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1 Qué es la Cola de Pavo

La cola de pavo (Trametes versicolor) debe su nombre a su forma: abanicos de anillos de colores

que crecen sobre troncos caídos, parecidos a la cola desplegada de un pavo. Es probablemente el

hongo funcional más investigado del mundo — sus polisacáridos llevan décadas estudiándose

en Japón —, y en el día a día la gente la toma por dos cosas: defensas y salud intestinal.

Lo que la distingue son sus polisacáridos ligados a proteína (PSK y PSP), la familia de compuestos

por la que se hizo famosa. Y algo que pocas veces se cuenta: también es de los pocos hongos con

un estudio en personas sanas mostrando un comportamiento prebiótico — alimenta a las

bacterias buenas del intestino.

Una honestidad de entrada: buena parte de la investigación de este

hongo se hizo en contextos clínicos muy distintos al de quien solo quiere

cuidarse. En este manual nos apoyamos en lo que sí se estudió en gente

sana, y te decimos en cada caso de dónde sale.

2 Cómo tomarla

Nuestra recomendación general es de 1 a 2 cápsulas al día. Una es un buen punto de partida si

nunca la has tomado; dos es lo habitual cuando ya sabes cómo te sienta y buscas un efecto

sostenido.

1 cápsula al día

Para empezar, o como acompañamiento de fondo. Tómala en la mañana,

con o sin comida.



2 cápsulas al día

Cuando buscas un objetivo concreto: apoyar defensas o microbiota de

forma sostenida. Juntas en la mañana, o repartidas.

¿Con comida o sin comida?

Cualquiera de las dos funciona. Si la tomas por la microbiota tiene sentido acompañarla con el

desayuno — ahí llega junto con la fibra del resto de la comida, que es de lo que también viven tus

bacterias buenas.

¿Por qué en la mañana?

Más por hábito que por reloj: no despierta ni calma, así que técnicamente sirve a cualquier hora.

La mañana gana porque es cuando menos se olvida, y en un hongo cuyo valor está en la

constancia, no olvidarla <em>es</em> el mecanismo.

¿Por cuánto tiempo?

Los estudios en personas sanas trabajaron con 6 a 8 semanas. Como referencia práctica, date

ese plazo seguido antes de sacar conclusiones. No necesita pausas ni ciclos: se puede tomar de

forma continua.

Sobre la cantidad: las investigaciones usaron desde 3 hasta 9 gramos

diarios de sus preparaciones, que no son directamente comparables con

nuestras cápsulas. La recomendación de 1 a 2 al día está pensada para un

uso diario sostenible en el tiempo.

3 Según lo que busques

No todo el mundo la toma por lo mismo. Busca tu objetivo abajo: encontrarás cuándo tomarla, qué

esperar y —sobre todo— qué hábitos conviene sumarle. El hongo hace una parte; el resto lo hace

lo que construyas alrededor.



1 Defensas
«Quiero apoyar mis defensas de fondo»

Es la razón por la que este hongo es famoso. En el estudio de dosis en personas se observó

aumento de linfocitos y mayor actividad de las células NK —las que patrullan el cuerpo—

con buena tolerancia general. Es un apoyo de fondo que se construye con las semanas, no

algo para tomar el día que amaneces mal.

CUÁNDO TOMARLA

En la mañana, todos los días

CUÁNTO

2 cápsulas, sostenidas

Plazo: Seis semanas fue el plazo del estudio de referencia. Piénsala como

acompañamiento diario de una temporada, no como rescate puntual.

HÁBITOS QUE LA ACOMPAÑAN

Respaldo: ISRN Oncology, 2012 · BMC Complementary and Alternative Medicine,

2019

Dormir 7 a 8 horas — es la variable que más pesa en las defensas y la

que más se descuida

Comer vegetales de varios colores en la semana, no siempre los

mismos

Moverte a diario, sin llegar al agotamiento constante

Cuidar el estrés sostenido: mantenerse en alerta todo el tiempo

desgasta justo lo que quieres cuidar



2 Salud intestinal
«Quiero cuidar mi digestión y mi microbiota»

Es su caso menos conocido y uno de los mejor medidos en gente sana: ocho semanas de

su polisacárido produjeron cambios consistentes en la microbiota, con un comportamiento

prebiótico — en vez de traer bacterias de afuera, alimenta a las buenas que ya tienes. El

estudio lo comparó incluso contra un antibiótico, que hizo exactamente lo contrario.

