrio Hormonal:
Puede ayudar a regular desequilibrios hormonales en mujeres y hombres,
especialmente relacionados con estrés y cambios metabólicos.

Apoyo en la Prevención y Tratamiento del Cáncer:
Los triterpenos del Reishi muestran propiedades antitumorales al inhibir el
crecimiento de células cancerígenas y promover la apoptosis (muerte
celular programada).
Potencial para usarse como terapia complementaria en tratamientos de
quimioterapia y radioterapia, ayudando a reducir efectos secundarios.

Propiedades Antimicrobianas:
Puede inhibir el crecimiento de ciertos microorganismos patógenos,
ayudando a prevenir infecciones bacterianas, virales y fúngicas.

Apoyo en la Recuperación de Energía
Ayudando al cuerpo a manejar mejor el estrés
físico y emocional.
Reduce la fatiga crónica y mejora la energía
general.



Apoya la Salud del Cerebro:
Estimula la producción de factores de crecimiento neuronal, como el NGF
(factor de crecimiento nervioso), promoviendo la neuroplasticidad y la
regeneración de células cerebrales.

Reduce la Inflamación
Contiene compuestos antiinflamatorios que ayudan a reducir la inflamación
sistémica, lo que es beneficioso para condiciones inflamatorias y
autoinmunes.

Prevención de Enfermedades Neurodegenerativas
Investigaciones preliminares sugieren que puede proteger contra
enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer y el Parkinson, al
apoyar la regeneración de las células nerviosas y la salud neuronal.

Salud Digestiva e Intestinal:
Sus compuestos pueden promover una digestión más saludable, ayudando a
mantener la salud del sistema digestivo y reduciendo trastornos gástricos.

Fortalece el Sistema Inmunológico:
Posee propiedades inmunomoduladoras, ayudando a equilibrar y fortalecer
el sistema inmunológico para mejorar la respuesta frente a infecciones y
enfermedades.

Hongo melena de león 

 Salud Hepática
Posee efectos hepatoprotectores que mejoran la desintoxicación del hígado y
previenen daños causados por toxinas y medicamentos.

" L o s  h o n g o s  m e d i c i n a l e s  n o s  r e c u e r d a n
q u e  l a  c u r a  p a r a  m u c h o s  m a l e s  e s t á  e n  l o

s i m p l e  y  n a t u r a l . "



Estimula el Crecimiento de Nervios:
Contiene compuestos que promueven la regeneración de células nerviosas,
lo que puede ser beneficioso para la recuperación de lesiones en el sistema
nervioso y la salud general del cerebro.

Hongo melena de león 

Mejora la Función Cognitiva:
Se ha demostrado mejora la memoria, la concentración y otras funciones
cognitivas, lo que puede ser útil para la productividad mental y el
rendimiento académico.

Promueve la Salud Cardiovascular
Ayuda a reducir los niveles de colesterol LDL y triglicéridos, lo cual puede
contribuir a mejorar la salud cardiovascular y reducir el riesgo de
enfermedades del corazón.

Protege el Sistema Nervioso Periférico:
Se ha demostrado que tiene efectos protectores sobre los nervios
periféricos, los cuales son responsables de la comunicación entre el
cerebro, la médula espinal y el resto del cuerpo.



M E T O D  D E  C O N S U M O
( d o s i s  r e c o m e n d a d a )

 A l  i n i c i a r  e l  c o n s u m o  d e  l o s  h o n g o s
a d a p t o g e n o s ,  t e  d a m o s  u n a  d o s i s

r e c o m e n d a d a  d e  d o s i s  d e  a d m i n i s t r a c i ó n ,
d e p e n d i e n d o  e l  t i p o  d e  c o n s u m o  q u e  p r e f i e r a s :

P o l v oC a p s u l aE x t r a c t o
L i q u i d o

Tomar 10 gotas en
la mañana y 10
gotas en la noche
(se puede
aumentar hasta 15
gotas para una
mayor
concentración)

Tomar 1 capsula
en la mañana y 1
capsula en la
noche.

