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1. ABSTRACT

El ginseng es una de las plantas medicinales mas estudiadas del mundo y, al mismo
tiempo, una de las més incomprendidas. De hecho, cuando se habla de ginseng, no
se hace referencia a un solo efecto o a una sola preparacién, sino a un conjunto de
especies, extractos y compuestos activos que pueden comportarse de manera
diferente segln la calidad del producto, la dosis, el momento de la ingesta y el
contexto clinico. La parte cientifica mds importante se refiere a los ginsenésidos, es
decir, moléculas bioactivas pertenecientes a las saponinas triterpénicas, una
familia de compuestos vegetales con actividad biolégica relevante, que contribuyen
a explicar el perfil de la planta. Estas sustancias han sido estudiadas por su posible
papel en la energia celular, la inflamacién, el estrés oxidativo —es decir, el dafio
producido por el exceso de especies reactivas del oxigeno—, la respuesta al estrés,
el metabolismo glucidico y lipidico, ademds de en la memoria, la atencién y el
bienestar psicofisico. Por ello, el ginseng se describe a menudo como un
adaptégeno, es decir, una sustancia capaz de favorecer la adaptaciéon del
organismo a condiciones de estrés, sin actuar como un estimulante clasico en
sentido estricto. Sin embargo, hablar de ginseng de manera correcta significa
también distinguir entre datos prometedores y resultados verdaderamente
consolidados, entre beneficios en biomarcadores e impacto clinico, entre extractos
estandarizados y productos genéricos. El tema es relevante también para quien
busca un apoyo practico, porque la misma planta puede dar respuestas diferentes
si cambia la formulacidn, la estandarizacion o el ecosistema intestinal, es decir, el
conjunto de microorganismos que viven en el intestino y que influyen en su
absorcion. En los apartados siguientes encontrarads primero las propiedades
generales de la planta, luego las indicaciones practicas sobre la suplementacion, los
mecanismos biolégicos que involucran a la AMPK, un sensor energético celular, y a
mTOR, una via de sefializaciéon que integra nutrientes y crecimiento, los efectos
sobre el metabolismo y la inflamacién, los contextos clinicos mas estudiados, la
relacién con el sistema nervioso, la lectura critica de las evidencias y, finalmente,
criterios concretos para elegir y usar el producto de manera consciente. El objetivo
es ofrecer una visién completa, Util tanto para quien busca informacién fiable como
para quien desea entender por qué el ginseng sigue siendo estudiado en areas tan
diversas de la medicinay la nutricién. En particular, el articulo aborda:

e Ginsenoésidos, especies botdnicas y diferencias entre las diversas preparaciones

e Dosis, momento de uso y cantidad de sustancias activas en la suplementacién
diaria

e AMPK, mTORYy uso de la energia celular con el ginseng

e Efectos sobre la glucemia, las grasas en sangre, la inflamacién y la microbiota

e Memoria, estrés mental, seguridad y criterios para un uso consciente
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MISSION

LIFE Science Hub - Journal of Science nace con el
objetivo de hacer accesible el saber cientifico sin
renunciar al rigor metodoldgico, a la calidad de las
fuentes y a la autoridad de los contenidos. La revista
promueve la difusién del conocimiento en las ciencias
de la salud, de la nutricién, de la medicina y de la
longevidad, creando un puente entre el mundo de la
investigaciéon y la sociedad.

A través de articulos, revisiones, analisis en
profundidad y aportaciones de expertos, el Journal
pone en valor la medicina y la ciencia basadas en la
evidencia, favoreciendo una correcta interpretacion
de los datos cientificos y combatiendo la
desinformacién. Cada contenido se desarrolla con el
objetivo de traducir la complejidad de la investigacion
en informaciéon comprensible, util y aplicable,
manteniendo intactos los principios de exactitud,
transparencia e independencia cientifica.

Libre de condicionamientos politicos, industriales y
comerciales, la revista se propone como un espacio
editorial autorizado e independiente, dedicado a la
promocién de la cultura cientifica, de la actualizacién
profesional y del crecimiento de la conciencia
sanitaria en la poblacion.

Volumen 3, octubre 2026 1


https://lifesciencehub.info

LIFE Science Hub

JOURNAL OF SCIENCE
EXPANDING KNOWLEDGE ABOUT NUTRITION AND HEALTH

@

Ginseng: propiedades, suplementaciony
beneficios para la salud

2. LAS PROPIEDADES DEL GINSENG

Los ginsenoésidos son las principales moléculas activas
del ginseng y explican gran parte de sus efectos
bioldgicos. Son saponinas triterpénicas (compuestos
vegetales con una estructura quimica compleja) y
pueden desempenar diversas acciones. Algunos son
comunes, mientras que otros estan presentes en
pequenas cantidades. Sin embargo, los mas raros
pueden tener un papel importante en la absorcién
intestinal y en la actividad de las células.El ginseng,
por tanto, no es una sustancia uniforme. Cada extracto
puede contener dosis diferentes de compuestos activos
y producir efectos distintos. Por eso es importante la
estandarizacién, que indica una proporciéon definida
de dichas moléculas. Este dato facilita la comparacién
de estudios y la lectura de las etiquetas.Hablar de
beneficios sin indicar la preparacion puede generar
confusién. Dos productos con el mismo nombre
botanico pueden tener, de hecho, calidades y efectos
muy diferentes. Los ginsendsidos son, por tanto, la
base quimica para estudiar la planta, desde los
procesos celulares hasta los usos practicos. Ademas,
ayudan a interpretar con mayor rigor los resultados
obtenidos en humanos, células y animales [1].El
ginseng se estudia sobre todo como apoyo en casos de
fatiga, estrés y alteraciones de la homeostasis
(equilibrio interno del cuerpo). Su accién no consiste
solo en “estimular”. Puede actuar sobre los procesos
que regulan la energia de las células, la inflamacion y
la defensa antioxidante.Esta accion es diferente a la
rapida de la cafeina, que aumenta sobre todo el estado
de alerta. En el ginseng prevalece una posible accién
reguladora, mas que un efecto excitante. Por eso se
define a menudo como adaptégeno (sustancia que
puede ayudar al cuerpo a adaptarse al estrés). El
efecto, sin embargo, no es igual en cada persona o
situacion.Es necesario distinguir la vitalidad percibida
de los cambios en los biomarcadores (valores
bioldgicos que se pueden medir). El ginseng puede
actuar sobre ambos, pero el efecto varia segin las
personas y el producto. No sustituye a un estilo de vida
saludable, pero puede ofrecer un apoyo en casos
seleccionados. Antes de su uso, por tanto, debe
aclararse el objetivo: energia, respuesta al estrés,
metabolismo o bienestar general [1].Las diversas
preparaciones de ginseng no son equivalentes, y esta
diferencia ayuda a interpretar los estudios. El ginseng
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blanco, el ginseng rojo y los extractos de raiz, bayas o
brotes pueden tener composiciones diferentes. De
hecho, cambian el método de produccion, la cantidad
de ginsendsidos y el tipo de actividad bioldgica.El
calor puede transformar algunos compuestos y
cambiar su biodisponibilidad (la cantidad que llega
realmente a los tejidos). Como consecuencia, también
puede variar el efecto bioldgico. Dos productos con el
mismo nombre comercial pueden, por tanto, dar
resultados diferentes. El ginseng rojo coreano suele
someterse a un procesamiento que cambia su
composicion respecto al blanco. Esto puede influir en
los compuestos raros y en su absorciéon
intestinal.Cuando se lee un estudio, es necesario
comprobar qué preparacién se ha utilizado. Los
resultados obtenidos con una férmula no se aplican de
forma automatica a todas las demas. La distincién
ayuda también a comparar los productos tradicionales
con los modernos. Ademas, abre los temas de la
estandarizacion, la dosis y el momento de la toma
(timing), fundamentales para un uso consciente [1].Los
puntos clave sobre las propiedades del ginseng son:

* Lacantidad y el tipo de ginsendsidos guian gran
parte de la actividad biolégica.

* Laabsorcién intestinal puede cambiar de forma
relevante los efectos finales.

* Laestandarizaciéon permite comparar mejor
diferentes extractos y estudios.

* Los efectos observados varian segiin la preparacion
y el contexto de uso.

* Los ambitos més estudiados se refieren a la energia,
el estrés y la regulacion de las funciones del cuerpo.

Las propiedades del ginseng dependen de las
moléculas activas y de la forma en que el cuerpo las
utiliza. Los tres ayudan a
interpretar mejor los estudios y a evitar conclusiones

aspectos siguientes

demasiado simplistas.