CUÁNDO TOMARLA

En la mañana, con el desayuno

CUÁNTO

1 a 2 cápsulas

Plazo: Ocho semanas. Y una expectativa honesta: los cambios se midieron

en la composición de la microbiota, no como «se me quitó la pesadez» —

eso depende de mucho más que un suplemento.

HÁBITOS QUE LA ACOMPAÑAN

Respaldo: Gut Microbes, 2014 · Journal of Agricultural and Food Chemistry, 2013

Fibra variada todos los días: legumbres, avena, frutas y verduras — es el

alimento de tus bacterias buenas

Fermentados en la semana (yogurt, kéfir, chucrut): suman diversidad

por el otro lado

Agua suficiente a lo largo del día — la fibra sin agua es

contraproducente

Comer a horas regulares: la microbiota también tiene ritmo, y el

desorden de horarios la desordena



3 Temporadas exigentes
«Quiero un refuerzo de fondo para épocas que me exigen más»

Viajes seguidos, cambios de clima, época de virus en la casa o en la oficina, semanas de

trasnocho: los momentos donde la gente siente que necesita «subir la guardia». Aquí la cola

de pavo funciona como apoyo sostenido durante esa época — empezando antes si la ves

venir, porque su efecto se construye con las semanas.

CUÁNDO TOMARLA

En la mañana, durante la temporada

CUÁNTO

2 cápsulas al día

Plazo: Idealmente arranca 2 a 4 semanas antes de la temporada exigente y

sostenla durante. Tomarla el día que empezó el problema llega tarde.

HÁBITOS QUE LA ACOMPAÑAN

Respaldo: ISRN Oncology, 2012

Proteger el sueño aunque la agenda apriete: es lo primero que se

sacrifica y lo que más cuesta caro

Lavarte las manos más de lo que crees necesario en época de virus —

lo aburrido funciona

No dejar de moverte por estar ocupado: 20 minutos de caminata

sostienen más de lo que parece

Comida real también en semanas caóticas, aunque sea simple: huevo,

arroz, fruta ganan a pedir domicilio



4 Cómo combinarla

La cola de pavo se lleva bien con el resto de nuestros hongos, y como no despierta ni calma,

encaja a cualquier hora. La regla simple: lo que despierta va en la mañana, lo que calma va en

la noche.

Con Shiitake

La dupla de defensas: los dos se han estudiado por esa vía y se toman

juntos en la mañana sin estorbarse.

Con Reishi

Cola de pavo en la mañana, reishi en la noche. Apoyo a las defensas por los

dos extremos del día.

Con Melena de León

Para quien cuida digestión y cabeza a la vez — cada vez se entiende mejor

que el intestino y el ánimo se hablan.

Con Chaga

Las dos en la mañana: defensas por un lado, perfil antioxidante por el otro.



5 Preguntas

¿Por qué se llama cola de pavo?

Por su forma: crece en abanicos de anillos concéntricos de colores —cafés,

grises, azulados— que parecen la cola desplegada de un pavo. En inglés le

dicen turkey tail por lo mismo. No tiene nada que ver con el animal: es 100%

hongo.

¿Sirve si ya estoy enfermo?

No la pienses así. Es un apoyo de fondo que se construye con semanas de

constancia, no un tratamiento ni algo que actúe en días. Si estás enfermo, lo

que corresponde es consultar; la cola de pavo acompaña el cuidado de fondo,

no reemplaza la consulta.

¿Es lo mismo que un probiótico?