 1 a 2 cucharadas
dosificadoras,
cada que se
realice el
consumo.
En la mañana y
en la noche. 
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E l  h o r a r i o  d e  c o n s u m o  n o  e s  e s t r i c t o ,  e s

c o m p l e t a m e n t e  a d a p t a b l e  a  t u  h o r a r i o  y  a  t u

e s t i l o  d e  v i d a ,  s o l o  q u e  t e  l o  r e c o m e n d a m o s

d e  e s t a  m a n e r a  p a r a  q u e  o b t e n g a s  l o s

m e j o r e s  b e n e f i c i o s  q u e  m u c h o s  t e s t i m o n i o s  l o

h a n  a p l i c a d o  e n  e s e  h o r a r i o  y  c o n  e s a s  d o s i s .

L o  i d e a l  e s  c o n s u m i r l o s  d i a r i a m e n t e
p a r a  p o t e n c i a l i z a r  

s u s  b e n e f i c i o s

M E T O D  D E  C O N S U M O



A l  c o m e n z a r  a  c o n s u m i r  a d a p t ó g e n o s ,  e s
f u n d a m e n t a l  o b s e r v a r  c ó m o  i n t e r a c t ú a n

c o n  e l  c u e r p o ,  y a  q u e  l o s  e f e c t o s  p u e d e n
v a r i a r  s i g n i f i c a t i v a m e n t e  e n t r e  c a d a

p e r s o n a .

 ¿ E N  C U E N T O  T I E M P O  V E O  L O S
B E N E F I C I O S ?

 
L o s  a d a p t ó g e n o s  t i e n e n  e f e c t o s  q u e

v a r í a n  s e g ú n  l a s  n e c e s i d a d e s  d e l
o r g a n i s m o .  

E n  a l g u n a s  p e r s o n a s ,  l o s  b e n e f i c i o s  s o n
c a s i  i n m e d i a t o s ,  m i e n t r a s  q u e  e n  o t r a s

p u e d e n  t a r d a r  d í a s  o  s e m a n a s  e n
a p a r e c e r .  E s t o  d e p e n d e  d e  c ó m o  e l

a d a p t ó g e n o  p r i o r i z a  e l  e q u i l i b r i o  d e  l o s
s i s t e m a s  q u e  r e q u i e r e n  m a y o r  a t e n c i ó n .

 
 
 

¿ C O M O  M A N T E N E R  L O S  B E N E F I C I O S ?

L o s  a d a p t ó g e n o s  s e  m a n t i e n e n  c o n  u n
c o n s u m o  c o n s t a n t e ,  p o r  l o  q u e  e s

e s e n c i a l  u n  m o n i t o r e o  c o n t i n u o  p a r a
e v a l u a r  s u  e f e c t i v i d a d .  E s t e  s e g u i m i e n t o
p e r m i t e  a j u s t a r  l a  d o s i s  s i  e s  n e c e s a r i o ,

a s e g u r a n d o  u n  e n f o q u e  p e r s o n a l i z a d o
q u e  c o n s i d e r e  l a s  n e c e s i d a d e s  ú n i c a s  d e

c a d a  o r g a n i s m o .

M E T O D  D E  C O N S U M O



Si notas que tu cuerpo responde bien con esta
cantidad, puedes mantenerla como parte de tu
rutina. 
Si sientes que necesitas un mayor impacto, puedes
aumentar gradualmente la dosis, siempre prestando
atención a cómo te sientes.

E l  c o n s u m o  d e  h o n g o s  m e d i c i n a l e s
r e q u i e r e  u n  e n f o q u e  c o n s c i e n t e  y
p e r s o n a l i z a d o .  A u n q u e  e x i s t e  l a  c r e e n c i a
d e  q u e  c o n s u m i r  u n a  m a y o r  c a n t i d a d
g e n e r a  m e j o r e s  b e n e f i c i o s ,  e s t o  n o
s i e m p r e  e s  a s í .  

