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1. LION'S MANE (Hericium erinaceus) - O Cogumelo da Neurogenese 

1​ Estimula NGF (Nerve Growth Factor), proteína essencial para crescimento e 
sobrevivência neuronal: O extrato aquoso de Hericium erinaceus contém compostos 
neuroativos que induzem a síntese de NGF em células nervosas, promovendo o 
crescimento de neuritos e a sobrevivência neuronal. Hericenones e erinacines 
isoladas do cogumelo são os principais compostos responsáveis por este efeito 
neurotrófico. [Fonte: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24266378/] 

2​ Suporta memória, aprendizado e clareza cognitiva: Lion's Mane demonstra efeitos 
positivos no tratamento de transtornos cognitivos, melhorando funções de memória 
e aprendizado através de mecanismos que envolvem a estimulação de fatores 
neurotróficos e a proteção contra dano neuronal. Estudos em modelos animais 
mostram melhora significativa em testes de aprendizado e retenção de memória. 
[Fonte: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10675414/] 

3​ Promove plasticidade sináptica, ajudando neurônios a formar conexões mais 
fortes: Derivados de hericerin do Hericium erinaceus ativam uma via paneurotrófica 
em neurônios hipocampais centrais que converge para sinalização ERK1/2, 
melhorando a memória espacial e promovendo a formação de conexões sinápticas 
mais robustas. Este mecanismo é fundamental para o aprendizado e a memória de 
longo prazo. [Fonte: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/jnc.15767] 

4​ Estudado para suporte potencial em comprometimento cognitivo leve e 
neuroproteção: Efeitos positivos de Hericium erinaceus foram observados no 
tratamento de doença de Alzheimer, acidentes vasculares cerebrais isquêmicos, 
doença de Parkinson e perda auditiva relacionada à idade. O cogumelo inibe a 
citotoxicidade induzida por β-amyloid e protege células nervosas da morte causada 
por estresse oxidativo. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10650066/] 

5​ Estimula BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor), complementando a ação do 
NGF: Além de NGF, Lion's Mane também induz a síntese de BDNF, outro fator 
neurotrófico crucial para o desenvolvimento, manutenção e plasticidade neuronal. 
BDNF é essencial para a sobrevivência de neurônios existentes e o crescimento de 
novos neurônios e sinapses. [Fonte: 
https://www.biorxiv.org/content/10.1101/2020.08.28.271676.full] 

6​ Reduz inflamação cerebral através de propriedades anti-inflamatórias: Hericium 
erinaceus exibe propriedades anti-inflamatórias que ajudam a regular processos 
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inflamatórios no sistema nervoso central, reduzindo a neuroinflammação associada 
ao envelhecimento e doenças neurodegenerativas. A redução da inflamação cerebral 
é crucial para manter a função cognitiva. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10650066/] 

7​ Protege contra estresse oxidativo através de forte atividade antioxidante: O 
cogumelo demonstra forte atividade antioxidante, protegendo células nervosas da 
morte causada por estresse oxidativo e estresse do retículo endoplasmático. Estes 
mecanismos de proteção são fundamentais para prevenir a neurodegeneração e 
manter a integridade neuronal. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10650066/] 

8​ Inibe citotoxicidade de β-amyloid (Aβ), marcador patológico do Alzheimer: Lion's 
Mane bloqueia a ação tóxica do β-amyloid, uma proteína que se acumula no cérebro 
de pacientes com Alzheimer e causa morte neuronal. O cogumelo protege as células 
contra a apoptose induzida por Aβ através de múltiplos mecanismos 
neuroprotectores. [Fonte: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10650066/] 

9​ Mostra promessa no tratamento de depressão e transtornos do humor: Resultados 
promissores foram obtidos no tratamento de transtornos depressivos com Hericium 
erinaceus, sugerindo efeitos significativos sobre o humor e bem-estar emocional. O 
cogumelo pode modular neurotransmissores e reduzir inflamação cerebral associada 
à depressão. [Fonte: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10675414/] 

10​ Demonstra potencial em múltiplas doenças neurodegenerativas além de 
Alzheimer: Efeitos positivos foram observados no tratamento de doença de 
Parkinson, acidentes vasculares cerebrais isquêmicos, perda auditiva relacionada à 
idade e outros transtornos cognitivos. A capacidade multifatorial do Lion's Mane em 
proteger e regenerar neurônios o torna promissor para diversas condições 
neurológicas. [Fonte: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10650066/] 

 

Grupos de Pessoas que Podem se Beneficiar: 

1. Idosos e Pessoas em Risco de Declínio Cognitivo 

•​ Razão científica: Lion's Mane estimula NGF e BDNF, fatores neurotróficos que 
diminuem naturalmente com a idade. O cogumelo compensa esta redução, 
promovendo neurogenese e plasticidade sináptica mesmo em idades avançadas. 
[Benefícios 1, 2, 5, 10] 

•​ Aplicação: Prevenção de declínio cognitivo relacionado à idade, manutenção de 
memória e clareza mental. 

 

2. Profissionais com Demanda Cognitiva Elevada 

•​ Razão científica: Estudantes, pesquisadores, executivos e profissionais que 
necessitam de máxima performance cognitiva podem se beneficiar da melhora de 
memória, aprendizado e clareza mental proporcionada pelo Lion's Mane. [Benefícios 
2, 3, 4] 
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•​ Aplicação: Otimização de desempenho acadêmico e profissional, melhora de foco e 
concentração. 

 

3. Pessoas em Recuperação de Lesões Neurológicas 

•​ Razão científica: A estimulação de NGF e BDNF promove regeneração neuronal e 
plasticidade sináptica, essencial para recuperação após acidentes vasculares 
cerebrais, traumatismo cranioencefálico ou outras lesões neurológicas. [Benefícios 1, 
3, 10] 

•​ Aplicação: Reabilitação neurológica, recuperação de função motora e cognitiva 
pós-lesão. 

 

4. Pessoas com Histórico Familiar de Demência 

•​ Razão científica: Lion's Mane inibe a citotoxicidade de β-amyloid e reduz 
neuroinflammação, dois mecanismos centrais na patogênese de Alzheimer. Pessoas 
com predisposição genética podem usar o cogumelo como medida preventiva. 
[Benefícios 4, 6, 8] 

•​ Aplicação: Prevenção primária de Alzheimer em indivíduos de risco. 
 

5. Pessoas com Depressão ou Transtornos do Humor 

•​ Razão científica: Lion's Mane mostra promessa no tratamento de depressão, 
possivelmente através de mecanismos que envolvem neurogenese no hipocampo 
(região crítica para regulação do humor) e redução de neuroinflammação. [Benefício 
9] 

•​ Aplicação: Complemento terapêutico para depressão, transtorno bipolar e outros 
transtornos do humor. 

 

Doenças, Enfermidades, Síndromes e Distúrbios 
Tratáveis: 

1. Doença de Alzheimer 

•​ Porquê: Lion's Mane atua em múltiplos níveis da patogênese do Alzheimer: (a) 
estimula NGF/BDNF, promovendo neurogenese e compensando a morte neuronal; 
(b) reduz neuroinflammação crônica, um fator-chave na progressão; (c) inibe 
citotoxicidade de β-amyloid, bloqueando a cascata tóxica central da doença. 
[Benefícios 1, 4, 6, 8, 10] 

•​ Estágio de aplicação: Prevenção em estágios pré-clínicos, complemento terapêutico 
em estágios iniciais a moderados. 
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2. Comprometimento Cognitivo Leve (MCI) 

•​ Porquê: MCI é um estado intermediário entre envelhecimento normal e demência. 
Lion's Mane, através de estimulação de NGF/BDNF e redução de neuroinflammação, 
pode retardar ou reverter a progressão para demência. [Benefícios 2, 4, 5] 

•​ Estágio de aplicação: Intervenção precoce em pacientes com MCI diagnosticado. 
 

3. Doença de Parkinson 

•​ Porquê: Parkinson envolve morte de neurônios dopaminérgicos na substância negra. 
Lion's Mane, através de estimulação de NGF/BDNF e redução de estresse oxidativo, 
pode proteger estes neurônios e promover sua regeneração. [Benefícios 1, 7, 10] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em estágios iniciais, potencial 
prevenção em indivíduos de risco. 

 

4. Acidente Vascular Cerebral Isquêmico (AVC) 

•​ Porquê: AVC causa morte neuronal por isquemia e reperfusão. Lion's Mane protege 
contra estresse oxidativo e promove neurogenese, facilitando recuperação funcional 
e neuroplasticidade após o evento. [Benefícios 1, 3, 7, 10] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico na fase aguda e crônica de 
recuperação. 

