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Resumen

En los Gltimos afios, el interés por el uso de hongos en el
admbito del deporte ha crecido significativamente, debido
a sus posibles efectos positivos en el rendimiento fisico, la
recuperacion y la salud general de los atletas. Hongos
comestibles  medicinales como  Ophiocordyceps
sinensis, Ganoderma lucidum y Hericium erinaceus han
sido objeto de numerosos estudios por sus propiedades
antioxidantes, inmunomoduladoras y su capacidad para
mejorar la resistencia aerdbica. Esta nota cientifica
explora la evidencia disponible sobre el impacto de los
hongos en el rendimiento deportivo y su papel potencial
en la mejora del bienestar de los atletas.
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Abstract
Medicinal edible mushrooms: Their potential role in

sports performance and improving athletes' well-being

In recent years, interest in the use of mushrooms in the
field of sport has grown significantly, due to their potential
positive effects on physical performance, recovery and

general health of athletes. Edible medicinal mushrooms

such as Ophiocordyceps sinensis, Ganoderma lucidum
and Hericium erinaceus have been the subject of
numerous  studies for their antioxidant and
immunomodulatory properties and their ability to improve
aerobic endurance. This scientific note explores the
available evidence on the impact of mushrooms on sports
performance and their potential role in improving the well-
being of athletes.
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Introduccién

El deporte de alto rendimiento requiere no solo de una
estricta preparacion fisica, sino también de una adecuada
recuperacion y mantenimiento de la salud a mediano y

largo plazo. En este sentido, los suplementos naturales han
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ganado popularidad como una alternativa o complemento
a las sustancias convencionales utilizadas para mejorar el
rendimiento deportivo de los atletas. Entre estos
suplementos, los hongos comestibles medicinales han
emergido como un recurso prometedor debido a sus
propiedades antioxidantes y antiinflamatorias (1).

Los hongos han sido utilizados en la medicina tradicional
durante siglos, particularmente en el continente asiatico,
donde se emplean para mejorar la energia vital, fortalecer
el sistema inmune y promover la longevidad (2). Hoy en
dia, los hongos comestibles medicinales se consideran
alimentos funcionales y existen como suplementos de
venta libre (3), es gracias a la gran diversidad de
compuestos presentes en ellos que han atraido la atencién
de los mercados nacional e internacionales, entre los mas
relevantes encontramos a los polisacaridos como los f3-
glucanos, proteinas y metabolitos secundarios organicos
(esteroides, terpenos, compuestos fendlicos, entre otros),
compuestos claves en el rendimiento deportivo; aplicados
a la resistencia aerdbica, la recuperacién post-ejercicio v,
la salud general del atleta (4).

Existen alrededor de 270 especies de hongos comestibles
que pueden presentar propiedades medicinales (5), sin
embargo, solo un pequefio fragmento se conoce. Las
especies que se encuentran mas comunmente en los
suplementos incluyen a: Agaricus
bisporus (champifién), Ophiocordyceps sinensis (hongo
de oruga previamente clasificado como Cordyceps
sinensis), Ganoderma lucidum (Reishi), Grifola
frondosa (maitake), Hericium  erinaceus (melena  de
ledn), Lentinula edodes (shiitake) y Trametes
versicolor (cola de pavo) solo por mencionar las mas
importantes (6,7). Segin el analisis de los productos
basados en el mercado de hongos Reishi, hongos Chaga y
otros hongos medicinales en Ameérica, Asia-Pacifico
(APAC), Europa, Medio Oriente y Africa (EMEA) entre
2018y 2022 ha alcanzado ganancias de 13.88 mil millones
de USD (8).

Dentro del campo de la ciencia del deporte, la relacion
dinamica entre la actividad fisica y el estrés oxidativo es
una narrativa cautivadora que influye en la forma en que
los atletas abordan su entrenamiento, recuperacion y
rendimiento en general (9). Con el fin de protegerse de
manera mas efectiva contra el estrés oxidativo, se exhorta
a los atletas a seguir protocolos dietéticos especificos que
incluyen el consumo de alimentos ricos en antioxidantes
(10), por lo que optimizar las rutinas de entrenamiento,

Korperkultur Science 2025; 3(5): 40-44
ISSN: 2992-8052
Doi: 10.5281/zenodo.14207646

garantizar una recuperacion suficiente e incorporar
intervalos de descanso sofisticados, son tan importantes
como la dieta. Ademas, los entrenadores y profesionales
de la salud que trabajan con los atletas estdn buscando
constantemente una manera segura y efectiva de mejorar
la salud y aumentar el rendimiento deportivo con
alimentos, bebidas y suplementos nutricionales, abriendo
una alternativa a los hongos comestibles medicinales en el
rendimiento deportivo y bienestar de los atletas.

Entre los hongos comestibles medicinales que se han
implementado en la mejora del rendimiento deportivo,
podemos mencionar los siguientes: Ophiocordyceps
sinensis (Berk.) G.H.Sung, J.M.Sung, Hywel-Jones &
Spatafora (2007), Ganoderma lucidum Karst (1881) y
Hericium erinaceus (Bull.) Persoon (1797), que han sido
estudiados por sus propiedades antioxidantes y
antiinflamatorias. A continuacion, ilustraremos algunos
ejemplos de estas especies y sus aportaciones dentro del
campo de la ciencia del deporte.