E l  C O N S U M O

C a d a  p e r s o n a  t i e n e  n e c e s i d a d e s  d i f e r e n t e s ,
y  l a  d o s i s  a d e c u a d a  p u e d e  v a r i a r

s i g n i f i c a t i v a m e n t e .

¿ C ó m o  i n i c i a r ?
D o s i s  i n i c i a l  s u g e r i d a :  T o m a r  l a  d o s i s

r e c o m e n d a d a  d u r a n t e  l a  p r i m e r a
s e m a n a ,  p a r a  o b s e r v a r  c ó m o

r e a c c i o n a  t u  c u e r p o .
A j u s t a  s e g ú n  t u s  n e c e s i d a d e s



E J E R C I C I O  F Í S I C O

A L I M E N T A C I Ó N  S A N A

E J E R C I C I O  M E N T A L

D E S C A N S O

H I G I E N E  P E R S O N A L

A U T O  C O N O C I M I E N T O

C o n s u m i r  a d a p t ó g e n o s  e s  u n a  h e r r a m i e n t a
p o d e r o s a  p a r a  e q u i l i b r a r  e l  c u e r p o  y  l a

m e n t e ,  p e r o  s u  e f e c t i v i d a d  a u m e n t a
s i g n i f i c a t i v a m e n t e  c u a n d o  s e  c o m b i n a n

c o n  h á b i t o s  s a l u d a b l e s

R E S U L T A D O

C A M B I O S  A T O M I C O S

H

A

B

I

T

O

S

S

A

L

U

D

A

B

L

E

S

E
N
E
R
G
Í
A

Y

S
A
L
U
D

A l  e s t a r  r e a l i z a n d o  e s t o s  b u e n o s
h a b i t o s  y  c o n s u m i e n d o  a d a p t o g e n o s

p o d r a s  o b s e r v a r  t o d o  t u  p o t e n c i a l  q u e
l l e v a s  d e n t r o  y  s i  p u e d e s  c o m p a r t i r  y

s u m a r t e  a  u n o  m a s  d e  n u e s t r o s
t e s t i m o n i o s ,  t e  a g r a d e c e m o s  p o r  t u

p r e f e r e n c i a .

P u e d e n  s e r  a g r e g a d o s  a  t o d o  t i p o  d e
b e b i d a s  f r í a s  o  c a l i e n t e s ,  a s í  c o m o

a l i m e n t o s .



E s  i m p o r t a n t e  r e c o r d a r  q u e ,
a l  i n t e r r u m p i r  e l  u s o  d e
a d a p t ó g e n o s ,  n o  h a b r á
d e p e n d e n c i a ,  y a  q u e  n o

g e n e r a n  a d i c c i ó n .  S i n
e m b a r g o ,  p a r a  s e g u i r

d i s f r u t a n d o  d e  u n  b i e n e s t a r
g e n e r a l ,  e s  r e c o m e n d a b l e
m a n t e n e r  h á b i t o s  d e  v i d a
s a l u d a b l e s  y  e q u i l i b r a d o s

i n c l u s o  d e s p u é s  d e  d e j a r  d e
c o n s u m i r l o s .

N O  A D I C C I Ó N

L o s  a d a p t ó g e n o s  n o  s o n
s u s t a n c i a s  a d i c t i v a s  n i  c o n t i e n e n

c o m p u e s t o s  p s i c o a c t i v o s .  
P u e d e s  s u s p e n d e r  s u  c o n s u m o  e n

c u a l q u i e r  m o m e n t o  s i n
e x p e r i m e n t a r  e f e c t o s  n e g a t i v o s  o

s í n t o m a s  d e  a b s t i n e n c i a .  

E s  i m p o r t a n t e  t e n e r  e n  c u e n t a  q u e  l o s
a d a p t ó g e n o s  n o  

d e b e n  r e e m p l a z a r  l o s  t r a t a m i e n t o s  m é d i c o s
r e c e t a d o s .  S i  

e s t á s  b a j o  a l g ú n  t r a t a m i e n t o  m é d i c o ,
c o n s u l t a  c o n  t u  

m é d i c o  a n t e s  d e  i n c o r p o r a r  a d a p t ó g e n o s  a
t u  r u t i n a .