 

5. Perda Auditiva Relacionada à Idade 

•​ Porquê: A perda auditiva envolve morte de células ciliadas e neurônios auditivos. 
NGF/BDNF estimulados por Lion's Mane podem promover sobrevivência neuronal e 
regeneração de sinapses auditivas. [Benefício 10] 

•​ Estágio de aplicação: Prevenção em indivíduos de risco, complemento em perda 
auditiva estabelecida. 

 

6. Depressão Maior 

•​ Porquê: Depressão envolve redução de neurogenese no hipocampo e 
neuroinflammação. Lion's Mane estimula NGF/BDNF e reduz inflamação cerebral, 
restaurando neurogenese hipocampal e melhorando sintomas depressivos. 
[Benefícios 1, 2, 6, 9] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico a antidepressivos convencionais. 
 

7. Transtorno de Ansiedade Generalizada 

•​ Porquê: Ansiedade está associada a redução de BDNF e neuroinflammação no 
sistema límbico. Lion's Mane, através de estimulação de BDNF e redução de 
inflamação, pode melhorar sintomas ansiosos. [Benefícios 5, 6] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico a ansiolíticos convencionais. 
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8. Transtorno de Déficit de Atenção e Hiperatividade (TDAH) 

•​ Porquê: TDAH envolve disfunção de circuitos de atenção e motivação. Lion's Mane, 
através de estimulação de NGF/BDNF, pode melhorar plasticidade sináptica nestes 
circuitos e melhorar atenção e foco. [Benefícios 2, 3, 5] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico a estimulantes convencionais. 
 

9. Transtorno do Espectro Autista (TEA) 

•​ Porquê: TEA envolve alterações em plasticidade sináptica e conectividade neural. 
Lion's Mane, através de estimulação de NGF/BDNF e promoção de plasticidade 
sináptica, pode melhorar conectividade neural e sintomas comportamentais. 
[Benefícios 3, 5] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em crianças e adultos com TEA. 
 

10. Envelhecimento Cerebral Acelerado 

•​ Porquê: Envelhecimento cerebral envolve redução de neurogenese, aumento de 
neuroinflammação e estresse oxidativo. Lion's Mane atua em todos estes 
mecanismos, retardando o envelhecimento cerebral. [Benefícios 1, 5, 6, 7, 10] 

Estágio de aplicação: Prevenção em adultos de meia-idade e idosos. 

 

Links de Pesquisas Adicionais para Aprofundamento: 

11​ https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24266378/ - "Neurotrophic properties of the Lion's 
mane medicinal" (2013, 182 citações) 

12​ https://www.alzdiscovery.org/uploads/cognitive_vitality_media/Lion's-Mane-UPDAT
E.pdf - Alzheimer's Discovery (Cognitive Vitality) 

13​ https://www.news-medical.net/news/20230213/Active-compound-in-Lione28099s-
Mane-mushroom-improves-nerve-growth-and-memory.aspx - News Medical (2023) 

14​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10650066/ - "Neurotrophic and 
Neuroprotective Effects of Hericium erinaceus" (2023, 96 citações) 

15​ https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/jnc.15767 - "Hericerin derivatives 
activates a pan-neurotrophic" (2023, 56 citações) 

16​ https://www.mdpi.com/2072-6643/17/8/1307 - "Lion's Mane Mushroom (Hericium 
erinaceus)" (2025, 32 citações) 

17​ https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18758067/ - "Nerve growth factor-inducing activity 
of Hericium erinaceus" 

18​ https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/21501201003735556 - "Hericenones 
and erinacines: stimulators of nerve growth factor (NGF)" 

19​ https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0753332225003981 - Hericium 
erinaceus extracts promote neuronal differentiation 

20​ https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2025.158
2081/full - "Unveiling the role of erinacines in the neuroprotective effects" 
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21​ https://www.biorxiv.org/content/10.1101/2020.08.28.271676.full - "Hericerin 
derivatives from Hericium erinaceus exert BDNF-like" 

22​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10675414/ - "The Acute and Chronic 
Effects of Lion's Mane Mushroom" (2023, 72 citações) 

23​ https://www.alzdiscovery.org/cognitive-vitality/ratings/lions-mane - Lion's Mane & 
Your Brain | Cognitive Vitality 

24​ https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763424000162 - "A review 
of the effects of mushrooms on mood and" (2024, 40 citações) 

25​ https://www.ons.org/publications-research/voice/news-views/11-2024/what-eviden
ce-says-about-lions-mane-mushroom - Oncology Nursing Society (2024) 

 

 

 

2. REISHI (Ganoderma lucidum) - O Cogumelo da Regulação do 
Estresse 

1​ Modula o eixo HPA, ajudando a regular respostas de estresse crônico: Reishi atua 
como um adaptógeno que modula o eixo hipotálamo-hipófise-adrenal (HPA), o 
sistema central de resposta ao estresse do corpo. Ao regular este eixo, o cogumelo 
ajuda a normalizar os níveis de cortisol e epinefrina, reduzindo os efeitos deletérios 
do estresse crônico no organismo. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11068553/] 

2​ Suporta qualidade do sono ao acalmar a hiperativação do sistema nervoso: Reishi 
promove sono através de um caminho dependente da microbiota intestinal e 
associado à serotonina, demonstrando a importância do eixo intestino-cérebro. O 
cogumelo contém compostos bioativos que acalmam a hiperativação do sistema 
nervoso simpático, facilitando o repouso e a recuperação. [Fonte: 
https://www.nature.com/articles/s41598-021-92913-6] 

3​ Reduz neuroinflammação ligada à ansiedade e fadiga cognitiva: Polissacarídeos de 
Ganoderma lucidum aliviam disfunção cognitiva através da inibição de 
neuroinflammação via sinalização NLRP3/NF-κB, uma via central de inflamação no 
cérebro. A redução da neuroinflammação diminui a ansiedade e a fadiga cognitiva 
associadas ao estresse crônico. [Fonte: 
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0378874124013643] 

4​ Contém compostos bioativos que aumentam sinais calmantes do cérebro: Reishi 
contém triterpenos e β-glucanos que funcionam como compostos bioativos que 
aumentam os sinais calmantes do cérebro, particularmente através da modulação de 
neurotransmissores inibitórios como GABA. Estes compostos ajudam a restaurar o 
equilíbrio neuroquímico durante períodos de estresse. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11614793/] 

5​ Atenua senescência celular induzida por estresse através de redução de ROS: 
Ganoderma lucidum reduz a senescência celular induzida por hormônio liberador de 
corticotropina (CRH), protegendo células do envelhecimento prematuro causado 
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pelo estresse. O cogumelo elimina espécies reativas de oxigênio (ROS), reduzindo o 
estresse oxidativo associado ao envelhecimento. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11068553/] 

6​ Melhora distúrbios do sono através de modulação da microbiota intestinal e 
serotonina: Reishi promove sono através de um caminho dependente da microbiota 
intestinal, alimentando bactérias benéficas que produzem serotonina e outros 
neurotransmissores relacionados ao sono. Este mecanismo demonstra a importância 
do eixo intestino-cérebro na regulação do ciclo sono-vigília. [Fonte: 
https://www.nature.com/articles/s41598-021-92913-6] 

7​ Reduz espécies reativas de oxigênio (ROS) e estresse oxidativo: Ganoderma lucidum 
demonstra forte capacidade de eliminar ROS, reduzindo o estresse oxidativo 
associado ao envelhecimento e doenças neurodegenerativas. Esta ação antioxidante 
protege as células cerebrais e periféricas de dano oxidativo causado pelo estresse 
crônico. [Fonte: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11068553/] 

8​ Alivia disfunção cognitiva através de inibição da neuroinflammação: Polissacarídeos 
de Ganoderma lucidum aliviam disfunção cognitiva ao inibir a ativação de 
inflamassomas via sinalização NLRP3/NF-κB, reduzindo a produção de citocinas 
pró-inflamatórias no cérebro. Este mecanismo é fundamental para manter a função 
cognitiva durante períodos de estresse. [Fonte: 
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0378874124013643] 

9​ Exibe propriedades imunomoduladoras que fortalecem defesa contra patógenos: 
Reishi contém proteínas imunomoduladoras fúngicas e polissacarídeos que 
aumentam a resposta imunológica do hospedeiro, fortalecendo a defesa contra 
patógenos. Uma imunidade robusta é essencial para manter a saúde durante 
períodos de estresse. [Fonte: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11614793/] 

