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1 Qué es el Chaga

El chaga (Inonotus obliquus) ni siquiera parece un hongo: crece sobre los abedules de los

bosques fríos del norte como una masa negra y agrietada, parecida a carbón quemado. En Siberia

y el norte de Europa se ha tomado como té durante siglos, asociado a vigor y resistencia. Ese

exterior negro es en buena parte melanina — una pista de por lo que hoy se le conoce.

Porque si el chaga tiene una carta de presentación, es su perfil antioxidante: en las

comparaciones de laboratorio mostró una de las actividades más altas entre los hongos

medicinales, neutralizando los radicales libres que produce el desgaste diario. A eso se suman sus

polisacáridos, los mismos protagonistas del resto de esta familia.

Vamos a ser directos, porque preferimos que lo sepas por nosotros: la

mayoría de la evidencia del chaga viene de laboratorio y de modelos

animales — los ensayos en personas todavía son pocos. Lo que este

manual afirma se sostiene en eso, y en cada caso te decimos

exactamente de dónde sale.

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 buscas un

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 quieres como parte fija de tu rutina de bienestar. Juntas en la

mañana, o repartidas en el día.

¿Con comida o sin comida?

Cualquiera de las dos funciona. Si notas pesadez en el estómago —le pasa a poca gente, pero

pasa—, tómalo con el desayuno y se resuelve.

¿Por qué en la mañana?

Más por hábito que por reloj: el chaga no despierta ni calma, así que técnicamente sirve a

cualquier hora. En su tierra se toma como té a lo largo del día. La mañana gana porque es cuando

menos se olvida — y en un acompañante de fondo, la constancia es el mecanismo.

¿Por cuánto tiempo?

Aquí no hay un plazo salido de ensayos en personas, porque casi no los hay. Lo honesto es decirlo

así: piénsalo como un acompañante de meses, dentro de una rutina, y no esperes un cambio que

se sienta en fechas concretas.

Sobre la cantidad: los estudios de laboratorio y animales usaron extractos y

dosis que no se traducen directamente a cápsulas para personas. 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 Antioxidante de fondo
«Quiero sumar un antioxidante a mi rutina»

Es la razón por la que el chaga es famoso, y su respaldo más sólido en laboratorio: de los

hongos medicinales comparados, mostró una de las actividades antioxidantes más altas, y

en células humanas redujo el daño oxidativo del ADN. La traducción honesta: son resultados

de laboratorio — prometedores, pero no son lo mismo que un ensayo en personas.

CUÁNDO TOMARLA

En la mañana, todos los días

CUÁNTO

1 a 2 cápsulas

Plazo: Sin plazo medible que prometer: es un sumando de fondo. Lo que sí

es seguro es que un antioxidante en cápsula no compensa una dieta sin

frutas ni verduras — ahí está el grueso.

HÁBITOS QUE LA ACOMPAÑAN

Respaldo: Biological & Pharmaceutical Bulletin, 2004 · Mutation Research, 2005

Frutas y verduras de colores todos los días: son tu fuente antioxidante

principal, no la cápsula

Bajarle a los ultraprocesados — de poco sirve sumar antioxidantes

mientras el resto del plato los gasta

Protector solar a diario: el sol es el estrés oxidativo que más se nota con

los años

No fumar, o fumar menos: es la mayor fuente de radicales libres

evitable que existe



2 Vigor del día a día
«Quiero sentirme con más cuerda a lo largo del día»

Es su uso tradicional en Siberia: el té del que aguanta el frío y la jornada. La ciencia lo ha

mirado en modelos animales, donde su polisacárido aumentó el tiempo de esfuerzo antes

del agotamiento. Ojo con la letra pequeña: eso se midió en ratones, no en personas — lo

contamos así porque así es.

CUÁNDO TOMARLA

En la mañana

CUÁNTO

1 a 2 cápsulas

Plazo: Sin promesa de fecha. Si lo que buscas es energía con respaldo en

ensayos humanos, el cordyceps es nuestro especialista en eso; el chaga

acompaña desde el fondo.

HÁBITOS QUE LA ACOMPAÑAN

Respaldo: International Journal of Biological Macromolecules, 2020

Dormir de verdad: ningún hongo compensa seis horas de sueño, y el

desgaste casi siempre empieza ahí

Moverte a diario aunque sea 20 minutos — gastar energía es lo que la

produce

Comer a horas regulares en vez de aguantar hambre y compensar de

noche

Hidratarte a lo largo del día: la fatiga de media tarde muchas veces es

sed



3 Defensas
«Quiero apoyar mis defensas de fondo»

La revisión más reciente recopila actividades antiinflamatorias e inmunomoduladoras

descritas para el chaga — con la precisión de que la mayoría viene de laboratorio y modelos

animales. Si tu prioridad número uno son las defensas con respaldo en personas, nuestra

cola de pavo, el shiitake o el reishi tienen más ensayos; el chaga suma por su propio flanco.