N O  R E E M P L A Z A N  T R A T A M I E N T O S  M É D I C O S



¿ S O N  S E G U R O S  L O S  H O N G O S
M E D I C I N A L E S  P A R A  N I Ñ O S ?

 E n  g e n e r a l ,  l o s  h o n g o s  m e d i c i n a l e s
p u e d e n  s e r  s e g u r o s  p a r a  l o s  n i ñ o s ,
p e r o  l a  d o s i f i c a c i ó n  d e b e  s e r
a d e c u a d a  a  s u  e d a d  y  t a m a ñ o
c o r p o r a l .  E s  c r u c i a l  c o n s u l t a r  a  u n
p e d i a t r a  a n t e s  d e  a d m i n i s t r a r
c u a l q u i e r  s u p l e m e n t o  d e  h o n g o s
m e d i c i n a l e s  a  n i ñ o s  p a r a  g a r a n t i z a r  s u
s e g u r i d a d  y  e f i c a c i a .

¿ A  Q U É  E D A D  P U E D E N  C O M E N Z A R  L O S
N I Ñ O S  A  C O N S U M I R  H O N G O S

M E D I C I N A L E S ?

L a  e d a d  a d e c u a d a  p a r a  c o m e n z a r  a
c o n s u m i r  h o n g o s  m e d i c i n a l e s  v a r í a ,
p e r o  g e n e r a l m e n t e  s e  r e c o m i e n d a  a

p a r t i r  d e  l o s  3  a  5  a ñ o s  b a j o  l a
s u p e r v i s i ó n  d e  u n  m é d i c o .  L a

d o s i f i c a c i ó n  d e b e  s e r  a j u s t a d a  p a r a
s e r  a d e c u a d a  a  s u  t a m a ñ o  y  c o n d i c i ó n

f í s i c a .

P R E G U N T A S

¿ E S  S E G U R O  D A R L E  A  L O S  N I Ñ O S
H O N G O S  M E D I C I N A L E S  P A R A  L A

D I G E S T I Ó N ?

 S í ,  s o n  b e n e f i c i o s o s  p a r a  l a  d i g e s t i ó n
y  p u e d e n  a y u d a r  a  m a n t e n e r  u n

e q u i l i b r i o  s a l u d a b l e  e n  e l  t r a c t o
i n t e s t i n a l .  S i n  e m b a r g o ,  e s  c r u c i a l

c o n s u l t a r  c o n  u n  p e d i a t r a  p a r a
d e t e r m i n a r  l a  d o s i s  a d e c u a d a  a n t e s  d e

a d m i n i s t r a r l o s  a  l o s  n i ñ o s .



¿ P U E D E N  L O S  H O N G O S  M E D I C I N A L E S
M E J O R A R  E L  S I S T E M A  I N M U N O L Ó G I C O

E N  A D U L T O S ?

 S í ,  m u c h o s  h o n g o s  m e d i c i n a l e s ,  c o m o
e l  R e i s h i  y  e l  T r a m e t e s  v e r s i c o l o r ,  s o n

c o n o c i d o s  p o r  s u s  p r o p i e d a d e s  q u e
a p o y a n  e l  s i s t e m a  i n m u n o l ó g i c o .  E s t o s
h o n g o s  c o n t i e n e n  c o m p u e s t o s  c o m o  l o s

b e t a - g l u c a n o s ,  q u e  e s t i m u l a n  y
f o r t a l e c e n  l a s  d e f e n s a s  n a t u r a l e s  d e l

c u e r p o .

P R E G U N T A S

¿ S E  P U E D E N  M E Z C L A R  H O N G O S
M E D I C I N A L E S  C O N  O T R O S

S U P L E M E N T O S  A L I M E N T I C I O S ?