10​ Melhora comportamentos relacionados à depressão e ansiedade através de 
redução de inflamação: Triterpenoides de Ganoderma lucidum melhoram 
comportamentos semelhantes à ansiedade e depressão induzidos por separação 
materna, mitigando inflamação no cérebro. O cogumelo modula a composição da 
microbiota intestinal e suprime a ativação de inflamassomas, demonstrando efeitos 
sistêmicos abrangentes. [Fonte: https://www.mdpi.com/2072-6643/14/11/2268] 

 

Grupos de Pessoas que Podem se Beneficiar: 

1. Pessoas com Estresse Crônico 

•​ Razão científica: Reishi modula o eixo HPA, normalizando a resposta ao estresse 
crônico. Reduz níveis elevados de cortisol e epinefrina, restaurando o equilíbrio 
neuroendócrino. [Benefícios 1, 5] 

•​ Aplicação: Gestão de estresse ocupacional, acadêmico e pessoal. 
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2. Pessoas com Insônia e Distúrbios do Sono 

•​ Razão científica: Reishi promove sono através de modulação da microbiota intestinal 
(eixo intestino-cérebro) e aumento de serotonina. Acalma a hiperativação do sistema 
nervoso simpático, facilitando o adormecimento e manutenção do sono. [Benefícios 
2, 6] 

•​ Aplicação: Tratamento de insônia crônica, melhora de qualidade do sono. 
 

3. Pessoas com Ansiedade 

•​ Razão científica: Reishi contém compostos bioativos que aumentam sinais calmantes 
do cérebro, particularmente através de modulação de GABA. Reduz 
neuroinflammação ligada à ansiedade. [Benefícios 3, 4] 

•​ Aplicação: Complemento terapêutico para transtornos de ansiedade. 
 

4. Pessoas com Fadiga Crônica 

•​ Razão científica: Fadiga crônica está frequentemente associada a estresse crônico, 
disfunção do eixo HPA e neuroinflammação. Reishi, ao regular o eixo HPA e reduzir 
inflamação, melhora os níveis de energia. [Benefícios 1, 3] 

•​ Aplicação: Tratamento de síndrome da fadiga crônica e fadiga relacionada ao 
estresse. 

 

5. Pessoas Envelhecidas com Declínio Cognitivo 

•​ Razão científica: Envelhecimento envolve aumento de senescência celular e estresse 
oxidativo. Reishi atenua senescência induzida por estresse e reduz ROS, protegendo a 
função cognitiva. [Benefícios 5, 7, 8] 

•​ Aplicação: Prevenção de declínio cognitivo em idosos, complemento em 
comprometimento cognitivo leve. 

 

6. Profissionais com Demanda Emocional Elevada 

•​ Razão científica: Profissionais em áreas de alta pressão (medicina, advocacia, gestão) 
podem se beneficiar da regulação do eixo HPA e redução de ansiedade 
proporcionada por Reishi. [Benefícios 1, 3, 4] 

•​ Aplicação: Otimização de bem-estar emocional e mental em profissões de alto 
estresse. 
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Doenças, Enfermidades, Síndromes e Distúrbios 
Tratáveis: 

1. Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) 

•​ Porquê: TAG envolve hiperativação do eixo HPA e neuroinflammação. Reishi modula 
o eixo HPA, reduz neuroinflammação e aumenta sinais calmantes do cérebro (GABA), 
reduzindo sintomas ansiosos. [Benefícios 1, 3, 4, 10] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico a ansiolíticos convencionais, 
potencial como monoterapia em casos leves. 

 

2. Insônia Crônica 

•​ Porquê: Insônia envolve hiperativação do sistema nervoso simpático, disfunção do 
eixo HPA e desequilíbrio de neurotransmissores. Reishi acalma o sistema nervoso, 
modula a microbiota intestinal para aumentar serotonina e melhora a qualidade do 
sono. [Benefícios 2, 4, 6] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico a hipnóticos convencionais, 
potencial como monoterapia em insônia leve a moderada. 

 

3. Depressão Maior 

•​ Porquê: Depressão envolve disfunção do eixo HPA, neuroinflammação e 
desequilíbrio de neurotransmissores. Reishi normaliza o eixo HPA, reduz 
neuroinflammação e aumenta sinais calmantes, melhorando sintomas depressivos. 
[Benefícios 1, 3, 4, 10] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico a antidepressivos convencionais. 
 

4. Síndrome de Fadiga Crônica (CFS/ME) 

•​ Porquê: CFS/ME envolve disfunção do eixo HPA, neuroinflammação crônica e 
senescência celular. Reishi, ao regular o eixo HPA, reduzir inflamação e atenuar 
senescência, melhora os níveis de energia e reduz fadiga. [Benefícios 1, 3, 5, 7, 8] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em CFS/ME, potencial como 
intervenção principal em casos leves. 

 

5. Transtorno de Estresse Pós-Traumático (TEPT) 

•​ Porquê: TEPT envolve disfunção do eixo HPA, hiperativação do sistema nervoso 
simpático e neuroinflammação. Reishi modula o eixo HPA, acalma o sistema nervoso 
e reduz inflamação, facilitando recuperação do trauma. [Benefícios 1, 2, 3, 4] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico a psicoterapia e medicações 
convencionais. 
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6. Transtorno de Pânico 

•​ Porquê: Transtorno de pânico envolve hiperativação do eixo HPA e sistema nervoso 
simpático. Reishi normaliza o eixo HPA e acalma o sistema nervoso, reduzindo 
frequência e intensidade de ataques de pânico. [Benefícios 1, 2, 4] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico a ansiolíticos e antidepressivos 
convencionais. 

 

7. Disfunção Cognitiva Relacionada ao Estresse 

•​ Porquê: Estresse crônico prejudica a função cognitiva através de disfunção do eixo 
HPA, neuroinflammação e senescência celular. Reishi reverte estes mecanismos, 
restaurando a função cognitiva. [Benefícios 1, 3, 5, 8] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em pessoas com comprometimento 
cognitivo relacionado ao estresse. 

 

8. Envelhecimento Acelerado Relacionado ao Estresse 

•​ Porquê: Estresse crônico acelera o envelhecimento através de disfunção do eixo HPA, 
aumento de ROS e senescência celular. Reishi atenua estes mecanismos, retardando 
o envelhecimento. [Benefícios 1, 5, 7] 

•​ Estágio de aplicação: Prevenção em pessoas sob estresse crônico. 
 

9. Síndrome do Burnout 

•​ Porquê: Burnout envolve disfunção do eixo HPA, fadiga extrema e disfunção 
cognitiva. Reishi, ao regular o eixo HPA e reduzir fadiga, pode facilitar recuperação do 
burnout. [Benefícios 1, 3, 5] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em recuperação de burnout. 
 

10. Transtorno de Personalidade Borderline (TPB) 

•​ Porquê: TPB envolve disfunção do eixo HPA, desregulação emocional e 
neuroinflammação. Reishi, ao regular o eixo HPA e reduzir inflamação, pode 
melhorar a regulação emocional. [Benefícios 1, 3, 4, 10] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico a psicoterapia e medicações 
convencionais. 

