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1 Qué es el Maitake

El maitake (Grifola frondosa) es «el hongo que baila»: cuenta la tradición japonesa que quien lo

encontraba en el bosque bailaba de la alegría, porque valía su peso en plata. Crece en racimos

ondulados al pie de los robles, es un manjar en la cocina japonesa, y dentro de esta familia se le

busca por las defensas y como acompañante de metas de composición corporal.

Lo que lo distingue es la fracción D, un complejo de betaglucanos descubierto en los años

ochenta que se convirtió en su compuesto insignia — sobre él se concentra la mayor parte de la

investigación inmunológica del hongo.

Y la honestidad que nos gusta poner de frente: el maitake es el hongo de

nuestro catálogo con menos ensayos en personas sanas. Preferimos

decírtelo nosotros que dejarte creer lo que el marketing de otros promete.

Lo que este manual afirma sale de lo que sí está estudiado, con su letra

pequeña incluida.

2 Cómo tomarlo

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

nunca lo has tomado; dos es lo habitual cuando ya sabes cómo te sienta y lo quieres como

acompañamiento 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 lo tomas con un objetivo concreto: defensas sostenidas o

acompañar tu proceso de composición corporal.

¿Con comida o sin comida?

Cualquiera de las dos funciona. Si lo tomas como acompañante de tus comidas y tu proceso, con

el desayuno es lo más coherente — y lo más fácil de no olvidar.

¿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 olvidarlo <em>es</em> el mecanismo.

¿Por cuánto tiempo?

No hay un plazo salido de ensayos en personas sanas — casi no los hay, y ya te lo dijimos de

frente. Lo razonable: piénsalo como acompañante de meses, dentro de una rutina, con la

expectativa puesta en el proceso completo y no en la cápsula.

Sobre la cantidad: la investigación disponible usó extractos y fracciones de

laboratorio que no se traducen directamente a 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 lo toma por lo mismo. Busca tu objetivo abajo: encontrarás cuándo tomarlo, 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 donde el maitake tiene su investigación más seria: su fracción D lleva décadas

estudiándose por su actividad inmunomoduladora, y en laboratorio sus extractos activaron

células de defensa y producción de citoquinas — solos y en combinación con shiitake. La

letra pequeña honesta: cultivos celulares, no ensayos en personas sanas todavía.

CUÁNDO TOMARLA

En la mañana, todos los días

CUÁNTO

2 cápsulas, sostenidas

Plazo: Como todo apoyo de fondo: semanas a meses de constancia. Si tu

prioridad son defensas con respaldo en personas, nuestro shiitake y la cola

de pavo tienen más ensayos; el maitake suma por el mismo frente.

HÁBITOS QUE LA ACOMPAÑAN

Respaldo: Journal of Fungi, 2021 · Journal of Immunotoxicology, 2014

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 Acompañante de composición corporal
«Quiero un aliado de fondo para mi proceso de peso»

Vamos a decirlo sin rodeos: ningún hongo baja de peso por ti, y quien te lo venda así te

está mintiendo. Lo que sí: el maitake tiene tradición de uso por el frente metabólico, la

revisión más reciente recorre ese potencial, y como alimento es un aliado natural de

cualquier plan — saciante, bajo en calorías y sabroso. Aquí la cápsula acompaña un proceso

cuyo protagonista es el plan mismo.

CUÁNDO TOMARLA

En la mañana, con el desayuno

CUÁNTO

1 a 2 cápsulas

Plazo: El plazo de tu proceso, no el de la cápsula. Si el plan de comida y

movimiento no está, el maitake no tiene nada que acompañar.

HÁBITOS QUE LA ACOMPAÑAN

Respaldo: Heliyon, 2024

Un déficit sostenible antes que una dieta heroica: lo que puedas

mantener seis meses gana a lo que aguantes dos semanas

Proteína y fibra en cada comida — son lo que más sacia por caloría

Fuerza 2 a 3 veces por semana: conservar músculo es lo que evita el

rebote

Dormir bien — el mal sueño desordena el hambre al día siguiente, y eso

está muy bien medido



3 Bienestar de fondo
«Quiero variedad en mi rutina de hongos funcionales»

Para quien ya tiene una rutina armada y quiere ampliar el abanico: cada hongo trae familias

de compuestos distintas, y el maitake aporta la suya — la fracción D y sus betaglucanos

propios. La revisión más amplia recorre sus usos tradicionales y su potencial; nosotros lo

resumimos así: un buen segundo o tercer hongo, no el primero.

CUÁNDO TOMARLA

En la mañana, de forma continua

CUÁNTO

1 a 2 cápsulas

Plazo: El plazo del hábito. Si apenas empiezas con los hongos funcionales,

mira primero melena, reishi o cordyceps según tu objetivo — el maitake es

mejor complemento que punto de partida.