2.1 Qué son los ginsenésidos del ginseng y
por qué son importantes

Los ginsenésidos son las principales moléculas activas
del ginseng y explican gran parte de sus efectos
bioldgicos. parte de las saponinas
triterpénicas  (compuestos vegetales con una
estructura quimica compleja). Sus acciones pueden
variar mucho. Algunas de estas moléculas son

Forman

comunes, mientras que otras estan presentes en
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cantidades menores. Precisamente las formas mas
raras pueden desempefiar un papel relevante en la
absorcion intestinal y en la actividad de las células.Por
lo tanto, la planta no proporciona un producto
Cada
cantidades diferentes de

siempre igual. extracto puede contener

compuestos activos y
producir efectos distintos. Por este motivo, la
estandarizaciéon es importante. Un  extracto
estandarizado indica una proporcion definida de las
moléculas presentes. Este dato facilita la comparaciéon
de las investigaciones, la evaluacién de los productos y
una mejor comprensiéon de la informacién que
aparece en la etiqueta.Hablar de beneficios sin
precisar la preparacion puede, en cambio, generar
confusién. Dos productos con el mismo nombre
botanico pueden tener calidades y efectos muy
diferentes. Esta base quimica permite estudiar la
planta, desde los procesos celulares hasta los usos
practicos. Ademas, ayuda a interpretar con mayor
rigor los resultados obtenidos en humanos, en células

y en animales.

2.2 Para qué sirve el ginseng en la
fisiologia humana

El ginseng se estudia principalmente como apoyo en
casos de fatiga, estrés y alteraciones de la homeostasis
(equilibrio interno del cuerpo). Su accién no consiste
solo en «estimular». Puede actuar sobre los procesos
que regulan la energia de las células, la respuesta
Estos
mecanismos ayudan al cuerpo a gestionar mejor

inflamatoria y la defensa antioxidante.
ciertos tipos de estrés.Su accion es distinta a la rapida
de la cafeina, que aumenta sobre todo el estado de
alerta. Aqui prevalece una posible funcion de
regulacion, mas que un efecto excitante. Por este
motivo, a menudo se define a la planta como
adaptdgena, es decir, capaz de favorecer la adaptaciéon
al estrés fisico o mental. No obstante, el efecto puede
variar segin la persona, el contexto y el producto
utilizado.Ademas, es necesario distinguir la vitalidad
percibida de los cambios en los biomarcadores
(valores bioldgicos que se pueden medir). La sustancia
puede influir en ambos, pero con distinta intensidad.
No sustituye a un estilo de vida saludable y solo puede
ofrecer un posible apoyo en casos seleccionados. Por
tanto, antes de su uso, debe definirse el objetivo:
energia, respuesta al estrés, metabolismo o bienestar
general [1].
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2.3 Diferencia entre ginseng rojo, blanco y
otras preparaciones

Las preparaciones de ginseng no son equivalentes, y
esta diferencia es decisiva para interpretar los
estudios. Las formas blancas o rojas y los extractos de
raiz, bayas o brotes pueden tener composiciones
distintas. De hecho,
produccién, la cantidad de ginsenoésidos y el tipo de
actividad bioldgica. Por tanto, el producto utilizado
puede influir en el resultado observado.El calor puede
transformar algunos

cambian el método de

compuestos y cambiar la
biodisponibilidad (la cantidad que realmente llega a
los tejidos). Como consecuencia, también puede variar
el efecto bioldgico. Dos productos con el mismo
nombre comercial pueden, por tanto, ofrecer
resultados diferentes. La forma roja coreana suele
someterse a un procesamiento que cambia su
composicion respecto a la blanca. Esto puede influir
en los compuestos raros y en su absorcién intestinal.Al
leer una investigacién, es necesario comprobar qué
preparaciéon se ha utilizado. Los datos obtenidos con
una férmula no son automéaticamente validos para
todas las demas. Esta distincion evita conclusiones
demasiado generalizadas y ayuda a comparar los
productos tradicionales con los modernos. Ademas,
introduce los temas de la estandarizacién, la dosis y el
momento en que se toma el producto, utiles para un

uso consciente [1].
3. LA SUPLEMENTACION CON GINSENG

Los estudios clinicos sobre el ginseng han utilizado
dosis muy diferentes. Van desde extractos a dosis bajas
hasta cantidades mas altas. La duracién también varia
desde unas pocas semanas hasta varios meses. Estas
diferencias hacen dificil establecer una dosis tnica y
véalida para todos. De hecho, el resultado depende del
extracto, del objetivo y de las personas estudiadas.Un
ensayo involucré a 117 adultos sedentarios durante 12
semanas. Comparé 100 mg al dia y 500 mg al dia de un
complejo de ginsenésidos. La capacidad aerébica
mejord solo en el grupo que tomaba la dosis mas alta
[2]. Otro estudio involucré a 28 adultos jévenes
durante 3 semanas. Los participantes tomaron 200 mg
al dia de un extracto al 7% de Panax ginseng. Esta dosis
no mejor6 el rendimiento aerdbico maximo
[3].Analizados en conjunto, los resultados muestran

que el numero de miligramos no es suficiente.
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También cuentan la férmula, la duracién y el contexto
fisiologico, es decir, las condiciones del cuerpo. Al leer
los estudios, también hay que comprobar los
ginsenoésidos y la estandarizacion del producto. Esta
ultima indica la proporciéon declarada de compuestos
activos presentes en el extracto. Dosis similares
pueden tener efectos bioldgicos diferentes si cambian
el extracto o la forma botanica.En los textos
divulgativos, la dosis debe presentarse, por tanto,
como un dato vinculado al contexto. No se debe
transformar el promedio de los estudios en un consejo
practico valido para todos. Las investigaciones han
evaluado el ginseng con esquemas de uso muy
diferentes. La dosis debe leerse junto con la duracién
del uso y el objetivo elegido. No existe un "umbral
Unico" adecuado para cada persona. En su lugar, hay
que evaluar juntos estos factores: especie, extracto,
estandarizacion,

momento de administracién y

terapias ~ concomitantes. El  momento  de
administracién indica el instante elegido para tomar el
producto [4,5,2,3,6].E] momento de administracién
cuenta sobre todo para los efectos metabdlicos
posprandiales, es decir, los que aparecen después de la
comida. Un estudio controlado involucré a personas
sanas de mediana edad. El momento de ingesta de
Panax ginseng cambié la tolerancia a la glucosa
después de la comida. El resultado sugiere que el
momento de administracién puede pesar tanto como
la dosis [7].También se han estudiado las saponinas de
la baya de ginseng (ginseng berry saponins) en 195
personas con prediabetes. Se trata de un extracto rico
en saponinas de la baya de ginseng. El estudio tuvo un
diseno cruzado (crossover), en el cual cada
participante prueba varios tratamientos en fases
diferentes. Cada periodo durd 4 semanas e incluyd
también medidas sobre el estilo de vida. Los
investigadores midieron la glucemia en ayunas, la
glucemia a las 2 horas, la insulina y el péptido C.
También evaluaron el HOMA-IR y el QUICKI, dos
indices vinculados a la respuesta a la insulina [8].Estos
datos no indican una regla tnica y valida para cada
persona. Sin embargo, sugieren que el momento de
administraciéon puede contar tanto como la dosis. El
momento de administracion puede cambiar la
relacién entre ginsendsidos, digestion, absorciéon y
respuesta metabdlica. Este aspecto puede pesar sobre
contiene  muchos