No, y la diferencia importa: un probiótico trae bacterias de afuera; la cola de

pavo actúa como prebiótico — alimenta a las buenas que ya viven en ti. Por lo

mismo se llevan bien: no compiten, trabajan en capas distintas.

¿En cuánto tiempo voy a sentir algo?

Este es un hongo de fondo: los estudios midieron cambios a las 6-8 semanas, y

varios de esos cambios no «se sienten» — se midieron en sangre o en la

microbiota. Si esperas un efecto notorio la primera semana, no es el hongo

indicado.

¿Se puede tomar con café?

Sí, sin problema. No compiten ni se estorban.



¿Cuánto me dura un frasco?

Depende de la presentación y de si tomas 1 o 2 al día. En la app de Dimensión

Fungi (guias.dimensionfungi.com.co/app/) puedes registrar tu rutina y te avisa

cuando se está acabando, para que no te quedes sin frasco a mitad del

proceso.

¿Necesita ciclos o descansos?

No. A diferencia de nuestras microdosis, la cola de pavo se puede tomar de

forma continua, sin pausas programadas.

¿La puedo tomar junto con otros hongos?

Sí, es lo más común. Mira la sección de combinaciones: la idea es repartirlos

según el momento del día, no acumularlos todos en la misma toma.

¿Puedo tomarla si estoy en un tratamiento médico?

Consúltalo con tu médico antes, sobre todo si es un tratamiento que toca el

sistema inmune. Buena parte de la fama de este hongo viene justamente de

investigarse junto a tratamientos — y esa es exactamente la razón para

coordinarlo con quien lleva el tuyo, no para sumarlo por cuenta propia.

6 Los estudios detrás de este manual

Todo lo que dice este manual sobre plazos y momentos sale de estos trabajos. Cada uno tiene su

ficha con lo que midió, en cuánta gente y qué encontró —incluido en qué población se estudió,

que no siempre es la misma que la de quien lo toma—, y desde ahí puedes ir al artículo original.

http://localhost:4998/app/
http://localhost:4998/app/


BMC COMPLEMENTARY AND ALTERNATIVE MEDICINE · 2019

Micelio de cola de pavo y activación de células inmunes en
laboratorio

En cultivos de células inmunes humanas, las fracciones acuosa y sólida del

micelio de cola de pavo activaron el marcador CD69 en linfocitos y

monocitos, incluyendo las subpoblaciones T, NKT y NK.

guias.dimensionfungi.com.co/estudios/cola-de-pavo-activacion-inmune/

GUT MICROBES · 2014

Cola de pavo y microbiota intestinal en voluntarios sanos

En 24 voluntarios sanos, ocho semanas de polisacárido-péptido de cola de

pavo produjeron cambios consistentes en la microbiota intestinal, con un

comportamiento prebiótico, frente a un grupo con amoxicilina y uno control.

guias.dimensionfungi.com.co/estudios/cola-de-pavo-pallav-2014/

JOURNAL OF AGRICULTURAL AND FOOD CHEMISTRY · 2013

Cola de pavo y microbiota: qué pasa en el modelo de laboratorio

Estudio in vitro que expuso microbiota fecal humana a extracto de cola de

pavo y observó cambios en la composición bacteriana, favoreciendo

determinados grupos frente a otros.

guias.dimensionfungi.com.co/estudios/cola-de-pavo-microbiota-invitro/

ISRN ONCOLOGY · 2012

Cola de pavo: estudio de dosis, tolerancia y células NK

Estudio de escalada de dosis con 3, 6 y 9 gramos diarios durante seis

semanas. Se observó aumento de linfocitos con 6 y 9 g y mayor actividad de

células NK con 6 g, con buena tolerancia general.

guias.dimensionfungi.com.co/estudios/cola-de-pavo-dosis-seguridad/



¿Te quedan dudas?

Este manual es material informativo sobre un producto de bienestar. No sustituye la

orientación de un profesional de la salud.

Escríbenos y te ayudamos a elegir según lo que estés buscando.

WhatsApp +57 324 440 0734

Léelo completo en

guias.dimensionfungi.com.co/manual-cola-de-pavo/