 

Links de Pesquisas Adicionais para Aprofundamento: 

26​ https://thewelltheory.com/how-reishi-mushrooms-reduce-stress-anxiety/ - The Well 
Theory 

27​ https://www.eversiowellness.com/en-us/blogs/wellness-articles/how-reishi-supports
-the-body-in-times-of-stress-and-fatigue - Eversio Wellness (2025) 
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28​ https://nutripartners.co/blog/ingredient-deep-dives/reishi-mushroom-for-stress-and
-immunity - Nutri Partners (2025) 

29​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11068553/ - "Ganoderma lucidum extract 
attenuates corticotropin-releasing" (2024) 

30​ https://www.uclahealth.org/news/article/what-are-adaptogens-and-should-you-be-t
aking-them - UCLA Health (2022) 

31​ https://alohafungi.pl/en_GB/blog/Reishi-and-Cordyceps-How-to-Lower-Cortisol-and-
Restore-Hormonal-Balance/72 - Aloha Fungi (2025) 

32​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11076761/ - "Ganoderma lucidum spore 
extract improves sleep disturbances" (2024) 

33​ https://www.nature.com/articles/s41598-021-92913-6 - "Ganoderma lucidum 
promotes sleep through a gut microbiota" (Nature, 2021) 

34​ https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0378874124013643 - 
"Ganoderma lucidum polysaccharide alleviates cognitive dysfunction" (2025) 

35​ https://www.mdpi.com/1467-3045/47/10/842 - "Immunomodulatory Effects of 
Ganoderma lucidum Bioactive" 

36​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8555286/ - "Exploration of the 
anti-insomnia mechanism of Ganoderma" (2021) 

37​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11614793/ - "Symptom improvements 
and adverse effects with Reishi mushroom" (2024) 

38​ https://medshrum.com/blogs/journal/reishi-mushroom-guide - Reishi Mushroom 
Guide (MedShrum) 

39​ https://www.inneratlas.com.au/blogs/journal/5-reasons-to-use-reishi-mushroom-for
-stress-relief - Inner Atlas (2023) 

40​ https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0378874125000765 - 
"Biotransformation of Ganoderma lucidum and Hericium erinaceus" (2025) 

 

 

 

3. CORDYCEPS - O Cogumelo da Energia Cerebral 

1​ Aumenta produção de ATP (energia celular), incluindo em tecido cerebral: 
Cordyceps militaris melhora a produção de ATP, a molécula primária de transporte de 
energia do corpo, através de mecanismos que envolvem a melhora da função 
mitocondrial. Este aumento de ATP é particularmente importante no tecido cerebral, 
que é altamente dependente de energia. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5236007/] 

2​ Melhora utilização de oxigênio, suportando resistência mental: Cordyceps melhora 
a utilização de oxigênio e o fluxo sanguíneo, especialmente para o fígado e 
musculatura esquelética, permitindo maior resistência durante atividades mentais e 
físicas. Esta melhora na oxigenação cerebral é fundamental para manter a função 
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cognitiva sob estresse ou esforço. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5236007/] 

3​ Mostrado reduzir fadiga central sob estresse ou esforço: Cordycepin, o componente 
ativo do Cordyceps, exibe efeito anti-fadiga via ativação da via de sinalização 
TIGAR/SIRT1/PGC-1α, melhorando a eficiência energética celular. O cogumelo reduz 
a fadiga central tanto sob estresse quanto durante esforço físico ou mental. [Fonte: 
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0006291X22015443] 

4​ Suporta dopamina-relacionadas vias de motivação: Cordyceps demonstra efeitos 
anti-depressivos ao normalizar o turnover de monoaminas, incluindo dopamina, 
serotonina e noradrenalina. O cogumelo suporta vias de motivação relacionadas à 
dopamina, ajudando a restaurar a motivação e o interesse em atividades durante 
períodos de estresse. [Fonte: 
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2225411024000592] 

5​ Melhora tolerância ao exercício de alta intensidade após suplementação aguda e 
crônica: Cordyceps militaris demonstra melhora significativa na tolerância ao 
exercício de alta intensidade após suplementação aguda e crônica, aumentando o 
limiar anaeróbico. Este efeito permite aos atletas e indivíduos ativos manter maior 
intensidade de exercício por períodos mais longos. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5236007/] 

6​ Aumenta VO2max (consumo máximo de oxigênio) e limiar ventilatório: A maioria 
dos efeitos da suplementação com Cordyceps sinensis foi observada em 
desempenho aeróbico, mostrando melhorias significativas no consumo máximo de 
oxigênio (VO2max) e limiar ventilatório (VT). Estes parâmetros são indicadores-chave 
de capacidade aeróbica e resistência. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5236007/] 

7​ Melhora aprendizado e memória em modelos de comprometimento cognitivo: 
Cordyceps polipeptídeo melhora aprendizado e memória em modelos de 
comprometimento de aprendizado e memória induzido por escopolamina, um 
modelo farmacológico de déficit cognitivo. O cogumelo protege a função cognitiva 
contra insultos que prejudicam a aprendizagem. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5874985/] 

8​ Protege o cérebro contra fadiga induzida por exercício excessivo: Cordycepin 
protege o cérebro da fadiga causada por exercício excessivo através de efeitos 
anti-inflamatórios e antioxidantes. O cogumelo reduz a inflamação cerebral e o 
estresse oxidativo que contribuem para a fadiga central durante exercício intenso. 
[Fonte: https://www.nature.com/articles/s41598-025-92790-3] 

9​ Ativa vias de sinalização anti-fadiga através de TIGAR/SIRT1/PGC-1α: Cordycepin 
exibe efeito anti-fadiga via ativação da via de sinalização TIGAR/SIRT1/PGC-1α, 
melhorando a eficiência energética celular e a capacidade de resistência. Esta via é 
fundamental para a adaptação ao estresse e a manutenção da energia celular. 
[Fonte: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0006291X22015443] 

10​ Melhora clearance de lactato e permite manutenção de maior intensidade de 
exercício: Utilização aprimorada de oxigênio e fluxo sanguíneo, especialmente para o 
fígado e musculatura esquelética não-exercitante, pode aumentar o clearance de 
lactato. Isto permite aos atletas manter maior intensidade de exercício enquanto 
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reduz o acúmulo de lactato que causa fadiga muscular. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5236007/] 

 

Grupos de Pessoas que Podem se Beneficiar: 

1. Atletas e Pessoas Fisicamente Ativas 

•​ Razão científica: Cordyceps aumenta produção de ATP, melhora utilização de 
oxigênio e reduz fadiga central. Estes efeitos melhoram a tolerância ao exercício, 
aumentam VO2max e permitem manutenção de maior intensidade de exercício. 
[Benefícios 1, 2, 5, 6, 10] 

•​ Aplicação: Otimização de desempenho atlético, melhora de resistência e 
recuperação. 

 

2. Pessoas com Fadiga Crônica 

•​ Razão científica: Cordyceps reduz fadiga central através de ativação de vias 
anti-fadiga (TIGAR/SIRT1/PGC-1α) e aumento de ATP. Melhora significativamente os 
níveis de energia em pessoas com fadiga crônica. [Benefícios 1, 3, 9] 

•​ Aplicação: Tratamento de síndrome da fadiga crônica, melhora de energia em 
pessoas com fadiga relacionada a doenças. 

 

3. Profissionais com Demanda Cognitiva e Física Elevada 

•​ Razão científica: Cordyceps melhora tanto a energia cerebral (ATP cerebral) quanto a 
resistência mental sob esforço. Beneficia profissionais que precisam de máxima 
performance mental e física simultaneamente. [Benefícios 1, 2, 3, 4] 

•​ Aplicação: Otimização de desempenho em profissões exigentes. 
 

4. Pessoas com Depressão e Falta de Motivação 

•​ Razão científica: Cordyceps normaliza o turnover de monoaminas (dopamina, 
serotonina, noradrenalina) e suporta vias de motivação relacionadas à dopamina. 
Melhora sintomas depressivos e restaura motivação. [Benefício 4] 

•​ Aplicação: Complemento terapêutico para depressão com sintomas de apatia e falta 
de motivação. 

 

5. Idosos com Redução de Energia e Vitalidade 

•​ Razão científica: Envelhecimento reduz a produção de ATP e a utilização de oxigênio. 
Cordyceps compensa esta redução, restaurando energia e vitalidade em idosos. 
[Benefícios 1, 2] 

•​ Aplicação: Melhora de qualidade de vida em idosos, aumento de vitalidade e 
capacidade funcional. 
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6. Pessoas em Recuperação de Doenças Debilitantes 

•​ Razão científica: Doenças debilitantes reduzem ATP e utilização de oxigênio. 
Cordyceps restaura energia e facilita recuperação funcional. [Benefícios 1, 2, 7] 

•​ Aplicação: Complemento terapêutico em recuperação de doenças graves. 
 

Doenças, Enfermidades, Síndromes e Distúrbios 
Tratáveis: 

1. Síndrome da Fadiga Crônica (CFS/ME) 

•​ Porquê: CFS/ME envolve disfunção mitocondrial e redução de ATP. Cordyceps 
aumenta produção de ATP e melhora a utilização de oxigênio, reduzindo fadiga 
central e melhorando a capacidade funcional. [Benefícios 1, 2, 3, 9] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico principal em CFS/ME. 
 

2. Depressão com Apatia e Falta de Motivação 

•​ Porquê: Depressão com apatia envolve disfunção de vias dopaminérgicas de 
motivação. Cordyceps normaliza o turnover de dopamina e suporta vias de 
motivação, restaurando interesse e motivação. [Benefício 4] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico a antidepressivos convencionais. 
 