todo cuando la comida

carbohidratos. Los estudios antes de las comidas y en
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la fase posterior a la comida ayudan a entender el
papel de los alimentos. La misma planta puede, de
hecho, tener wusos diferentes segiin el contexto
alimentario.Por esto, quien usa ginseng no pregunta
solo “cuanto”, sino también “cudndo”. El mensaje
cientifico debe, sin embargo, mantenerse prudente. El
momento de administracién puede influir en el efecto,
pero no sustituye la calidad del extracto. Ademas, no
garantiza el mismo resultado en todas las personas. No
obstante, puede guiar un uso mas razonado respecto a
las comidas y a los objetivos metabdlicos [7,8].La
estandarizacion es uno de los criterios mas
importantes para elegir un suplemento de ginseng. Un
extracto estandarizado indica una proporcion precisa
de compuestos activos. Este dato facilita la
comparacién entre productos diferentes y entre
estudios. Sin esta informacion, dos envases pueden
tener calidades clinicas muy distintas. Esto vale
incluso cuando indican el mismo nombre
botanico.Leer la etiqueta significa, por tanto, verificar
varios datos: peso, titulo en ginsendsidos, especie y
formula. El titulo indica la cantidad declarada de
ginsenoésidos presente en el producto. En el ginseng,
las sustancias activas cuentan mas que solo los
miligramos de la capsula. Un ensayo estudié el
ginseng rojo coreano en mujeres con fatiga crénica
leve o moderada. Las participantes tomaron 3 g al dia
durante 6 semanas. El estudio preveia visitas cada 2
semanas y un control 4 semanas después. El diseno
evalué una férmula bien definida, no un producto
genérico de ginseng [5].0tra prueba de seguridad
involucré a voluntarios coreanos sanos durante 4
semanas. Los participantes tomaron 1 g al dia o 2 g al
dia de extracto de raiz. Aparecieron eventos leves,
como dispepsia, sofocos, insomnio y estrefiimiento. La
dispepsia indica una digestién dificil o molesta. El
estudio no reporté eventos graves [6]. La
estandarizacion es, por tanto, un signo de calidad, no
un detalle técnico secundario. Leer la etiqueta ayuda a
distinguir los datos reales de los mensajes de
marketing. Este criterio une fitoquimica, fiabilidad de
los estudios y calidad de la suplementacién. La
fitoquimica estudia las sustancias producidas por las
plantas [5,6].Quien busca efectos en el metabolismo
debe basarse en los resultados concretos de los
recopild 65
aleatorizados sobre el ginseng que reunieron varios

estudios. Una revisidon estudios

resultados. Los 4ambitos observados incluian
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rendimiento psicomotor y fisico, sistema circulatorio y
metabolismo de la glucosa [9]. Otra revisién examind
la diabetes tipo 2 y la tolerancia glucidica. Los estudios
incluidos evaluaban sobre todo la glucemia, la
insulina y como el cuerpo responde a la insulina. El
tema fue, por tanto, estudiado con verdaderos
objetivos metabdlicos, no solo tedricos [10].Una
revision sobre el riesgo cardiovascular examiné varios
factores clinicos y metabdlicos. Los resultados colocan
al ginseng en un marco complejo, que no depende de
un solo elemento [4]. En conjunto, estos datos
sostienen un mensaje practico. Un uso consciente
requiere evaluar el producto, el objetivo y la duracion.
No debe nacer, en cambio, de la espera automatica de
un beneficio. El ginseng puede evaluarse como una
herramienta dirigida, que debe elegirse con cuidado.
No debe considerarse una solucién genérica para cada
necesidad. La eleccién requiere siempre leer juntos la
dosis, la férmula y el contexto de uso [9,10,4]. En
resumen, la eleccién de un producto requiere evaluar
estos criterios:

* La cantidad declarada no es suficiente sin el titulo
en ginsenoésidos.

* Elmomento de administracién puede cambiar la
respuesta metabdlica.

* Laestandarizacion facilita la comparacion entre
productos y estudios diferentes.

* El objetivo de uso guia la eleccion de la formula més
adecuada.

* Las terapias concomitantes requieren una
evaluacién més prudente.

Las siguientes secciones explican tres aspectos clave:
dosis, momento de administracién y estandarizacion.
Estos criterios cambian la forma de evaluar un
suplemento. Ademas, ayudan a tomar decisiones mas
informadas.

3.1 Qué dosis de ginseng se ha estudiado
en adultos

Los estudios clinicos sobre el ginseng han utilizado
dosis muy diversas, que van desde extractos en dosis
bajas hasta cantidades mas elevadas. La duracién
también varia, desde unas pocas semanas hasta varios
meses. Estas diferencias dificultan establecer una dosis
Unica y valida para todos. De hecho, el resultado
depende del extracto, del objetivo y de las personas
involucr6 a 117 adultos

estudiadas.Un ensayo
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sedentarios durante 12 semanas. Comparé 100 mg al
dia y 500 mg al dia de un complejo de ginsendsidos. La
capacidad aerdbica mejord solo en el grupo que
tomaba la dosis mas alta [2]. Otro estudio involucré a
28 adultos
participantes tomaron 200 mg al dia de un extracto al

jovenes durante 3 semanas. Los
7% de Panax ginseng. Esta dosis no mejord el
rendimiento aerébico maximo [3].Al analizar los
resultados en conjunto, se observa que el nimero de
miligramos no es suficiente. También cuentan la
formula, la duracién y el contexto fisioldgico, es decir,
las condiciones del cuerpo. Al leer los estudios, es
necesario comprobar también los ginsenodsidos y la
estandarizacién del producto. Esta tltima indica la
proporcién declarada de compuestos activos presentes
en el extracto. Dosis similares pueden tener efectos
bioldgicos diferentes si cambian el extracto o la forma
botanica.En los textos divulgativos, la dosis debe
presentarse, por tanto, como un dato ligado al
contexto. No se debe transformar el promedio de los
estudios en un consejo practico valido para todos. Las
investigaciones han evaluado el ginseng con esquemas
de uso muy diferentes. La dosis debe leerse junto con
la duraciéon del uso y el objetivo elegido. **No existe
un umbral Gnico adecuado para cada persona.** En su
lugar, es necesario evaluar conjuntamente estos
factores: especie, extracto, estandarizacién, momento
de administracién vy terapias concomitantes. El
momento de administracion indica el instante elegido
para tomar el producto [5][2][3].

3.2 Cuando tomar ginseng para maximizar
su efecto

El momento de la ingesta es fundamental, sobre todo
para los efectos metabdlicos posprandiales, es decir,
los que aparecen después de comer. Un estudio
controlado contd con la participacién de personas
sanas de mediana edad. El momento de la
administracién de Panax ginseng modificé la tolerancia
a la glucosa después de la comida. El resultado sugiere
que el momento de la ingesta puede ser tan
[7].También se han

estudiado las saponinas de la baya del ginseng (ginseng

importante como la dosis

berry saponins) en 195 personas con prediabetes. Se
trata de un extracto rico en saponinas de la baya del
ginseng. El estudio tuvo un disefio cruzado, en el que
cada participante prueba varios tratamientos en
diferentes fases. Cada periodo duré 4 semanas e
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incluy6 también medidas sobre el estilo de vida. Los
investigadores midieron la glucemia en ayunas, la
glucemia a las 2 horas, la insulina y el péptido C.
También evaluaron el HOMA-IR y el QUICKI, dos
indices relacionados con la respuesta a la insulina
[8].Estos datos no indican una regla tnica y valida
para cada persona. Sin embargo, sugieren que el
momento de la ingesta puede ser tan importante como
la dosis. El momento de la toma puede cambiar la
relaciéon entre los ginsendsidos, la digestién, la
absorcién y la respuesta metabdlica. Este aspecto
puede ser determinante, sobre todo cuando la comida
contiene muchos carbohidratos. Los estudios
realizados antes de las comidas y en la fase posterior a
la ingesta ayudan a comprender el papel de los
alimentos. De hecho, la misma planta puede tener
usos diferentes segtin el contexto alimentario.Por este
motivo, quien utiliza ginseng no solo se pregunta
«cuanto», sino también «cuando». No obstante, el
mensaje cientifico debe seguir siendo prudente. El
momento de la ingesta puede influir en el efecto, pero
no sustituye a la calidad del extracto. Ademas, no
garantiza el mismo resultado en todas las personas.
Sin embargo, puede orientar un uso mas razonado en

relacién con las comidas y los objetivos metabdlicos

[7](8].

3.3 Ginseng y estandarizacién del
extracto: como leer la etiqueta

La estandarizacion es uno de los criterios principales
para elegir un suplemento de ginseng. Un extracto
estandarizado indica una proporcién precisa de
compuestos activos. Este dato facilita la comparaciéon
entre diferentes productos y entre los estudios. Sin
esta informacidn, dos envases con el mismo nombre
botanico pueden tener calidades muy distintas.La
etiqueta debe indicar el contenido en ginsendsidos, la
especie utilizada y los datos sobre la férmula. El
contenido indica la cantidad declarada de
ginsendsidos presente en el producto. En el ginseng,
las sustancias activas cuentan mas que los simples
miligramos de la capsula. Un ensayo estudié el
ginseng rojo coreano en mujeres con fatiga crénica
leve o moderada. Las participantes tomaron 3 g al dia
durante 6 semanas. El estudio preveia visitas cada 2
semanas y un control 4 semanas después. El disefo
evalué una férmula bien definida, no un producto

genérico [5].0tra prueba de seguridad involucrdé a
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voluntarios coreanos sanos durante 4 semanas. Los
participantes tomaron 1 g al dia o 2 g al dia de extracto
de raiz. Aparecieron eventos leves, como dispepsia,
sofocos, insomnio y estrenimiento. La dispepsia indica
una digestion dificil o molesta. El estudio no reporté
eventos graves [6]. La estandarizacion es, por tanto, un
signo 1util de calidad, no un detalle secundario. Leer la
etiqueta ayuda a distinguir los datos sobre el producto
de los mensajes de marketing. Este criterio vincula la
composicion de la planta, la fiabilidad de los estudios
y la calidad de la suplementacién [5][6].