CUÁNDO TOMARLA

En la mañana, todos los días

CUÁNTO

2 cápsulas, sostenidas

Plazo: Como todo apoyo de fondo: semanas a meses de constancia, no un

rescate para el día que amaneces mal.

HÁBITOS QUE LA ACOMPAÑAN

Respaldo: Journal of Ethnopharmacology, 2024

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



4 Cómo combinarlo

El chaga 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 Cordyceps

Para el que busca vigor: cordyceps pone la energía con respaldo clínico,

chaga acompaña con su fondo antioxidante.

Con Cola de Pavo

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

Con Tremella

La dupla de piel: tremella por la hidratación, chaga por el frente

antioxidante — el desgaste que más se nota con los años.

Con Reishi

Chaga en la mañana, reishi en la noche: dos clásicos de fondo repartidos

en los extremos del día.



5 Preguntas

¿Qué hace un antioxidante, en cristiano?

El cuerpo, al funcionar, produce moléculas inestables —radicales libres— que

desgastan las células, como el óxido al metal. Los antioxidantes las neutralizan.

El desgaste sube con el estrés, el sol, el cigarrillo y los ultraprocesados; por eso

los hábitos importan más que cualquier cápsula.

¿Reemplaza las frutas y verduras?

No, y desconfía de quien te diga que sí. El grueso de tus antioxidantes debe

venir del plato; el chaga es un sumando encima de esa base, no un sustituto. Si

hoy no comes frutas ni verduras, empieza por ahí — es más barato y está mejor

demostrado.

¿Por qué dicen que es «el rey de los hongos»?

Marketing, sobre todo. El chaga tiene tradición real y un perfil antioxidante

llamativo en laboratorio, pero también es de los hongos con menos ensayos en

personas. Nos gusta, lo vendemos y lo tomamos — y aún así preferimos

contarte la evidencia como es, no como suena mejor.

¿En cuánto tiempo voy a sentir algo?

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

de fondo, como el protector solar — no se siente, suma. Si buscas un efecto

notorio en semanas, otro de nuestros hongos te va a servir mejor; escríbenos y

te orientamos.

¿Se puede tomar con café?

Sí, sin problema. De hecho en el norte de Europa el chaga se prepara como

alternativa al café por su color y cuerpo — aunque en cápsula esa parte del

ritual no aplica.



¿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 chaga se puede tomar de forma

continua, sin pausas programadas.

¿Lo 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.

¿Hay alguien que no debería tomarlo?

El chaga es naturalmente alto en oxalatos, así que si has tenido cálculos

renales o una condición de riñón, consúltalo antes con tu médico. Lo mismo si

tomas anticoagulantes o medicamentos para el azúcar. No es alarma: es la letra

pequeña que casi nadie cuenta y nosotros preferimos contar.

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 chaga

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

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


JOURNAL OF ETHNOPHARMACOLOGY · 2024

Chaga: revisión de sus propiedades y del estado de la evidencia

Revisión que recopila las actividades descritas para el chaga —

antiinflamatoria, antioxidante y otras— y los compuestos responsables,

precisando que la mayoría de la evidencia proviene de laboratorio y modelos

animales, con ensayos clínicos aún limitados.

guias.dimensionfungi.com.co/estudios/chaga-revision-2024/

INTERNATIONAL JOURNAL OF BIOLOGICAL MACROMOLECULES · 2020

Polisacárido de chaga y resistencia física en modelo animal

Estudio en ratones donde el polisacárido de chaga (50 mg/kg) aumentó el

tiempo de escalada y de nado y redujo el tiempo de inmovilidad, junto con el

análisis de su estructura molecular.

guias.dimensionfungi.com.co/estudios/chaga-antifatiga/

MUTATION RESEARCH · 2005

Chaga y daño oxidativo del ADN en linfocitos humanos

Estudio de laboratorio sobre linfocitos humanos expuestos a estrés oxidativo.

El extracto de chaga redujo el daño en el ADN medido con el ensayo cometa.

guias.dimensionfungi.com.co/estudios/chaga-adn-linfocitos/

BIOLOGICAL & PHARMACEUTICAL BULLETIN · 2004

Actividad antioxidante del chaga en laboratorio

En laboratorio, los extractos de chaga mostraron una de las actividades

antioxidantes más altas entre los hongos medicinales comparados,

neutralizando radicales superóxido e hidroxilo.

guias.dimensionfungi.com.co/estudios/chaga-antioxidante/



¿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-chaga/