 S í ,  l o s  h o n g o s  m e d i c i n a l e s  s e  p u e d e n
c o m b i n a r  c o n  o t r o s  s u p l e m e n t o s ,  c o m o

v i t a m i n a s ,  m i n e r a l e s  o  a d a p t ó g e n o s ,
p a r a  p o t e n c i a r  s u s  b e n e f i c i o s .  S i n

e m b a r g o ,  e s  i m p o r t a n t e  n o  e x c e d e r  l a s
d o s i s  r e c o m e n d a d a s  y  c o n s u l t a r  a  u n

p r o f e s i o n a l  d e  l a  s a l u d  a n t e s  d e  h a c e r
c o m b i n a c i o n e s  c o m p l e j a s  d e

s u p l e m e n t o s .

¿ S E  P U E D E N  C O N S U M I R  H O N G O S
M E D I C I N A L E S  J U N T O  C O N  A L I M E N T O S

C O C I N A D O S ?

 S í ,  l o s  h o n g o s  m e d i c i n a l e s  e n  p o l v o  s e
p u e d e n  a ñ a d i r  a  a l i m e n t o s  c o c i n a d o s

c o m o  s o p a s ,  g u i s o s ,  b a t i d o s ,  o  i n c l u s o
e n  p r o d u c t o s  h o r n e a d o s  c o m o

p a n q u e q u e s  y  g a l l e t a s .  S i n  e m b a r g o ,
e s  m e j o r  a ñ a d i r l o s  a l  f i n a l  d e  l a
c o c c i ó n  p a r a  e v i t a r  q u e  e l  c a l o r

e x c e s i v o  d e g r a d e  s u s  p r o p i e d a d e s .



¿ E S  S E G U R O  D A R L E  A  L O S  N I Ñ O S
H O N G O S  M E D I C I N A L E S  P A R A  L A

D I G E S T I Ó N ?

 S í ,  a l g u n o s  h o n g o s  c o m o  e l  S h i i t a k e  y
R e i s h i  s o n  b e n e f i c i o s o s  p a r a  l a

d i g e s t i ó n  y  p u e d e n  a y u d a r  a  m a n t e n e r
u n  e q u i l i b r i o  s a l u d a b l e  e n  e l  t r a c t o
i n t e s t i n a l .  S i n  e m b a r g o ,  e s  c r u c i a l

c o n s u l t a r  c o n  u n  p e d i a t r a  p a r a
d e t e r m i n a r  l a  d o s i s  a d e c u a d a  a n t e s  d e

a d m i n i s t r a r l o s  a  l o s  n i ñ o s .

¿ S E  P U E D E N  T O M A R  A D A P T Ó G E N O S  
D U R A N T E  E L  E M B A R A Z O  O  L A  

L A C T A N C I A ?  

D u r a n t e  e l  e m b a r a z o  y  l a  l a c t a n c i a ,  e s
i m p o r t a n t e  c o n s u l t a r  c o n  

u n  p r o f e s i o n a l  d e  l a  s a l u d  a n t e s  d e
t o m a r  c u a l q u i e r  s u p l e m e n t o ,  

i n c l u i d o s  l o s  a d a p t ó g e n o s .

P R E G U N T A S

¿ L O S  H O N G O S  M E D I C I N A L E S  S O N
A D E C U A D O S  P A R A  P E R S O N A S  C O N

D I A B E T E S ?

 S í ,  a l g u n o s  h o n g o s  m e d i c i n a l e s  h a n
m o s t r a d o  e f e c t o s  b e n e f i c i o s o s  e n  l a
r e g u l a c i ó n  d e  l o s  n i v e l e s  d e  g l u c o s a

e n  s a n g r e .  S i n  e m b a r g o ,  l a s  p e r s o n a s
c o n  d i a b e t e s  d e b e n  c o n s u l t a r  a  s u
m é d i c o  a n t e s  d e  i n i c i a r  c u a l q u i e r

s u p l e m e n t o  p a r a  e v i t a r  i n t e r a c c i o n e s
c o n  s u  t r a t a m i e n t o  a c t u a l .



¿ S E  P U E D E N  C O M B I N A R  L O S  H O N G O S
M E D I C I N A L E S  C O N  A L I M E N T O S  C O M O

L Á C T E O S  O  V E G A N O S ?