Ophiocordyceps sinensis

El hongo medicinal O. sinensis (Fig. 1) es quizas uno de
los hongos més conocidos en el &mbito deportivo. Se le
atribuyen efectos positivos en la mejora de la resistencia
aerdbica y la capacidad de utilizacion del oxigeno por
parte del cuerpo. Diversos estudios han mostrado que este
hongo puede incrementar los niveles de adenosina
trifosfato (ATP) en las células, mejorando la produccién
de energia durante el ejercicio (11). En un estudio
realizado con ciclistas de alto rendimiento, se observo un
aumento en la resistencia al consumir suplementos de O.
sinensis, lo que sugiere su utilidad como potenciador del
rendimiento aerdbico (12).

Figura 1. Cuerpo fructifero de Ophiocordyceps sinensis
(www.bing.com)



Ganoderma lucidum

G. lucidum, conocido como Reishi (Fig. 2), es otro hongo
medicinal ampliamente utilizado por sus propiedades
inmunomoduladoras y antiinflamatorias (13). En el
deporte, estas propiedades son especialmente Utiles, ya
que el ejercicio intenso puede generar estrés oxidativo e
inflamacion. Un estudio llevado a cabo en atletas demostrd
que el consumo de G. lucidum ayud6 a reducir los
marcadores de inflamacion post-ejercicio, facilitando la
recuperacion muscular y reduciendo la incidencia de
lesiones (14).

Figura 2. Cuerpo fructifero de Ganoderma lucidum
(Imagen propia)

Hericium erinaceus

Conocido como melena de le6n (Fig. 3) ha ganado
atencién en la Ultima década por su impacto en la salud
cognitiva y la funcion neuronal (15). En el ambito
deportivo, la capacidad de mejorar la concentracién y la
coordinacion durante el ejercicio puede resultar crucial. Se
ha sugerido que este hongo promueve la produccién de
factor neurotrofico derivado del cerebro (BDNF, por sus
siglas en inglés), que contribuye a la regeneracién y
proteccion de las células neuronales, lo cual es esencial
para mejorar la coordinacion motora en deportes de
precision (16).

Figura 3. Cuerpo fructifero de Hericium erinaceus
(Imagen propia)
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El deporte de alto rendimiento puede comprometer el
sistema inmune, especialmente cuando los atletas estan
sometidos a entrenamientos intensos o competiciones
prolongadas (17). Los hongos como O. sinensis y G.
lucidum han mostrado ser efectivos en la modulacion del
sistema inmune, lo que podria ayudar a reducir el riesgo
de infecciones en atletas (18). Ademas, sus propiedades
antioxidantes y antiinflamatorias pueden acelerar la
recuperacion, protegiendo las células del dafio causado por
el estrés oxidativo y reduciendo la fatiga muscular post-
ejercicio (19). En este sentido, podemos mencionar un
estudio realizado por Davis et al. (20) en corredores de
maraton, quienes mostraron que aquellos que consumieron
extracto de G. lucidum antes y después de la carrera
presentaron menores niveles de marcadores inflamatorios
y Se recuperaron mas rapidamente en comparacion con el
grupo de control. Este hallazgo respalda la idea de que los
hongos pueden desempefiar un papel crucial en la mejora
de la capacidad de recuperacion en atletas sometidos a
altos niveles de estrés fisico.

Si bien los hongos comestibles medicinales son
generalmente bien tolerados, es importante considerar la
dosis adecuada para evitar efectos adversos. En el caso de
O. sinensis, se recomienda una dosis diaria de entre 1 a 3
g para obtener los beneficios en el rendimiento deportivo
(21). Por otro lado, G. lucidum puede tomarse en dosis de
hasta 5 g por dia, pero debe ser evaluado en funcion de la
condicidn fisica y las necesidades especificas del atleta
(22). Ademas, la calidad del suplemento es crucial, ya que
los productos de baja calidad pueden contener cantidades
insuficientes de compuestos bioactivos. Por lo tanto, es
importante que los atletas consulten con profesionales de
la salud antes de iniciar un régimen de suplementacion con
hongos comestibles medicinales.

Conclusién

El uso de hongos medicinales en el ambito del deporte ha
mostrado resultados prometedores en términos de mejora
del rendimiento aerobico, recuperacién y salud general de
los atletas. Hongos como O. sinensis, G. lucidum y H.
erinaceus  presentan  propiedades  adaptogénicas,
antioxidantes y neuroprotectoras que pueden influir
positivamente en el desempefio deportivo y la
recuperacion post-ejercicio. No obstante, aunque los
estudios actuales respaldan su uso, se requiere mas
investigacion para determinar las dosis Optimas y su
efectividad a largo plazo. Los hongos comestibles



medicinales representan una alternativa natural y efectiva
para mejorar la salud y el rendimiento deportivo, pero su
uso debe ser evaluado cuidadosamente por cada atleta en
funcién de sus necesidades individuales y bajo la
orientacion de expertos en la salud y nutricion.
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