3.4 Cuando se ha probado el ginseng para
el metabolismo y el rendimiento

Quien busque efectos en el metabolismo debe basarse
en los resultados concretos de los estudios. Una
revision recopilé 65 estudios aleatorizados sobre el
ginseng que agruparon diversos resultados. Los
dmbitos observados incluian el rendimiento
psicomotor y fisico, el sistema circulatorio y el
metabolismo de la glucosa [9]. Otra revision examind
la diabetes tipo 2 y la tolerancia a la glucosa. Los
estudios evaluaban principalmente la

glucemia, la insulina y cémo responde el cuerpo a la

incluidos

insulina. Por tanto, el tema se ha estudiado con fines
metabdlicos reales, no solo tedricos [10].Una revisién
sobre el riesgo cardiovascular examind diversos
factores clinicos y metabdlicos. Los resultados sitian
al ginseng en un marco complejo, que no depende de
un solo elemento [4]. En conjunto, estos datos
respaldan un mensaje practico. Un uso consciente
requiere evaluar el producto, el propédsito y la
duracién. No debe nacer, en cambio, de la expectativa
automatica de un Dbeneficio. El ginseng puede
valorarse como una herramienta especifica, que debe
elegirse con cuidado. No debe considerarse una
solucion genérica para cada necesidad. La eleccién
requiere siempre leer conjuntamente la dosis, la
formula y el contexto de uso [9][10][4].

4. MECANISMOS BIOLOGICOS DEL
GINSENG: GINSENOSIDOS, AMPK Y MTOR

AMPK es el principal sensor de energia de la célula y
se activa cuando la energia disminuye. Diversos
ginsendsidos parecen favorecer este proceso en
algunos modelos de estudio. De este modo, orientan el
metabolismo hacia actividades que consumen menos
energia. Ademas, limitan las vias anabdlicas, que
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construyen nuevas moléculas y requieren muchos
recursos. Este nodo conecta el ginseng con el uso de
las grasas y la oxidacién de los acidos grasos. También
se vincula con la autofagia, es decir, el reciclaje de las
partes celulares y la respuesta al estrés. Cuando AMPK
se activa, la célula tiende, por tanto, a consumir
energia con mayor cautela. Al mismo tiempo, intenta
mantener estable su propio equilibrio interno.En un
modelo animal y celular, el ginsendsido F1 mejoré el
higado graso. Activdo AMPK/PGC-1a y favorecio la
autofagia, en linea con un mejor equilibrio energético
del higado [11]. Algunos estudios de fisiologia basica
han relacionado AMPK también con el control de la
glucosa en el hipotadlamo. Esta area del cerebro ayuda
a regular el apetito y la respuesta a los nutrientes.
Dichas investigaciones muestran que el sensor
energético guia la respuesta a los nutrientes y a las
reservas disponibles [12]. Para el ginseng, se hipotetiza
que algunos ginsenodsidos pueden contribuir a regular
este sistema. Los efectos, sin embargo, cambian segiin
el tejido y el modelo utilizado en el estudio.Un
mecanismo plausible no ofrece, por tanto, una
explicaciéon completa de los efectos de la planta. Los
datos describen solo una parte del cuadro y no todo su
perfil clinico. El eje AMPK debe presentarse como una
clave de lectura, no como una prueba cierta de
eficacia. Su utilidad nace del vinculo entre la biologia
celular y el uso de la energia en el organismo. Este
nexo explica por qué el ginseng se estudia en el
higado, el miusculo, el corazén y en estados
inflamatorios [11,12].mTOR es una via que recopila
seniales de nutrientes, factores de crecimiento y niveles
de energia. Segtn estas seniales, regula el crecimiento
celular y la sintesis de proteinas. En algunos modelos,
los ginsendsidos parecen reducir una actividad
excesiva de mTOR. Pueden asi favorecer la autofagia,
el control del crecimiento celular y la recuperacion del
equilibrio interno. En las células tumorales de colon,
el ginsendsido Rgr activé la autofagia frenando la via
Akt/mTOR/p70S6K. El ginsenésido Rgs, en cambio,
redujo el crecimiento de células de osteosarcoma y
favorecié la apoptosis. La apoptosis es la muerte
programada de la célula e involucré a
PI3K/Akt/mTORCI y LC3 [13,14].Esto no significa que
el ginseng bloquee siempre mTOR en cualquier
condicién. El efecto varia, de hecho, segtn el tejido y
el tipo de enfermedad. Es necesario distinguir una
regulacion fisiolégica de un bloqueo fuerte y sin
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control. mTOR no es una via que deba apagarse en
todos los casos o en todos los tejidos. De hecho, es
necesaria para el crecimiento y el trabajo normal de
muchas células. Sin embargo, cuando esta demasiado
activa, regularla puede ayudar a restablecer un estado
mas estable. El interés radica, por tanto, en la
capacidad de algunos ginsendsidos para reequilibrar
las senales celulares. En el tumor gastrico, el
ginsenésido Rkr hizo que las células fueran mas
reactivas a la quimioterapia mediante la via
AMPK/mTOR. Este resultado muestra que la relaciéon
entre estos nodos varia segin el contexto bioldgico
[15]. mTOR no es, pues, buena o mala en si misma: lo
que cuenta es que esté bien regulada [13,14,15]. AMPK y
mTOR no son vias aisladas, sino dos polos del mismo
equilibrio metabdlico. Cuando AMPK se activa,
favorece el ahorro de energia y frena algunas senales
de crecimiento. Entre estas senales se encuentra
mTOR, que sostiene actividades celulares con un alto
costo energético. El eje AMPK-mTOR hace, por tanto,
mas claros muchos efectos atribuidos al ginseng.
Permite leerlos como partes de una red, en lugar de
como eventos separados. Esta red une el uso de
nutrientes, la autofagia, la vida celular y el nacimiento
de nuevas mitocondrias. Comprende también el
control del crecimiento y de la division de las
células.El ginseng no actiia, por tanto, como un simple
interruptor de encendido o apagado. Actiia mas bien
como un regulador de red, con resultados diferentes
en los distintos tejidos. Los efectos cambian también
segin la enfermedad y las condiciones del modelo
estudiado. Esta relacion ha sido descrita en modelos
de hueso, higado, rifién y células tumorales. Los
ejemplos incluyen Rg3 en el osteosarcoma y el
compuesto K en la defensa del podocito. El podocito es
una célula renal que ayuda al rifién a filtrar la sangre.
Otro ejemplo se refiere al eje AMPK/ULKI/FUNDCI
en la rinitis alérgica [16,13,14,15,17,18]. Esta lectura
explica por qué el ginseng se estudia en condiciones
muy diversas. El eje AMPK-mTOR ofrece asi una clave
comun para entender la biologia y evaluar los estudios
[16,13,11,14,15,17,18].La autofagia permite a la célula
reciclar partes dafadas o ya inttiles. De este modo,
mantiene el orden interno y hace disponibles nuevas
fuentes de energia. Algunos ginsenésidos parecen
favorecer este proceso solo en contextos muy precisos.
Pueden asi sostener la homeostasis celular, es decir, el
equilibrio de las funciones de la célula. Este proceso