3. Disfunção Erétil e Baixa Libido 

•​ Porquê: Disfunção erétil e baixa libido envolvem redução de ATP, disfunção 
mitocondrial e redução de dopamina. Cordyceps aumenta ATP e normaliza 
dopamina, melhorando função sexual. [Benefícios 1, 4] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico a medicações convencionais. 
 

4. Fadiga Relacionada ao Câncer 

•​ Porquê: Fadiga relacionada ao câncer envolve disfunção mitocondrial, redução de 
ATP e inflamação. Cordyceps aumenta ATP, melhora utilização de oxigênio e reduz 
fadiga central. [Benefícios 1, 2, 3, 8] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em pacientes com câncer durante e 
após tratamento. 

 

5. Fadiga Relacionada a Fibromialgia 

•​ Porquê: Fibromialgia envolve disfunção mitocondrial, redução de ATP e fadiga 
central. Cordyceps aumenta ATP e reduz fadiga, melhorando capacidade funcional. 
[Benefícios 1, 2, 3, 9] 
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•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em fibromialgia. 
 

6. Insuficiência Cardíaca Congestiva 

•​ Porquê: Insuficiência cardíaca envolve redução de ATP em miócitos cardíacos. 
Cordyceps aumenta ATP e melhora utilização de oxigênio, potencialmente 
melhorando função cardíaca. [Benefícios 1, 2] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em insuficiência cardíaca (sob 
supervisão médica). 

 

7. Doença Pulmonar Obstrutiva Crônica (DPOC) 

•​ Porquê: DPOC envolve redução de utilização de oxigênio. Cordyceps melhora 
utilização de oxigênio e reduz fadiga, melhorando capacidade funcional em pacientes 
com DPOC. [Benefícios 2, 6] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em DPOC. 
 

8. Transtorno de Déficit de Atenção e Hiperatividade (TDAH) 

•​ Porquê: TDAH envolve disfunção de circuitos de atenção e motivação. Cordyceps 
aumenta ATP cerebral e normaliza dopamina, melhorando atenção e motivação. 
[Benefícios 1, 4, 7] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico a estimulantes convencionais. 
 

9. Envelhecimento Acelerado 

•​ Porquê: Envelhecimento envolve redução de ATP e utilização de oxigênio. Cordyceps 
compensa esta redução, retardando o envelhecimento e mantendo vitalidade. 
[Benefícios 1, 2, 5] 

•​ Estágio de aplicação: Prevenção em adultos de meia-idade e idosos. 
 

10. Síndrome do Burnout 

•​ Porquê: Burnout envolve fadiga extrema e redução de energia. Cordyceps aumenta 
ATP e reduz fadiga central, facilitando recuperação do burnout. [Benefícios 1, 3, 9] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em recuperação de burnout. 
 

Links de Pesquisas Adicionais para Aprofundamento: 

41​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5236007/ - "Cordyceps militaris improves 
tolerance to high intensity" (2016, 89 citações) 

42​ https://canprev.ca/the-cordyceps-mushroom-energy-immunity-more/ - Can Prev 
(2025) 

43​ https://www.healthline.com/nutrition/cordyceps-benefits - Healthline (2018) 
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44​ https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0006291X22015443 - 
"Cordycepin exhibits anti-fatigue effect" (2022, 22 citações) 

45​ https://health.clevelandclinic.org/cordyceps-benefits - Cleveland Clinic (2023) 

46​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4553310/ - "Studies on the Antifatigue 
Activities of Cordyceps militaris" (2015, 60 citações) 

47​ https://fourfive.com/blogs/articles/cordyceps-mushrooms-for-athletic-performance - 
Four Five (2024) 

48​ https://www.nature.com/articles/s41598-025-92790-3 - "Cordycepin combined with 
antioxidant effects improves" (Nature, 2025) 

49​ https://freshcap.com/blogs/growing/cordyceps-for-athletes - Fresh Cap (2025) 

50​ https://supermush.com/blogs/podcast/cordyceps-militaris-gummies-athletic-perfor
mance - SuperMush (2025) 

51​ https://2ndsprings.com/blogs/stories/cordyceps-and-oxygen-uptake-a-natural-edge-f
or-endurance-athletes - 2nd Springs (2025) 

52​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5874985/ - "Improvement of Learning 
and Memory Induced by Cordyceps" (2018, 32 citações) 

53​ https://www.mdpi.com/2072-6643/16/1/102 - "Unique Bioactives from Zombie 
Fungus (Cordyceps)" (2023, 31 citações) 

54​ https://www.medichecks.com/blogs/nutrition/the-brain-boosting-power-of-adaptog
enic-mushrooms - MediChecks 

55​ https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2225411024000592 - 
"Cordyceps militaris and Armillaria mellea formula" (2025) 

 

 

 

4. CHAGA (Inonotus obliquus) - O Cogumelo da Neuroproteção 

1​ Excepcionalmente rico em antioxidantes que protegem neurônios do estresse 
oxidativo: Chaga é excepcionalmente rico em antioxidantes, particularmente 
polifenóis e polissacarídeos, que protegem neurônios do estresse oxidativo. Estes 
compostos antioxidantes neutralizam radicais livres que danificam as membranas 
celulares e o DNA neuronal. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10728660/] 

2​ Reduz neuroinflammação crônica, um fator de declínio cognitivo: Inonotus obliquus 
reduz a neuroinflammação crônica através da downregulação de citocinas 
pró-inflamatórias como TNF-α, IL-6 e IL-1β. A neuroinflammação crônica é um 
fator-chave no declínio cognitivo e no desenvolvimento de doenças 
neurodegenerativas. [Fonte: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12111798/] 

3​ Suporta equilíbrio de sinalização imune-cerebral: Chaga suporta o equilíbrio de 
sinalização imune-cerebral através da modulação da ativação microglial e da redução 
de citocinas pró-inflamatórias. Este equilíbrio é essencial para manter a função 
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cerebral e prevenir a neuroinflammação excessiva. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12111798/] 

4​ Estudado para proteção contra dano celular ligado ao envelhecimento: Inonotus 
obliquus protege contra apoptose induzida por estresse oxidativo e senescência 
prematura, prevenindo morte celular programada ligada ao envelhecimento. O 
cogumelo mantém a viabilidade celular e a função neuronal durante o processo de 
envelhecimento. [Fonte: 
https://link.springer.com/article/10.1007/s10059-011-0256-7] 

5​ Reduz acúmulo de β-amyloid e fosforilação de tau, marcadores patológicos de 
Alzheimer: Chaga demonstra redução de acúmulo de Aβ e fosforilação de tau no 
hipocampo, dois marcadores patológicos centrais da doença de Alzheimer. O 
cogumelo modula os mecanismos que levam ao acúmulo destas proteínas tóxicas no 
cérebro. [Fonte: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12111798/] 

6​ Diminui ativação microglial, atenuando neuroinflammação crônica: INO10 (extrato 
de Chaga) reduz a ativação microglial, as células imunológicas residentes do cérebro. 
A redução da ativação microglial atenua a neuroinflammação crônica que impulsiona 
o declínio cognitivo e a neurodegeneração. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12111798/] 

7​ Downregula citocinas pró-inflamatórias através de inotodiol e ácido beturínico: 
Inotodiol e ácido beturínico, compostos principais do Chaga, exibem forte atividade 
anti-inflamatória ao downregular citocinas pró-inflamatórias como TNF-α, IL-6 e 
IL-1β. Estes compostos são responsáveis pelos efeitos anti-inflamatórios do 
cogumelo. [Fonte: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12111798/] 

8​ Protege contra apoptose induzida por estresse oxidativo e senescência prematura: 
Inonotus obliquus protege as células contra apoptose (morte celular programada) 
induzida por estresse oxidativo e previne a senescência celular prematura. Esta 
proteção é fundamental para manter a integridade neuronal e a função cerebral 
durante o envelhecimento. [Fonte: 
https://link.springer.com/article/10.1007/s10059-011-0256-7] 

9​ Melhora comportamento cognitivo em modelos de Alzheimer através de redução 
de patologia: Avaliações comportamentais revelaram que INO10 melhorou 
significativamente o comportamento de alternância espontânea no teste do labirinto 
em Y em camundongos 3xTg-AD, um modelo transgênico de Alzheimer. Esta melhora 
está associada à redução de patologia amiloide e tau. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12111798/] 

10​ Exibe propriedades anticâncer e antimicrobianas além de neuroprotecção: Além 
dos efeitos neuroprotectores, Chaga demonstra potencial para reduzir a incidência 
de tumorigenese em pessoas saudáveis e possui propriedades antimicrobianas. O 
cogumelo exibe um espectro terapêutico amplo que vai além da neuroproteção. 
[Fonte: https://www.mdpi.com/1467-3045/47/4/269] 
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Grupos de Pessoas que Podem se Beneficiar: 

1. Pessoas com Risco de Alzheimer 

•​ Razão científica: Chaga reduz acúmulo de β-amyloid e fosforilação de tau, os dois 
marcadores patológicos centrais de Alzheimer. Pessoas com histórico familiar ou 
fatores de risco genético podem usar Chaga como prevenção. [Benefícios 5, 6, 7, 9] 

•​ Aplicação: Prevenção primária de Alzheimer em indivíduos de risco. 
 