HÁBITOS QUE LA ACOMPAÑAN

Respaldo: Heliyon, 2024 · BMC Complementary and Alternative Medicine, 2019

Construir la rutina de a un hongo a la vez: así sabes qué te aporta cada

uno

Cocinar con hongos en la semana — el maitake salteado es de los más

sabrosos del catálogo

Comida real la mayoría de los días: los suplementos suman sobre esa

base

Revisar tu rutina cada pocos meses: qué te está sirviendo, qué sobra,

qué falta



4 Cómo combinarlo

El maitake 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

Vecinos de toda la vida — se han estudiado juntos en laboratorio y se

complementan por el mismo frente inmune.

Con Cordyceps

Para quien entrena o busca energía: cordyceps pone el empuje con

respaldo clínico, maitake acompaña el proceso.

Con Reishi

Maitake en la mañana, reishi en la noche. Sus extractos se han estudiado

en compañía, cada uno en su turno.

Con Ashwagandha

Si además del proceso físico hay estrés encima: maitake de día,

ashwagandha en la noche.



5 Preguntas

¿Por qué tiene menos estudios que los otros?

Porque la investigación se concentró durante décadas en contextos clínicos

muy específicos, y los ensayos en gente sana simplemente no se han hecho

todavía. Eso no lo vuelve malo — tiene tradición real y compuestos serios—,

pero sí cambia lo que es honesto prometer. Preferimos venderte menos y que

confíes más.

¿Ayuda a bajar de peso?

Por sí solo, no — y desconfía de quien diga lo contrario. El peso lo mueven el

plan de comida, el movimiento y el sueño; el maitake acompaña ese proceso,

con tradición por el frente metabólico y virtudes reales como alimento. Como

cápsula-milagro, no existe. Como aliado de un plan, tiene sentido.

¿Puedo tomarlo si tomo medicamentos para el azúcar?

Consúltalo antes con quien te los formuló. Al maitake se le atribuye tradición

por el frente del azúcar, y justo por eso conviene coordinarlo: no porque esté

prohibido, sino porque los efectos podrían sumarse y eso se ajusta con tu

médico, no por cuenta propia.

¿En cuánto tiempo voy a sentir algo?

Es probable que no «sientas» nada puntual, y es honesto decirlo: su papel es

de fondo. Si buscas un efecto notorio en semanas, otros de nuestros hongos —

melena, cordyceps, ashwagandha— tienen ensayos que sí midieron cambios

percibibles; escríbenos y te orientamos.

¿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, el maitake se puede tomar de forma

continua, sin pausas programadas.

¿Lo puedo tomar junto con otros hongos?

Sí, es lo más común — y en su caso hasta la ciencia lo acompaña: sus extractos

se han estudiado en combinación con shiitake y reishi. La idea es repartirlos

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

¿Puedo tomarlo en ayunas?

Sí, sin problema. Si notas pesadez —le pasa a poca gente—, pásalo al desayuno

y listo.

6 Los estudios detrás de este manual

Todo lo que dice este manual sale de estos trabajos. Cada uno tiene su ficha con lo que midió y

qué encontró —incluido si se hizo en personas, en animales o en células, que en el caso del

maitake es la letra pequeña que más importa—, y desde ahí puedes ir al artículo original.

HELIYON · 2024

Maitake: revisión integral de sus usos y su potencial

Revisión amplia del maitake que recorre sus aplicaciones medicinales,

nutracéuticas y cosméticas, y el estado de la investigación que respalda cada

una.

guias.dimensionfungi.com.co/estudios/maitake-revision-integral/

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


JOURNAL OF FUNGI · 2021

Maitake: los compuestos identificados y qué se ha probado con
ellos

Revisión de los principios activos del maitake, en particular la fracción D —un

complejo de betaglucanos descubierto en los años ochenta— y de las

actividades inmunomoduladoras descritas para ella.

guias.dimensionfungi.com.co/estudios/maitake-revision-compuestos/

BMC COMPLEMENTARY AND ALTERNATIVE MEDICINE · 2019

Reishi, shiitake y maitake juntos sobre macrófagos humanos

Estudio in vitro que midió el contenido de betaglucanos de preparaciones

comerciales de reishi, shiitake y maitake, y evaluó si sus extractos —solos y

combinados— modifican la expresión de citoquinas en macrófagos humanos.

guias.dimensionfungi.com.co/estudios/maitake-formula-macrofagos/

JOURNAL OF IMMUNOTOXICOLOGY · 2014

Extractos de maitake y shiitake sobre células inmunes

Los extractos de maitake y de shiitake activaron respuestas inmunes en

cultivos celulares, con producción de citoquinas. Es un estudio de

laboratorio: el maitake es de los hongos funcionales con menos ensayos

publicados en personas sanas.

guias.dimensionfungi.com.co/estudios/maitake-activacion-inmune/



¿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-maitake/