Volumen 3, octubre 2026 7


https://lifesciencehub.info

LIFE Science Hub

JOURNAL OF SCIENCE
EXPANDING KNOWLEDGE ABOUT NUTRITION AND HEALTH

@

Ginseng: propiedades, suplementaciony
beneficios para la salud

crea un vinculo directo entre el ginseng, AMPK y
mTOR. Si la célula gestiona mejor la energia, puede
ordenar mejor también su propio recambio. En el

carcinoma de colon, Rgr activd la autofagia

Akt/mTOR/p70S6K. En el
osteosarcoma, Rgs actudé sobre PI3K/Akt/mTORCI,
[13,14].En la
esteatosis hepatica, el ginsendsido F1 favorecié la
autofagia y activdo AMPK/PGC-1a. Este dato indica un
posible vinculo entre el uso de las grasas y el recambio

reduciendo la via

conectando autofagia y apoptosis

de las partes celulares [11]. La autofagia, sin embargo,
no siempre es util en todo tejido o momento biolégico.
Su efecto depende del tipo de estrés y de la fase en la
que ocurre. Los ginsendsidos parecen, por tanto,
regularla, no activarla siempre y sin limite alguno.
Esta acciéon podria ayudar a las células durante el
estrés metabdlico u oxidativo. El estrés oxidativo surge
cuando las moléculas reactivas superan las defensas
de la célula. El tema concierne al higado, al sistema
nervioso y a los tejidos que consumen mucha energia.
Explicar la autofagia aclara que el ginseng no acttia
solamente sobre el uso de la energia. Puede también
regular algunos procesos que mantienen a las células
en buen estado [13,11,14].El vinculo con AMPK aparece
también fuera del higado, en los modelos de defensa
de los tejidos. En la rinitis alérgica, el ginsenésido Rhi
mejord el cuadro patolédgico mediante
AMPK/ULKI/FUNDCI. Esta via favorecié la mitofagia,
es decir, el reciclaje dirigido de las mitocondrias
danadas [17]. En la enfermedad renal autoinmune del
raton, el compuesto K regulé conjuntamente SIRT1 y
AMPK. Redujo asi el dano a los podocitos con una
accion especifica para los linfocitos B [18].Estos datos
indican que el ginseng no es una sustancia con una
unica accién. Contiene, en cambio, compuestos que
actuan segun el tejido y las condiciones bioldgicas. Sus
acciones conciernen a la energia, la defensa celular y
la calidad de los organulos. Los organulos son
estructuras internas que desempenan funciones
precisas dentro de la célula. También en el sistema
nervioso se han propuesto vias relacionadas con la
energia y la defensa celular. Estas vias podrian
explicar algunos efectos neuroprotectores y sobre la
respuesta al estrés [19,20]. El valor de estos datos no
concierne solamente a los mecanismos individuales.
Ayudan también a leer de forma coherente resultados
obtenidos en érganos muy diferentes. Moléculas de la
misma familia pueden, de hecho, producir resultados
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lejanos, pero vinculados en el plano bioldgico
[17,18,19,20]. Los mecanismos celulares del ginseng se
pueden resumir en algunos puntos clave:

* Los ginsenésidos pueden modificar senales
celulares relacionadas con la energia.

* AMPK tiende a activarse cuando la célula debe
ahorrar recursos.

* mTOR integra nutrientes y crecimiento de forma
opuesta o complementaria.

¢ Laautofagia conecta el recambio celular con la
calidad de los tejidos.

* El contexto bioldgico decide si un efecto es ttil o
neutro.

Para comprender estos procesos, es necesario
distinguir el papel de los ginsendsidos del de AMPK y
mTOR. Sin embargo, las tres partes suelen actuar

juntas y forman una red.

4.1 Como los ginsenésidos modulan la
AMPK en las células

La AMPK es el principal sensor de energia de la célula
y se activa cuando la energia disminuye. Diversos
ginsendsidos parecen favorecer este proceso en
algunos modelos de estudio. De este modo, orientan el
metabolismo hacia actividades que consumen menos
energia. Ademas, limitan las vias anabdlicas, que
construyen nuevas moléculas y requieren muchos
recursos. Este nodo conecta el ginseng con el uso de
las grasas y la oxidacién de los acidos grasos. También
se vincula con la autofagia, es decir, el reciclaje de los
componentes celulares, y con la respuesta al estrés.
Por tanto, cuando la AMPK se activa, la célula tiende a
consumir energia con mayor cautela. Al mismo
tiempo, intenta mantener estable su equilibrio
interno.En un modelo animal y celular, el ginsendsido
F1 mejoro el higado graso. Activé la via AMPK/PGC-1a
y favorecié la autofagia, en consonancia con un mejor
equilibrio energético del higado [11]. Algunos estudios
de fisiologia basica han relacionado la AMPK también
con el control de la glucosa en el hipotdlamo. Esta area
del cerebro ayuda a regular el apetito y la respuesta a
los nutrientes. Dichas investigaciones muestran que
este sensor energético guia la respuesta a los
nutrientes y a las reservas disponibles [12]. En el caso
del ginseng, se plantea la hipétesis de que algunos
ginsendsidos podrian contribuir a regular este sistema.
No obstante, los efectos varian segtn el tejido y el
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modelo utilizado en el estudio.Por lo tanto, un
mecanismo plausible no ofrece una explicaciéon
completa de los efectos de la planta. Los datos
describen solo una parte del panorama y no todo su
perfil clinico. El eje de la AMPK debe presentarse
como una clave de lectura, no como una prueba
definitiva de eficacia. Su utilidad surge del vinculo
entre la biologia celular y el uso de la energia en el
organismo. Este nexo explica por qué el ginseng se
estudia en el higado, el musculo, el corazén y en
estados inflamatorios [11,12].

4.2 Por qué el ginseng puede inhibir
mTOR en algunos modelos

mTOR es una via que recopila sefales de nutrientes,
factores de crecimiento y niveles de energia. En
funcién de estas senales, regula el crecimiento celular
y la sintesis de proteinas. En algunos modelos, los
ginsenosidos parecen reducir una actividad excesiva
de mTOR. De este modo, pueden favorecer la
autofagia, el control del crecimiento celular y la
recuperacion del equilibrio interno. En las células
tumorales de colon, el ginsendsido Rgr activdé la
autofagia frenando la via Akt/mTOR/p70S6K. Por otro
lado, el ginsendsido Rg5 redujo el crecimiento de
células de osteosarcoma y favorecio la apoptosis. La
apoptosis es la muerte programada de la célula e
involucré a PI3K/Akt/mTORCI y LC3 [13][14].Esto no
significa que el ginseng bloquee siempre mTOR en
cualquier condicién. De hecho, el efecto varia segiin el
tejido y el tipo de enfermedad. Es necesario distinguir
una regulacion fisiologica de un bloqueo fuerte y sin
control. mTOR no es una via que deba apagarse en
todos los casos o en todos los tejidos. De hecho, es
necesaria para el crecimiento y el funcionamiento
normal de muchas células. Sin embargo, cuando esta
puede ayudar a
restablecer un estado mas estable. El interés radica,
por tanto, en la capacidad de algunos ginsendsidos
para reequilibrar las sefiales celulares. En el cancer
gastrico, el ginsendsido Rk1 hizo que las células fueran
mas receptivas a la quimioterapia a través de la via

demasiado activa, regularla

AMPK/mTOR. Este resultado muestra que la relacién
entre estos nodos varia segin el contexto bioldgico
[15]. mTOR no es, por tanto, buena o mala en si misma:
lo que cuenta es que esté bien regulada [13][14][15].
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4.3 AMPK y mTOR en el ginseng: como
funcionan juntos

AMPK y mTOR son dos partes del mismo equilibrio
relacionado con la energia. Cuando la AMPK se activa,
favorece el ahorro y frena las sefiales de crecimiento
més costosas. Entre estas senales se encuentra mTOR,
que sostiene actividades celulares con un alto coste
energético. El eje AMPK-mTOR ayuda, por tanto, a
unir procesos que pueden parecer separados.
Comprende el uso de los nutrientes, la autofagia, la
vida celular y la creacién de nuevas mitocondrias.
Incluye también el control del crecimiento y la
division de las células. El ginseng no actia como un
simple interruptor de encendido o apagado. Sus
compuestos pueden desplazar el equilibrio de
diferentes maneras, segun el tejido y la enfermedad.
Esta red ha sido estudiada en modelos de hueso,
higado, rifidén y tumor. Entre los ejemplos
encontramos el ginsendsido Rg3 en el osteosarcoma y
el compuesto K en la defensa del podocito. El podocito
es una célula del rinén que ayuda a filtrar la sangre.
Otro ejemplo se refiere al eje AMPK/ULKI/FUNDCI
en la rinitis alérgica [16][13][14][15][17][18]. Esta lectura
aclara por qué la planta se estudia en condiciones tan
diversas. El eje AMPK-mTOR ofrece un hilo

conductor para evaluar los datos de forma critica
(16](13] [11] [14] [15] [17] [18].