2. Idosos com Declínio Cognitivo 

•​ Razão científica: Chaga protege contra dano celular ligado ao envelhecimento 
através de forte atividade antioxidante e redução de neuroinflammação. Melhora 
comportamento cognitivo mesmo em modelos avançados de Alzheimer. [Benefícios 
1, 2, 3, 4, 9] 

•​ Aplicação: Complemento terapêutico em comprometimento cognitivo leve e 
demência inicial. 

 

3. Pessoas com Inflamação Crônica 

•​ Razão científica: Chaga downregula citocinas pró-inflamatórias (TNF-α, IL-6, IL-1β) e 
reduz ativação microglial. Pessoas com inflamação sistêmica crônica podem se 
beneficiar da redução de inflamação. [Benefícios 2, 6, 7] 

•​ Aplicação: Redução de inflamação sistêmica, melhora de saúde geral. 
 

4. Pessoas Envelhecidas 

•​ Razão científica: Chaga protege contra apoptose induzida por estresse oxidativo e 
senescência prematura. Pessoas envelhecidas podem se beneficiar da proteção 
contra envelhecimento acelerado. [Benefícios 1, 4, 8] 

•​ Aplicação: Prevenção de envelhecimento acelerado, manutenção de saúde em 
idosos. 

 

5. Pessoas com Histórico de Câncer 

•​ Razão científica: Chaga exibe propriedades anticâncer além de neuroprotecção. 
Pessoas em remissão de câncer podem se beneficiar tanto da proteção neurológica 
quanto do potencial anticâncer. [Benefício 10] 

•​ Aplicação: Complemento terapêutico em prevenção de recorrência de câncer. 
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Doenças, Enfermidades, Síndromes e Distúrbios 
Tratáveis: 

1. Doença de Alzheimer 

•​ Porquê: Chaga atua em múltiplos níveis da patogênese de Alzheimer: (a) reduz 
acúmulo de β-amyloid e fosforilação de tau, os marcadores patológicos centrais; (b) 
diminui ativação microglial, reduzindo neuroinflammação crônica; (c) protege contra 
apoptose neuronal através de forte atividade antioxidante. [Benefícios 1, 2, 3, 5, 6, 7, 
9] 

•​ Estágio de aplicação: Prevenção em estágios pré-clínicos, complemento terapêutico 
em estágios iniciais a moderados. 

 

2. Comprometimento Cognitivo Leve (MCI) 

•​ Porquê: MCI é um estado intermediário entre envelhecimento normal e demência. 
Chaga, através de redução de neuroinflammação e proteção antioxidante, pode 
retardar ou reverter a progressão para demência. [Benefícios 1, 2, 3, 9] 

•​ Estágio de aplicação: Intervenção precoce em pacientes com MCI diagnosticado. 
 

3. Demência Vascular 

•​ Porquê: Demência vascular envolve inflamação vascular e neuroinflammação. Chaga 
reduz inflamação sistêmica e neuroinflammação, potencialmente melhorando função 
cognitiva. [Benefícios 2, 3, 6, 7] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em demência vascular. 
 

4. Doença de Parkinson 

•​ Porquê: Parkinson envolve morte de neurônios dopaminérgicos por estresse 
oxidativo e neuroinflammação. Chaga, através de forte atividade antioxidante e 
redução de neuroinflammação, pode proteger estes neurônios. [Benefícios 1, 2, 6, 7, 
8] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em Parkinson. 
 

5. Esclerose Lateral Amiotrófica (ELA) 

•​ Porquê: ELA envolve morte de neurônios motores por estresse oxidativo, 
neuroinflammação e excitotoxicidade. Chaga, através de forte atividade antioxidante 
e redução de neuroinflammação, pode retardar a progressão. [Benefícios 1, 2, 6, 7] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em ELA. 
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6. Esclerose Múltipla 

•​ Porquê: Esclerose múltipla envolve neuroinflammação crônica e desmielinização. 
Chaga reduz neuroinflammação e ativação microglial, potencialmente retardando a 
progressão. [Benefícios 2, 3, 6, 7] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em esclerose múltipla. 
 

7. Acidente Vascular Cerebral Isquêmico (AVC) 

•​ Porquê: AVC causa morte neuronal por isquemia/reperfusão, gerando estresse 
oxidativo. Chaga protege contra apoptose induzida por estresse oxidativo, facilitando 
recuperação. [Benefícios 1, 4, 8] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico na fase aguda e crônica de 
recuperação. 

 

8. Envelhecimento Cerebral Acelerado 

•​ Porquê: Envelhecimento cerebral envolve aumento de estresse oxidativo, 
neuroinflammação e senescência celular. Chaga protege contra todos estes 
mecanismos. [Benefícios 1, 2, 3, 4, 8] 

•​ Estágio de aplicação: Prevenção em adultos de meia-idade e idosos. 
 

9. Transtorno Neurocognitivo Maior Induzido por Substância 

•​ Porquê: Abuso de substâncias causa dano neuronal por estresse oxidativo e 
neuroinflammação. Chaga protege contra estes mecanismos, facilitando recuperação 
neurológica. [Benefícios 1, 2, 6, 7, 8] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em recuperação de transtorno 
neurocognitivo induzido por substância. 

 

10. Câncer (Prevenção e Complemento Terapêutico) 

•​ Porquê: Chaga exibe propriedades anticâncer através de múltiplos mecanismos. 
Além disso, protege o sistema nervoso contra efeitos colaterais neurotóxicos da 
quimioterapia. [Benefício 10] 

•​ Estágio de aplicação: Prevenção em indivíduos de risco, complemento terapêutico 
em pacientes com câncer. 

 

Links de Pesquisas Adicionais para Aprofundamento: 

56​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12111798/ - "INO10, a Chaga Mushroom 
Extract, Alleviates Alzheimer's" (2025) 

57​ https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763424000162 - "A review 
of the effects of mushrooms on mood and" (2024, 40 citações) 
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58​ https://www.medichecks.com/blogs/nutrition/the-brain-boosting-power-of-adaptog
enic-mushrooms - MediChecks 

59​ https://www.researchgate.net/publication/391793086_INO10_a_Chaga_Mushroom
_Extract_Alleviates_Alzheimer's_Disease-Related_Pathology_and_Cognitive_Deficits
_in_3xTg-AD_Mice - ResearchGate (2025) 

60​ https://millenniummemorycare.com/exploring-mushrooms-that-boost-cognition - 
Millennium Memory Care 

61​ https://www.thewellnesswaymason.com/post/chaga-mushroom-benefits-a-wellness
-way-approach - The Wellness Way (2025) 

62​ https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34591398/ - "Protective Effects of Chaga Medicinal 
Mushroom" (2021, 8 citações) 

63​ https://www.mdpi.com/1467-3045/47/4/269 - "Natural Products and Health Care 
Functions of Inonotus" (2025, 6 citações) 

64​ https://www.researchgate.net/publication/397712709_Chaga_Inonotus_obliquus_in
_Healthspan - ResearchGate (2025) 

65​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10694425/ - "Raw Inonotus obliquus 
polysaccharide counteracts" (2023, 6 citações) 

66​ https://www.brainwaveusa.com/blogs/brain-wave-blog/chaga-mushroom-immune-
modulation-explained - Brain Wave USA (2025) 

67​ https://eeviahealth.com/news/chaga-immune-study-abstract/ - Eevia Health 

68​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10728660/ - "Chaga mushroom: a 
super-fungus with countless facets" (2023, 33 citações) 

69​ https://link.springer.com/article/10.1007/s10059-011-0256-7 - "Inonotus obliquus 
protects against oxidative stress-induced apoptosis" 