 S í ,  l o s  h o n g o s  m e d i c i n a l e s  s o n  v e r s á t i l e s
y  s e  p u e d e n  m e z c l a r  c o n  a l i m e n t o s  t a n t o

d e  o r i g e n  a n i m a l  c o m o  v e g e t a l .  P u e d e s
a g r e g a r l o s  a  l e c h e  v e g e t a l ,  y o g u r ,

b a t i d o s ,  o  i n c l u s o  i n t e g r a r l o s  e n
a l i m e n t o s  c o m o  p a n  y  g a l l e t a s .  E l  s a b o r
d e  l o s  h o n g o s  p u e d e  v a r i a r ,  p o r  l o  q u e
p u e d e s  a j u s t a r  l a  c a n t i d a d  p a r a  q u e  s e

a d a p t e  m e j o r  a  t u  g u s t o .

¿ E S  M E J O R  C O N S U M I R  H O N G O S
M E D I C I N A L E S  E N  P O L V O  O  E N  C Á P S U L A S ?

 A m b o s  f o r m a t o s  s o n  e f i c a c e s ,  p e r o  l a
e l e c c i ó n  d e p e n d e  d e  l a s  p r e f e r e n c i a s

p e r s o n a l e s .  E l  p o l v o  d e  h o n g o  m e d i c i n a l
s e  p u e d e  a g r e g a r  f á c i l m e n t e  a  b e b i d a s  y
a l i m e n t o s ,  m i e n t r a s  q u e  l a s  c á p s u l a s  s o n
c o n v e n i e n t e s  p a r a  q u i e n e s  p r e f i e r e n  u n a
d o s i f i c a c i ó n  p r e c i s a  s i n  t e n e r  q u e  m e d i r .
L a  e f i c a c i a  n o  d e p e n d e  d e l  f o r m a t o ,  s i n o
d e  l a  c a l i d a d  y  l a  d o s i f i c a c i ó n  c o r r e c t a .

¿ L O S  A D A P T Ó G E N O S  S O N  A P T O S  
P A R A  V E G A N O S  Y  V E G E T A R I A N O S ?

 
S í ,  N u e s t r o s  a d a p t ó g e n o s  e s t á n

f o r m u l a d o s  a  b a s e  d e  y  
h o n g o s  m e d i c i n a l e s  y  s o n  a p t o s  p a r a

v e g a n o s .

P R E G U N T A S



R E C E T A S



I n g r e d i e n t e s :
1  c u c h a r a d i t a  d e  R e i s h i  e n
p o l v o  o  1  g o t e r o  d e  e x t r a c t o
1  c u c h a r a d i t a  d e  M e l e n a  d e
L e ó n  e n  p o l v o  o  1  g o t e r o  d e
e x t r a c t o
1  t a z a  d e  a g u a  c a l i e n t e
1  c u c h a r a d i t a  d e  m i e l
( o p c i o n a l )
1  r o d a j a  d e  j e n g i b r e  f r e s c o
( o p c i o n a l )

I n s t r u c c i o n e s :
C a l i e n t a  u n a  t a z a  d e  a g u a
h a s t a  q u e  e s t é  c a s i
h i r v i e n d o .
A g r e g a  e l  p o l v o  o  e l  e x t r a c t o
d e  R e i s h i  y  M e l e n a  d e  L e ó n  a l
a g u a  c a l i e n t e .
S i  l o  d e s e a s ,  a ñ a d e  u n a
r o d a j a  d e  j e n g i b r e  p a r a  d a r
u n  t o q u e  e x t r a  d e  s a b o r  y
p r o p i e d a d e s
a n t i i n f l a m a t o r i a s .
D e j a  r e p o s a r  d u r a n t e  3 - 5
m i n u t o s .
E n d u l z a  c o n  m i e l  a l  g u s t o  y
d i s f r u t a  d e  u n  t é  r e l a j a n t e .