4.4 Ginsenésidos, autofagia y
homeostasis celular

La autofagia permite a la célula reciclar partes
danadas o que ya no son futiles. De este modo,
conserva el orden interno y vuelve a poner a
disposiciéon algunos recursos. Algunos ginsendsidos
parecen favorecer este proceso solo en contextos muy
especificos. Asi, pueden apoyar la homeostasis celular,
es decir, el equilibrio de las funciones de la célula. Este
proceso crea un vinculo directo entre el ginseng,
AMPK y mTOR. Si la célula gestiona mejor la energia,
también puede organizar mejor su propio recambio.
En el carcinoma de colon, el RgI activé la autofagia
Akt/mTOR/p70S6K. En el
osteosarcoma, el Rgs actué sobre PI3K/Akt/mTORC],
conectando la autofagia y la apoptosis [13,14]. En la

reduciendo la via

esteatosis hepatica (acumulaciéon de grasa en el
higado), el ginsendsido F1 favoreci6 la autofagia.
Ademas, activdo AMPK/PGC-1a, lo que indica un
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posible vinculo entre el uso de las grasas y el recambio
celular [11]. La autofagia, sin embargo, no siempre es
util en todas las situaciones o fases bioldgicas. Su
efecto depende del tejido, del tipo de estrés y del
momento. Por tanto, los compuestos de la planta
parecen regularla, mas que activarla sin limites. Este
mecanismo podria apoyar a las células durante el
estrés metabdlico o el estrés oxidativo. El estrés
oxidativo surge cuando algunas moléculas reactivas
superan las defensas de la célula. El tema es relevante
para el higado, el sistema nervioso y los tejidos que
consumen mucha energia [13,11,14].

4.5 Del mecanismo a la clinica: qué
indican los modelos tisulares

El vinculo con AMPK también aparece fuera del
higado, en los modelos de defensa de los tejidos. En la
rinitis alérgica, el ginsendsido Rh1i mejoré el cuadro
estudiado a través de la via AMPK/ULK1/FUNDCI.
Esta via favorecié la mitofagia, es decir, el reciclaje
selectivo de las mitocondrias danadas [17]. En la
enfermedad renal autoinmune del ratén, el compuesto
K regulé SIRT1 y AMPK de forma reciproca. De este
modo, redujo el dafo a los podocitos con una accién
especifica para los linfocitos B [18]. Los datos indican
que el ginseng contiene compuestos con acciones
diferentes segtin el contexto. Estas acciones afectan a
la energia, la defensa celular y la calidad de los
organulos. Los organulos son estructuras internas que
desempenian funciones precisas dentro de la célula. En
el sistema nervioso se han propuesto vias similares
para explicar la defensa de las neuronas. Las mismas
vias podrian contribuir también a la respuesta celular
al estrés [19][20]. Estos resultados ayudan a conectar
los efectos observados en organos muy distintos.
También muestran como moléculas de la misma
familia pueden producir resultados distantes, pero
vinculados en el plano bioldgico [17][18][19][20]. Los
datos principalmente  de
experimentales y no prueban por si solos un efecto
clinico en humanos.

derivan modelos

5. IMPACTO DEL GINSENG EN EL
METABOLISMO Y LA INFLAMACION

Un primer dato se refiere a la glucemia posprandial (la
concentraciéon de glucosa en sangre después de una
comida). En personas sanas de mediana edad, el
momento de la ingesta de Panax ginseng influy6 en la
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tolerancia a la glucosa. Esta es la capacidad del cuerpo
para gestionar los aztcares después de comer. Por lo
tanto, el momento de la dosis podria cambiar la
respuesta del organismo [7].Un ensayo contd con la
participacion de 195 personas con prediabetes y evalué
las saponinas de las bayas de ginseng. Estos
compuestos naturales actiian sobre diversos procesos
del cuerpo. El estudio siguié un disefio cruzado (cada
grupo recibe ambos tratamientos), con periodos de 4
semanas. Los participantes también modificaron su
estilo de vida. Los investigadores midieron la glucemia
en ayunas, la glucemia a las 2 horas, la insulina, el
péptido C, el HOMA-IR y el QUICKI [8].Un
metaanalisis que reunio varios estudios recopil6 datos
sobre la diabetes tipo 2 y la tolerancia a los azucares.
Estos trabajos evaluaron la glucemia y la respuesta de
los tejidos a la insulina. El control de los azticares es,
por tanto, uno de los temas mas estudiados [10]. En
Corea, un ensayo en adultos con prediabetes utilizd
polvo de extracto de ginseng rojo durante 12 semanas.
La investigacion se centré en el control de la glucemia
[21].En conjunto, surge una sefal bioldgica, pero no
una cura valida para todos. Ademas, los efectos no
parecen limitarse solo a la glucemia en ayunas.
Pueden desempenar un papel el intestino, el paso de la
glucosa y la respuesta a la insulina. También influyen
el tipo de extracto y las personas involucradas
[7,21,10,8].La investigaciéon también ha evaluado los
efectos sobre el uso de las grasas y el colesterol. Los
valores mas estudiados son el colesterol total, el LDL y
los triglicéridos. Un metaanalisis que reunié 17
estudios controlados y 1381 personas examind los
efectos sobre la presion arterial y los procesos
relacionados con el metabolismo. En general, el efecto
sobre la presiéon no fue relevante. Sin embargo,
algunos grupos podrian responder de manera
diferente [22].0tra revisién analizd ensayos clinicos
aleatorizados sobre el perfil lipidico (grasas presentes
en la sangre). En algunos casos, el panorama era mas
favorable, pero los resultados variaban entre personas
y productos [23]. Por lo tanto, el extracto podria influir
en el uso de las grasas, pero el efecto no parece
constante.Este posible beneficio no sustituye a una
dieta adecuada ni a los medicamentos recetados. Solo
puede desempefiar un papel de apoyo en algunos
grupos. El uso de las grasas esta relacionado con el
higado, la inflamacion general y el riesgo para el
corazén y los vasos sanguineos. Por ello, los datos

Volumen 3, octubre 2026 10


https://lifesciencehub.info

LIFE Science Hub

JOURNAL OF SCIENCE
EXPANDING KNOWLEDGE ABOUT NUTRITION AND HEALTH

@

Ginseng: propiedades, suplementaciony
beneficios para la salud

deben interpretarse junto con el tipo de extracto, la
duracién y las personas estudiadas [23,22].El estrés
oxidativo surge cuando las moléculas reactivas
superan las defensas del cuerpo. La inflamacién
crénica de bajo grado es una respuesta leve, pero
presente durante mucho tiempo. Ambos procesos
estan relacionados, y diversos estudios han evaluado si
la planta puede regularlos. Algunos analisis muestran
descensos en los marcadores de estrés oxidativo y de
inflamacion.Los biomarcadores son valores de
laboratorio que describen un proceso del cuerpo. Su
descenso no siempre indica un beneficio claro para la
persona. El estrés oxidativo también depende de un
exceso de especies reactivas del oxigeno. Ademas, la
inflamacién leve y persistente aparece en diversas
enfermedades del metabolismo, del corazén y de los
vasos sanguineos.Los compuestos activos podrian
actuar sobre algunos pasos de estos procesos. Sin
embargo, no eliminan la complejidad ni "curan" todas
las formas de inflamacién. Pueden interactuar con
algunos mediadores (moléculas que guian la
respuesta) y con ciertos tipos de células. Es necesario
distinguir los estudios de laboratorio de los realizados
en humanos, ya que los resultados pueden variar. El
panorama sigue siendo interesante por sus vinculos
con el corazén, el cerebro y el metabolismo
[4,24,23,25,16,11,17,18,26,27,28,22,8].El
intestinal es el conjunto de microorganismos que

microbiota

viven en el intestino. Las bacterias intestinales
transforman parte de los ginsendsidos, los principales
compuestos activos de la planta. De este proceso
pueden surgir metabolitos mas activos. Al mismo
tiempo, el extracto puede cambiar la estructura del
microbiota.Esta relaciéon puede explicar por qué las
personas no responden todas de la misma manera. Los
microbios intestinales pueden cambiar la absorcion, la
modificacién y el efecto de los compuestos. Acttian,
por tanto, como un filtro biolégico que puede ayudar o
limitar su activacion.La planta debe verse como un
fitocomplejo (conjunto de varias sustancias activas)
que interactia con el intestino. Este vinculo une el
estudio de las plantas medicinales, las defensas
inmunitarias y el metabolismo. Un metabolito muy
estudiado es el Compound K; deriva de algunos
ginsendésidos y puede tener su propia actividad
bioldgica.La respuesta puede depender, por tanto, del
producto y de los microbios intestinales de la persona.
Este tema se estudia hoy en la nutricién de precisiéon y
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en la salud de todo el cuerpo. El microbiota no es,
pues, un detalle: puede cambiar el destino de los
compuestos ingeridos. Esta visiéon amplia el estudio de
los suplementos maéas alla del producto individual
[26].En resumen, los datos indican estos puntos:

* Laglucemia después de la comida puede variar
seguin el momento de la dosis.