70​ https://www.mdpi.com/1420-3049/30/15/3158 - "Natural Neuroinflammatory 
Modulators: Therapeutic Potential of Fungi-Derived Compounds" 

 

 

 

5. TURKEY TAIL (Trametes versicolor) - O Cogumelo do Eixo 
Intestino-Cérebro 

1​ Rico em polissacarídeos (PSK, PSP) que suportam equilíbrio imune-intestinal: 
Turkey Tail é rico em polissacarídeos, particularmente PSK (polissacarídeo-K) e PSP 
(polissacarídeo-peptídeo), que suportam o equilíbrio do sistema imunológico no 
intestino. Estes polissacarídeos funcionam como prebióticos, alimentando bactérias 
benéficas que produzem metabolitos importantes para a saúde. [Fonte: 
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2214799324000699] 

2​ Influencia o eixo intestino-cérebro, moldando indiretamente cognição e humor: 
Turkey Tail modula o microbioma intestinal através de seus polissacarídeos 
prebióticos, influenciando indiretamente a cognição e o humor através do eixo 
intestino-cérebro. As bactérias intestinais produzem neurotransmissores e 
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metabolitos que afetam a função cerebral. [Fonte: 
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2772613425000204] 

3​ Reduz inflamação sistêmica que pode prejudicar sinalização cerebral: Turkey Tail 
suprime naturalmente citocinas pró-inflamatórias como TNF-α, IL-6 e IL-1, mantendo 
uma resposta inflamatória equilibrada que protege a sinalização cerebral. A redução 
da inflamação sistêmica é fundamental para manter a função cerebral. [Fonte: 
https://www.eversiowellness.com/blogs/wellness-articles/can-turkey-tail-mushroom
s-help-boost-your-brain-health] 

4​ Estudado extensivamente para cross-talk neurológico-imunológico: Turkey Tail é 
estudado extensivamente para seu potencial em modular o cross-talk entre o 
sistema imunológico e o sistema nervoso. O cogumelo demonstra propriedades que 
afetam tanto a imunidade quanto a função neurológica através de múltiplos 
mecanismos. [Fonte: https://www.mdpi.com/2072-6643/17/9/1568] 

5​ Modula microbiota intestinal com efeito prebiótico que alimenta bactérias 
benéficas: PSP (polissacarídeo-peptídeo) derivado de Turkey Tail modula o 
microbioma intestinal em indivíduos saudáveis, demonstrando efeitos prebióticos. O 
cogumelo alimenta bactérias benéficas que produzem ácidos graxos de cadeia curta 
(SCFA) importantes para a saúde cerebral e intestinal. [Fonte: 
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2772613425000204] 

6​ Aumenta células dendríticas, importantes para resposta imunológica adaptativa: 
Biomassa de Coriolus versicolor (Turkey Tail) aumenta células dendríticas, células 
apresentadoras de antígeno fundamentais para a resposta imunológica adaptativa. O 
aumento de células dendríticas melhora a comunicação imune-cerebral. [Fonte: 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6152478/] 

7​ Exibe propriedades antitumorais e anti-inflamatórias potentes: Turkey Tail contém 
antioxidantes, polifenóis e terpenos que demonstram efeitos anti-inflamatórios 
potentes em modelos de lipopolissacarídeo (LPS). O cogumelo também demonstra 
propriedades antitumorais através de múltiplos mecanismos. [Fonte: 
https://link.springer.com/article/10.1007/s42452-024-05936-9] 

8​ Suporta saúde neurológica através de nutrição fúngica abrangente: 
Reconhecimento de nutrição fúngica de Turkey Tail como elemento dietético 
influente na prevenção e manejo de algumas preocupações neurológicas. O 
cogumelo fornece nutrientes e biocompostos que suportam a função cerebral. 
[Fonte: https://www.mdpi.com/2072-6643/17/9/1568] 

9​ Demonstra efeitos cicatrizantes, antidiabéticos e neurotrófico: Turkey Tail 
demonstra propriedades de cicatrização de feridas, antidiabéticas, antifibróticas e 
neurotrófica, ampliando seu espectro terapêutico além da neuroproteção. O 
cogumelo exibe múltiplas atividades biológicas benéficas. [Fonte: 
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2214799324000699] 

10​ Suprime citocinas pró-inflamatórias sistêmicas mantendo equilíbrio inflamatório: 
Turkey Tail suprime naturalmente citocinas pró-inflamatórias como TNF-α, IL-6 e IL-1, 
mantendo uma resposta inflamatória equilibrada que protege a sinalização cerebral e 
a função cognitiva. Este equilíbrio é essencial para a saúde neurológica. [Fonte: 
https://www.eversiowellness.com/blogs/wellness-articles/can-turkey-tail-mushroom
s-help-boost-your-brain-health] 
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Grupos de Pessoas que Podem se Beneficiar: 

1. Pessoas com Disbiose Intestinal 

•​ Razão científica: Turkey Tail modula a microbiota intestinal através de efeitos 
prebióticos, alimentando bactérias benéficas. Pessoas com disbiose (desequilíbrio da 
microbiota) podem restaurar o equilíbrio. [Benefícios 1, 5] 

•​ Aplicação: Restauração de microbiota saudável, melhora de saúde intestinal. 
 

2. Pessoas com Problemas Gastrointestinais 

•​ Razão científica: Turkey Tail demonstra propriedades cicatrizantes de feridas e 
anti-inflamatórias. Pessoas com inflamação gastrointestinal (colite, síndrome do 
intestino irritável) podem se beneficiar. [Benefícios 1, 3, 7, 9] 

•​ Aplicação: Complemento terapêutico em doenças inflamatórias intestinais. 
 

3. Pessoas com Disfunção Cognitiva Relacionada ao Intestino 

•​ Razão científica: Turkey Tail modula o eixo intestino-cérebro, influenciando cognição 
e humor através da microbiota. Pessoas com disfunção cognitiva relacionada a 
problemas intestinais podem se beneficiar. [Benefícios 2, 4, 8] 

•​ Aplicação: Melhora de cognição e humor através de restauração da microbiota 
intestinal. 

 

4. Pessoas com Imunidade Comprometida 

•​ Razão científica: Turkey Tail aumenta células dendríticas e exibe propriedades 
imunomoduladoras. Pessoas com imunidade comprometida podem fortalecer a 
resposta imunológica. [Benefícios 1, 6] 

•​ Aplicação: Fortalecimento de imunidade em pessoas com imunidade comprometida. 
 

5. Pessoas com Inflamação Sistêmica 

•​ Razão científica: Turkey Tail suprime citocinas pró-inflamatórias sistêmicas. Pessoas 
com inflamação sistêmica crônica podem se beneficiar da redução de inflamação. 
[Benefícios 3, 7, 10] 

•​ Aplicação: Redução de inflamação sistêmica, melhora de saúde geral. 
 

6. Pessoas com Depressão ou Ansiedade 

•​ Razão científica: Turkey Tail modula o eixo intestino-cérebro, influenciando 
neurotransmissores produzidos pela microbiota (serotonina, GABA). Pessoas com 
depressão ou ansiedade podem se beneficiar. [Benefícios 2, 4, 8] 

•​ Aplicação: Complemento terapêutico para depressão e ansiedade através de 
modulação do eixo intestino-cérebro. 
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Doenças, Enfermidades, Síndromes e Distúrbios 
Tratáveis: 

1. Síndrome do Intestino Irritável (SII) 

•​ Porquê: SII envolve disbiose intestinal, inflamação intestinal e disfunção do eixo 
intestino-cérebro. Turkey Tail modula a microbiota, reduz inflamação e restaura o 
eixo intestino-cérebro, melhorando sintomas gastrointestinais e neurológicos. 
[Benefícios 1, 3, 5, 7, 9] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico principal em SII. 
 

2. Doença Inflamatória Intestinal (DII): Doença de Crohn e Retocolite Ulcerativa 

•​ Porquê: DII envolve inflamação intestinal crônica e disbiose. Turkey Tail reduz 
inflamação intestinal, modula a microbiota e demonstra propriedades cicatrizantes, 
facilitando recuperação da mucosa intestinal. [Benefícios 1, 3, 5, 7, 9] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em DII. 
 

3. Depressão Relacionada ao Intestino 

•​ Porquê: Disbiose intestinal e inflamação intestinal podem causar depressão através 
do eixo intestino-cérebro. Turkey Tail, ao restaurar a microbiota e reduzir inflamação, 
pode melhorar sintomas depressivos. [Benefícios 2, 4, 8] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em depressão relacionada a 
problemas intestinais. 