T é  R e l a j a n t e  c o n
R e i s h i  y  M e l e n a  d e

L e ó n



I n g r e d i e n t e s :

1  c u c h a r a d i t a  d e  H o n g o  C o l a  d e
P a v o  e n  p o l v o  o  1  g o t e r o  d e
e x t r a c t o
1  c u c h a r a d i t a  d e  M e l e n a  d e
L e ó n  e n  p o l v o  o  1  g o t e r o  d e
e x t r a c t o
1  t a z a  d e  l e c h e  v e g e t a l
( a l m e n d r a ,  c o c o ,  a v e n a ,  e t c . )
1  p l á t a n o
1 / 2  t a z a  d e  f r u t o s  r o j o s
c o n g e l a d o s  ( f r e s a s ,  a r á n d a n o s )
1  c u c h a r a d i t a  d e  s e m i l l a s  d e
c h í a  o  l i n a z a  ( o p c i o n a l )
1  c u c h a r a d i t a  d e  m i e l  o  s t e v i a
( o p c i o n a l )

I n s t r u c c i o n e s :

C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s
e n  u n a  l i c u a d o r a .
L i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a
m e z c l a  s u a v e  y  c r e m o s a .
S i  p r e f i e r e s  u n  b a t i d o  m á s
f r í o ,  a ñ a d e  h i e l o  o  m á s  f r u t a
c o n g e l a d a .
S i r v e  y  d i s f r u t a  d e  e s t e  b a t i d o
l l e n o  d e  n u t r i e n t e s  y  e n e r g í a .

B a t i d o  E n e r g é t i c o  c o n
H o n g o  C o l a  d e  P a v o  y

M e l e n a  d e  L e ó n



I n g r e d i e n t e s :
1  t a z a  d e  a v e n a
1 / 2  t a z a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a  o  m a n í
1  c u c h a r a d i t a  d e  R e i s h i  e n
p o l v o  o  1  g o t e r o  d e  e x t r a c t o
1  c u c h a r a d i t a  d e  M e l e n a  d e  L e ó n
e n  p o l v o  o  1  g o t e r o  d e  e x t r a c t o
1 / 4  t a z a  d e  m i e l  o  s i r o p e  d e  a r c e
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a
1 / 4  t a z a  d e  p a s a s  o  n u e c e s
( o p c i o n a l )
1  h u e v o  ( o p c i o n a l )

I n s t r u c c i o n e s :
P r e c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  1 8 0 ° C .
E n  u n  t a z ó n  g r a n d e ,  m e z c l a  l a
a v e n a ,  e l  R e i s h i ,  e l  M e l e n a  d e
L e ó n ,  l a  m i e l ,  l a  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a ,  l a  v a i n i l l a  y  e l  h u e v o
( s i  u s a s ) .
A g r e g a  l a s  p a s a s  o  n u e c e s  s i  l o
d e s e a s .
F o r m a  p e q u e ñ a s  b o l i t a s  d e  m a s a  y
c o l ó c a l a s  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a
h o r n e a r .
H o r n e a  d u r a n t e  1 0 - 1 2  m i n u t o s ,  o
h a s t a  q u e  e s t é n  d o r a d a s .
D e j a  e n f r i a r  y  d i s f r u t a  d e  e s t a s
g a l l e t a s  l l e n a s  d e  e n e r g í a  y
b e n e f i c i o s .

G a l l e t a s  E n e r g é t i c a s  c o n
R e i s h i  y  M e l e n a  d e  L e ó n



I n g r e d i e n t e s :
1  c u c h a r a d i t a  d e  H o n g o  C o l a  d e
P a v o  e n  p o l v o  o  1  g o t e r o  d e
e x t r a c t o
1  c u c h a r a d i t a  d e  R e i s h i  e n  p o l v o
o  1  g o t e r o  d e  e x t r a c t o
1  t a z a  d e  e s p i n a c a s  f r e s c a s
1 / 2  p e p i n o
1  m a n z a n a  v e r d e
1 / 2  l i m ó n  e x p r i m i d o
1  t a z a  d e  a g u a  o  a g u a  d e  c o c o
H i e l o  a l  g u s t o

I n s t r u c c i o n e s :
C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n
u n a  l i c u a d o r a .
L i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a
s u a v e .
A g r e g a  h i e l o  a l  g u s t o  s i
p r e f i e r e s  u n  s m o o t h i e  m á s
f r e s c o .
S i r v e  y  d i s f r u t a  d e  e s t e
s m o o t h i e  d e t o x  c o n  p r o p i e d a d e s
a n t i o x i d a n t e s .