* Elcolesterol y los triglicéridos pueden cambiar,
pero los datos no son uniformes.

¢ Lainflamacién parece cambiar sobre todo en caso
de estrés metabdlico.

* El microbiota puede cambiar la cantidad de
compuestos activos utilizada por el cuerpo.

Las tres areas mas estudiadas son la glucemia, las
grasas en sangre y la inflamacién. A estas se suma el
papel de los microbios intestinales. Cada drea muestra
un posible efecto bioldgico, pero los datos clinicos
requieren cautela.

5.1 Ginseng y glucemia posprandial: qué
muestran los estudios

Un primer dato se refiere a la glucemia posprandial
(aumento de la glucemia después de comer). En
personas sanas de mediana edad, el momento de la
ingesta de Panax ginseng influyé en la tolerancia a la
glucosa. Esta es la capacidad del cuerpo para gestionar
los aztcares después de una comida. Por lo tanto, el
momento de la dosis podria cambiar la respuesta del
organismo [7].Un ensayo involucrd a 195 personas con
prediabetes y evaludé las saponinas de la baya del
ginseng. Estos compuestos naturales actiian sobre
diversos procesos del cuerpo. El estudio siguié un
(cada grupo
tratamientos), con periodos de 4 semanas. Los

disefio  cruzado recibe  ambos
participantes también cambiaron su estilo de vida. Los
investigadores midieron la glucemia en ayunas, la
glucemia a las 2 horas, la insulina, el péptido C, el
HOMA-IR y el QUICKI [8].Un metaanalisis que
reunioé varios estudios recopil6 datos sobre la diabetes
tipo 2 y la tolerancia a los azticares. Estos trabajos
evaluaron la glucemia y la respuesta de los tejidos a la
insulina. El control de los aztcares es, por tanto, uno
de los temas mas estudiados [10]. En Corea, un ensayo
en adultos con prediabetes utilizé polvo de extracto
rojo durante 12 semanas. La investigacion se centr6 en
el control de la glucemia [21].En conjunto, emerge una

sefial bioldgica, pero no una cura valida para todos.
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Ademas, los efectos no parecen limitarse solo a la
glucemia en ayunas. Pueden desempenar un papel el
intestino, el paso de la glucosa y la respuesta a la
insulina. También influyen el tipo de extracto y las
personas involucradas [7][21][10][8].

5.2 Ginseng y perfil lipidico: colesterol,
triglicéridos y LDL

El ginseng ha sido estudiado por sus posibles efectos
en el metabolismo lipidico. Este término hace
referencia a los procesos que regulan las grasas y el
colesterol en el cuerpo. Los valores mas estudiados son
el colesterol total, el LDL y los triglicéridos. Un
metaanalisis que agrup6 17 estudios controlados y 1381
personas evaluo los efectos del ginseng en la presiéon
arterial y en los procesos relacionados con el corazén y
el metabolismo. En conjunto, el efecto sobre los
valores de presion arterial no fue relevante. Sin
subgrupos con
metabolicas especificas podrian mostrar respuestas
diferentes [22].Otra revision examind ensayos clinicos
aleatorizados sobre el perfil lipidico. En algunos
contextos, el panorama era mas favorable, pero los
resultados variaban entre personas y productos [23].

embargo, algunos condiciones

Por lo tanto, el ginseng podria influir en el uso de los
lipidos, pero no de manera constante. De hecho, los
estudios no muestran el mismo efecto en todas las
personas. Este posible beneficio no sustituye a una
dieta adecuada ni a los medicamentos recetados. En
cambio, puede ofrecer un apoyo en algunos grupos
especificos.El interés también surge de los vinculos
entre el uso de los lipidos, el higado y la inflamacién
en todo el cuerpo. Estos procesos también estan
relacionados con el riesgo para el corazén y los vasos
sanguineos. Por consiguiente, el ginseng acttia en una
red biolégica amplia, no sobre un tinico valor aislado.
Los datos deben interpretarse considerando el tipo de
extracto, la duracion y las personas estudiadas [23][22].

5.3 El ginseng puede reducir el estrés
oxidativo y la inflamacién crénica

El estrés oxidativo surge cuando las moléculas
reactivas superan las defensas del cuerpo. La
inflamacion crénica de bajo grado, por su parte, es una
respuesta leve, pero presente durante mucho tiempo.
Ambos procesos estan muy relacionados y el ginseng
ha sido estudiado para regularlos. Diversos analisis
muestran posibles descensos en los marcadores del
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estrés oxidativo y de la inflamacién. El significado
clinico de estos datos, sin embargo, debe interpretarse
con cautela. Los biomarcadores son mediciones de
laboratorio que describen un proceso biolégico. Su
disminucién no siempre indica un beneficio claro para
la persona. El estrés oxidativo estd vinculado a un
exceso de especies reactivas del oxigeno. La
inflamacién leve y persistente, en cambio, acompana a
diversas enfermedades del metabolismo, del corazén y
de los vasos sanguineos. Los compuestos activos del
ginseng podrian actuar sobre algunos pasos de estos
procesos. Sin embargo, no eliminan la complejidad de
los fenémenos bioldgicos involucrados. El fitoterapico
no «cura» la inflamacién en un sentido genérico. No
obstante, puede interactuar con algunos mediadores y
con ciertos tipos de células. Los mediadores son
moléculas que guian la respuesta del cuerpo. Esta
distincién evita formulas demasiado simples y hace
que la informacion sea méas precisa. También es
necesario distinguir los estudios de laboratorio de
aquellos realizados en humanos. Los resultados de
ambos tipos de estudio, de hecho, no siempre
coinciden. E]l panorama sigue siendo interesante por
los posibles vinculos con el corazdn, el cerebro y el

metabolismo [4,24,23,25,16,11,17,18,26,27,28,22,8].

5.4 Ginseng y microbiota intestinal: por
qué es un eje importante

El vinculo entre el ginseng y la microbiota intestinal es
un tema central de la investigacién reciente. La
microbiota es el conjunto de microorganismos que
viven en el intestino. Las bacterias intestinales
transforman parte de los ginsendsidos, los principales
compuestos activos del ginseng. De este proceso
pueden surgir metabolitos mas activos. Al mismo
tiempo, el ginseng puede cambiar la estructura de la
microbiota. Esta doble relacién ayuda a explicar por
qué las personas responden de manera diferente. Los
microbios intestinales pueden cambiar la absorcion, la
modificacién y el efecto de los compuestos. La
microbiota actda, por tanto, como un filtro biolégico.
Puede ayudar o limitar la bioactivacién, es decir, la
activacién de los compuestos de la planta. Por lo tanto,
el ginseng no debe verse solo como una sustancia
ingerida por via oral. Es un fitocomplejo (conjunto de
varias sustancias activas) que entra en relacién con
todo el cuerpo a través del intestino. Este tema une el
estudio de las plantas medicinales, las defensas
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inmunitarias y el metabolismo. Un metabolito muy
estudiado es el Compound K. Deriva de la
modificacién de algunos ginsendsidos y puede tener
su propia actividad bioldgica. La respuesta puede
depender, por tanto, del producto y de los microbios
intestinales de la persona. Este enfoque es hoy central
en los estudios sobre nutricién de precisiéon y sobre la
salud de todo el cuerpo. La microbiota no es, pues, un
detalle secundario. Puede cambiar el destino de los
compuestos ingeridos y sus efectos bioldgicos. Esta
visién amplia el estudio de los suplementos mas alla
del producto individual [26].