 

4. Ansiedade Relacionada ao Intestino 

•​ Porquê: Disbiose intestinal e inflamação intestinal podem causar ansiedade através 
do eixo intestino-cérebro. Turkey Tail restaura a microbiota e reduz inflamação, 
melhorando sintomas ansiosos. [Benefícios 2, 4, 8] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em ansiedade relacionada a 
problemas intestinais. 

 

5. Imunodeficiência 

•​ Porquê: Imunodeficiência pode estar relacionada a disbiose intestinal. Turkey Tail 
modula a microbiota e aumenta células dendríticas, fortalecendo a resposta 
imunológica. [Benefícios 1, 5, 6] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em imunodeficiência. 
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6. Inflamação Sistêmica Crônica 

•​ Porquê: Inflamação sistêmica crônica pode estar relacionada a disbiose intestinal e 
"leaky gut". Turkey Tail, ao restaurar a microbiota e reduzir inflamação intestinal, 
reduz inflamação sistêmica. [Benefícios 1, 3, 5, 7, 10] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em inflamação sistêmica crônica. 
 

7. Doença de Alzheimer (via Eixo Intestino-Cérebro) 

•​ Porquê: Pesquisas recentes sugerem que disbiose intestinal e inflamação intestinal 
contribuem para Alzheimer através do eixo intestino-cérebro. Turkey Tail, ao 
restaurar a microbiota e reduzir inflamação, pode retardar a progressão. [Benefícios 
2, 4, 8] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em Alzheimer, particularmente em 
pacientes com problemas intestinais concomitantes. 

 

8. Doença de Parkinson (via Eixo Intestino-Cérebro) 

•​ Porquê: Pesquisas recentes sugerem que disbiose intestinal e inflamação intestinal 
contribuem para Parkinson através do eixo intestino-cérebro. Turkey Tail restaura a 
microbiota e reduz inflamação. [Benefícios 2, 4, 8] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em Parkinson, particularmente em 
pacientes com problemas intestinais concomitantes. 

 

9. Síndrome Metabólica 

•​ Porquê: Síndrome metabólica envolve disbiose intestinal e inflamação sistêmica. 
Turkey Tail modula a microbiota e reduz inflamação, melhorando parâmetros 
metabólicos. [Benefícios 1, 3, 5, 7, 10] 

•​ Estágio de aplicação: Complemento terapêutico em síndrome metabólica. 
 

10. Câncer (Prevenção e Complemento Terapêutico) 

•​ Porquê: Turkey Tail exibe propriedades antitumorais e imunomoduladoras. Além 
disso, restaura a microbiota intestinal, que é importante para resposta imunológica 
contra câncer. [Benefícios 1, 6, 7] 

•​ Estágio de aplicação: Prevenção em indivíduos de risco, complemento terapêutico 
em pacientes com câncer. 

 

Links de Pesquisas Adicionais para Aprofundamento: 

71​ https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2772613425000204 - "Medicinal 
mushroom-derived compounds for managing" (2025) 
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72​ https://www.alzdiscovery.org/uploads/cognitive_vitality_media/Turkey_Tail_Mushro
oms.pdf - Alzheimer's Discovery (Cognitive Vitality) 

73​ https://us.foursigmatic.com/blogs/mushrooms/turkey-tail-mushroom-benefits - Four 
Sigmatic 

74​ https://www.eversiowellness.com/blogs/wellness-articles/can-turkey-tail-mushroom
s-help-boost-your-brain-health - Eversio Wellness (2025) 

75​ https://realmushrooms.com/blogs/rm/turkey-tail-mushroom-benefits - Real 
Mushrooms (2025) 

76​ https://medshrum.com/blogs/journal/turkey-tail-mushroom-gut-health-guide - 
MedShrum 

77​ https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2214799324000699 - "Turkey 
tail mushroom (Trametes versicolor): an edible" (2024, 21 citações) 

78​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6152478/ - "Coriolus versicolor biomass 
increases dendritic" (2018, 29 citações) 

79​ https://www.mdpi.com/2072-6643/17/9/1568 - "Supporting Neurologic Health with 
Mushroom Nutrition" (2025, 9 citações) 

80​ https://www.researchgate.net/publication/381906711_Turkey_Tail_Mushroom_Tra
metes_versicolor_An_Edible_Macrofungi_with_Immense_Medicinal_Properties - 
ResearchGate (2024) 

81​ https://link.springer.com/article/10.1007/s42452-024-05936-9 - "A comprehensive 
review on the health benefits" (2024, 15 citações) 

82​ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12073738/ - "Supporting Neurologic 
Health with Mushroom Nutrition - PMC" (2025, 9 citações) 

83​ https://www.nutrunity.com/updates/medicinal-mushrooms-mental-health-support - 
Nutrunity 

84​ https://lamclinic.com/blog/turkey-tail-mushrooms/ - LAM Clinic 

85​ https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0924224424003546 - "Advances 
in natural polysaccharides in Alzheimer's disease and Parkinson's disease" (2024, 13 
citações) 

 

 

 

 

 

 

 

Matriz de Aplicação Clínica: Cogumelos por Condição 

Condição Lion's Mane Reishi Cordyceps Chaga Turkey Tail 

Alzheimer ⭐⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ ⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ 
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Condição Lion's Mane Reishi Cordyceps Chaga Turkey Tail 

Parkinson ⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ ⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ 

Depressão ⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ 

Ansiedade ⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐ ⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ 

Insônia ⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐ ⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ 

Fadiga Crônica ⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ 

Estresse 
Crônico 

⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐ ⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ 

Inflamação 
Sistêmica 

⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐⭐ 

Envelheciment
o Cerebral 

⭐⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ 

Problemas 
Intestinais 

⭐⭐ ⭐⭐⭐ ⭐⭐ ⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐⭐ 

Disfunção 
Cognitiva 

⭐⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ 

Desempenho 
Atlético 

⭐⭐⭐ ⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐ ⭐⭐ 

 

 

Recomendações de Uso Combinado 

Combinações Sinérgicas Recomendadas: 

1. Para Alzheimer e Demência 

•​ Combinação: Lion's Mane + Chaga + Turkey Tail 

•​ Razão: Lion's Mane estimula neurogenese e plasticidade sináptica; Chaga protege 
contra dano oxidativo e reduz neuroinflammação; Turkey Tail restaura microbiota 
intestinal, reduzindo inflamação sistêmica que contribui para Alzheimer. 

•​ Efeito sinérgico: Ataque multifatorial à patogênese de Alzheimer. 
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2. Para Depressão e Ansiedade 

•​ Combinação: Reishi + Lion's Mane + Turkey Tail 

•​ Razão: Reishi regula o eixo HPA e reduz ansiedade; Lion's Mane estimula 
neurogenese hipocampal; Turkey Tail restaura microbiota, aumentando serotonina. 

•​ Efeito sinérgico: Múltiplas vias de melhora de humor e redução de ansiedade. 
 

3. Para Fadiga Crônica 

•​ Combinação: Cordyceps + Reishi + Turkey Tail 

•​ Razão: Cordyceps aumenta ATP e reduz fadiga central; Reishi regula o eixo HPA; 
Turkey Tail restaura microbiota. 

•​ Efeito sinérgico: Restauração de energia em múltiplos níveis. 
 

4. Para Envelhecimento Cerebral Acelerado 

•​ Combinação: Lion's Mane + Chaga + Reishi + Cordyceps 

•​ Razão: Lion's Mane estimula neurogenese; Chaga protege contra oxidação; Reishi 
reduz inflamação; Cordyceps aumenta energia. 

•​ Efeito sinérgico: Proteção abrangente contra envelhecimento cerebral. 
 

5. Para Problemas Intestinais com Sintomas Neurológicos 

•​ Combinação: Turkey Tail + Reishi + Lion's Mane 

•​ Razão: Turkey Tail restaura microbiota; Reishi reduz inflamação intestinal; Lion's 
Mane protege sistema nervoso. 

•​ Efeito sinérgico: Restauração do eixo intestino-cérebro. 
 

 

Nota Importante: Este documento é baseado em pesquisa científica e deve ser utilizado 
como referência informativa. Qualquer aplicação clínica deve ser realizada sob supervisão de 
profissional de saúde qualificado. Os cogumelos medicinais devem ser considerados 
complementos terapêuticos, não substitutos de tratamentos convencionais estabelecidos. 
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