S m o o t h i e  D e t o x  c o n  C o l a
d e  P a v o  y  R e i s h i



I n g r e d i e n t e s :
1  t a z a  d e  c a f é  r e c i é n
p r e p a r a d o
1  c u c h a r a d i t a  d e  R e i s h i  e n
p o l v o  o  1  g o t e r o  d e  e x t r a c t o
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a c a o  e n
p o l v o  ( o p c i o n a l )
1  c u c h a r a d i t a  d e  m i e l  o  s t e v i a
( o p c i o n a l )
1 / 4  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  e n
p o l v o  ( o p c i o n a l )

I n s t r u c c i o n e s :
P r e p a r a  t u  c a f é  c o m o  l o
h a c e s  n o r m a l m e n t e .
A ñ a d e  e l  R e i s h i  e n  p o l v o  o  e l
e x t r a c t o  a  l a  t a z a  d e  c a f é .

S i  d e s e a s ,  a ñ a d e  c a c a o ,
c a n e l a  y  m i e l  p a r a  d a r l e  u n
t o q u e  e s p e c i a l .
R e v u e l v e  b i e n  y  d i s f r u t a  d e
u n  c a f é  c a r g a d o  d e
a d a p t ó g e n o s .

C a f é  A d a p t ó g e n o  c o n
R e i s h i



I n g r e d i e n t e s :
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a
1 / 2  t a z a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a
o  m a n t e q u i l l a  d e  c o c o
1 / 4  t a z a  d e  c a c a o  e n  p o l v o
1  c u c h a r a d i t a  d e  R e i s h i  e n  p o l v o
1  c u c h a r a d i t a  d e  H o n g o  C o l a  d e  P a v o
e n  p o l v o
1 / 2  t a z a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  o  m i e l
1  h u e v o  ( o p c i o n a l )
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a
1 / 4  t a z a  d e  c h i p s  d e  c h o c o l a t e
o s c u r o  ( o p c i o n a l )

I n s t r u c c i o n e s :
P r e c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  1 8 0 ° C .
E n  u n  t a z ó n  g r a n d e ,  m e z c l a  l a
h a r i n a  d e  a v e n a ,  e l  c a c a o ,  e l  R e i s h i ,
e l  H o n g o  C o l a  d e  P a v o ,  e l  a z ú c a r ,  l a
m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a ,  e l  h u e v o  y
l a  v a i n i l l a .
F o r m a  b o l i t a s  d e  m a s a  y  c o l ó c a l a s
e n  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r .
S i  l o  d e s e a s ,  a g r e g a  c h i p s  d e
c h o c o l a t e  e n  c a d a  g a l l e t a .
H o r n e a  d u r a n t e  1 0 - 1 2  m i n u t o s  o
h a s t a  q u e  e s t é n  d o r a d a s .
D e j a  e n f r i a r  y  d i s f r u t a  d e  e s t a s
g a l l e t a s  c o n  b e n e f i c i o s  d e  h o n g o s
m e d i c i n a l e s .

G a l l e t a s  d e  C h o c o l a t e
c o n  R e i s h i  y  H o n g o  C o l a

d e  P a v o



a d a p t o n g o s . c o m

"Gracias por elegir nuestros productos
y permitirnos ser parte de tu camino

hacia una vida más saludable. Te
invitamos a seguir disfrutando de los

beneficios de nuestros hongos
medicinales y a incorporar estos

poderosos aliados a tu rutina diaria. ¡Tu
bienestar es nuestra misión!"