6. PATOLOGIAS RELACIONADAS CON EL
GINSENG Y POBLACIONES EN RIESGO

Entre los cuadros clinicos mas estudiados se encuentra
el sindrome metabdlico. Este conjunto de alteraciones
afecta a la glucemia, el peso, los lipidos y la presiéon
arterial. En este contexto, el ginseng parece poder
actuar en varios frentes al mismo tiempo. Una revisién
y un metaanalisis que agrupé 17 estudios y 1381
participantes examind el riesgo cardiovascular. En
conjunto, la presién arterial no cambié de forma
marcada. Sin embargo, algunos subgrupos con
trastornos metabdlicos mostraron datos mas
favorables [22]. Otra sintesis examiné la hipertension,
la hiperglucemia y la hiperlipidemia, es decir, niveles
altos de presion arterial, glucemia y lipidos. Los
fueron contradictorios.

resultados Algunas

investigaciones detectaron efectos positivos del
ginseng rojo coreano sobre la presioén arterial aguda.
El efecto, sin embargo, no fue igual en todos los
estudios [29].Un andlisis que agrupbé 65 estudios
aleatorizados abordé la diabetes de tipo 2 y la
tolerancia a la glucosa. Esta tiltima indica la capacidad
del cuerpo para gestionar la glucosa después de las
comidas. Las investigaciones probaron el ginseng
como ayuda para el control glucémico y para la
respuesta de las células a la insulina [10]. Mas
recientemente, un estudio cruzado evalué a 195
personas con prediabetes. El trabajo examiné las
saponinas del ginseng de baya como posible ayuda
para el metabolismo [8]. En un estudio cruzado, cada
persona recibe en distintas fases los tratamientos que
se comparan. Las saponinas son compuestos naturales
de la planta y pueden contribuir a muchas de sus
actividades bioldgicas.Los datos muestran sefales

favorables en algunos biomarcadores, es decir, valores
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medibles del estado metabdlico. Sin embargo, los
resultados varian mucho entre investigaciones y
formulaciones. Por tanto, el tema sigue siendo
interesante, pero no concluyente. En el sindrome
metabdlico, el ginseng se considera un posible apoyo
nutricional para trastornos que a menudo coexisten.
Estos trastornos aumentan el riesgo de problemas
cardiacos y metabolicos. El posible valor del ginseng
deriva de su perfil multitarget, es decir, de su accién
sobre multiples dianas bioldgicas. Esta accién se
vincula a los mecanismos descritos anteriormente,
sobre todo AMPK y la regulacién energética. AMPK es
una proteina que ayuda a las células a regular el uso
de la energia. Los resultados, sin embargo, no
permiten sustituir la dieta, la actividad fisica o las
terapias prescritas. Es mas correcto hablar de una
posible ayuda dentro de un proceso mas amplio
[10,22,29,8].0tro campo de gran interés se refiere a la
funcion cognitiva, sobre todo en caso de trastornos
leves. La funcién cognitiva comprende las habilidades
mentales utilizadas para recordar, concentrarse y
procesar informacion. Un analisis de 2025 evalud los
cambios en las puntuaciones MMSE y ADAS-Cog. Los
datos respaldan la idea de una posible ayuda cognitiva
en algunos cuadros clinicos. Sin embargo, no permiten
extender la conclusién a cada persona o situacion [30].
MMSE y ADAS-Cog son pruebas estandar que miden
varios aspectos de las capacidades mentales.En un
estudio aleatorizado en pacientes con deterioro
cognitivo leve, el Panax ginseng mejor6 el rendimiento
cognitivo. El estudio fue controlado e incluyé a
pacientes con condiciones clinicas definidas [31].
También se probd el extracto de brotes de ginseng en
personas con memoria subjetivamente alterada. La
investigacion, que durd 12 semanas, fue aleatorizada,
doble ciego y controlada con placebo [32]. En el doble
ciego, ni los participantes ni los investigadores saben
quién recibe el tratamiento. Este método reduce los
posibles sesgos.El interés es claro: muchas personas
buscan ayuda para la concentracidn, la lucidez y las
capacidades mentales. El ginseng es una de las plantas
mas citadas en este campo. Sin embargo, a nivel
cientifico, es necesario distinguir dos aspectos. Uno es
la sensacién de mayor agilidad mental; el otro es el
cambio medido por las pruebas cognitivas. Ambos
aspectos no siempre coinciden, por lo que es
importante leer bien las diferencias. El ginseng ha sido
estudiado como posible apoyo en casos de declive
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cognitivo leve. También se ha evaluado como
coadyuvante, es decir, como ayuda, en caso de fatiga
mental. El interés se centra sobre todo en la memoria
de trabajo, la atencién sostenida y la velocidad de
procesamiento [30,31,32,33].La seguridad es esencial
incluso cuando se habla de suplementos. El ginseng
no es una excepciéon. Un estudio aleatorizado evalud
un extracto de raiz en voluntarios coreanos sanos. Se
administraron dosis de 1 g al dia o 2 g al dia durante 4
semanas. Aparecieron eventos leves, como dispepsia,
sofocos, insomnio y estrefiimiento, pero ningun
evento grave [6]. La dispepsia es un trastorno digestivo
que puede causar pesadez, dolor o digestién lenta.
Una investigacién sobre el ginseng rojo coreano
contra la fatiga cronica utilizé 3 g al dia durante 6
semanas. La respuesta clinica dependia de una
formulacién bien definida, no del uso genérico de la
planta [5].El punto no es crear alarma, sino dar el
contexto adecuado. La dosis, la duracién, el estado de
salud y otros tratamientos pueden alterar la
tolerabilidad. Algunas personas refieren trastornos del
suefio, agitaciéon, palpitaciones o  molestias
estomacales e intestinales. No todos manifiestan estos
efectos. Su frecuencia también cambia segin el
producto. Por tanto, el perfil parece ser generalmente
favorable, pero no esta totalmente exento de riesgos.
Un texto riguroso debe mantener este equilibrio, sin
adoptar un tono promocional. También cuentan la
duraciéon del uso y cuanto tolera el organismo
individual la sustancia. De hecho, algunas personas
pueden [5,6].Las
interacciones entre el ginseng y los medicamentos
requieren especial prudencia. No es necesario
presentar como ciertas todas las
posibles. Sin embargo, hay que recordar que algunas

terapias requieren una evaluacion personal. Entre

reaccionar mas que otras

interacciones

ellas se incluyen los tratamientos para el metabolismo
y el corazén, ademas de los farmacos anticoagulantes.
Los anticoagulantes reducen la coagulacion de la
sangre. Este punto evita un error comun: considerar el
ginseng inocuo solo porque es natural. El panorama
real es mas complejo. Toda sustancia biolégicamente
activa puede influir en el metabolismo, en las
funciones del cuerpo o en la tolerabilidad de los
tratamientos. Por ello, es necesario evaluar el cuadro
completo de la persona.La cautela es especialmente
importante con los medicamentos para la glucemia, la
presion arterial o la coagulaciéon. También los
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trastornos del suefio y la facilidad con la que se

experimentan los efectos estimulantes pueden
requerir prudencia. Este tema tiene dos propdsitos en
un texto divulgativo. Protege al lector de elecciones
superficiales y muestra un enfoque clinico
responsable. No se trata de demonizar el ginseng. En
cambio, es necesario evaluarlo en el contexto real de la
persona y de sus terapias [5,6,10,22,29]. Los grupos y

situaciones que requieren mas atencion son:

¢ Las alteraciones metabdlicas requieren cautela en

cuanto a glucemia, lipidos y presion arterial.

* Las personas con trastornos cognitivos leves pueden

representar un grupo de interés.

* Quienes son sensibles a los efectos estimulantes

pueden experimentar insomnio o agitacion.

* Las terapias concomitantes hacen que la evaluacién

individual sea mas importante.

Los tres escenarios principales se refieren al
y la

tolerancia personal. En cualquier caso, el ginseng solo

metabolismo, las capacidades cognitivas
puede ofrecer un apoyo. Su posible papel varia segtin
la persona, el producto utilizado y las terapias en

curso.

6.1 Ginseng y sindrome metabélico: qué se
observa en los estudios

Entre los contextos clinicos mas estudiados se
encuentra el sindrome metabdlico, es decir, un
conjunto de alteraciones que incluyen la glucemia, el
peso, los lipidos y la presion arterial. En este escenario,
el ginseng parece poder actuar en varios frentes al
mismo tiempo. Una revisién y un metaanalisis que
reuni6 17 estudios y 1381 participantes abord¢ el riesgo
cardiovascular, mostrando que el cuadro de presiéon
arterial global no cambiaba de forma neta, aunque
algunos subgrupos metabdlicos
favorables [22].Otra sintesis sobre hipertension,
hiperglucemia e hiperlipidemia reporté resultados

resultaban mas

contradictorios, con algunas investigaciones que
encontraron efectos positivos del ginseng rojo coreano
sobre la presion arterial aguda, pero no un efecto
uniforme en todos los estudios [29]. En la diabetes de
tipo 2 y en la tolerancia a la glucosa, es decir, la
capacidad del organismo para gestionar la glucosa
después de las comidas, el andlisis de 65 estudios
aleatorizados indicé que el ginseng se ha probado
como coadyuvante para mejorar el control glucémico

Volumen 3, octubre 2026 14


https://lifesciencehub.info

LIFE Science Hub

JOURNAL OF SCIENCE
EXPANDING KNOWLEDGE ABOUT NUTRITION AND HEALTH

@

Ginseng: propiedades, suplementaciony
beneficios para la salud

y la respuesta de las células a la insulina [10].Mas
recientemente, 195 personas con prediabetes fueron
evaluadas en un estudio cruzado sobre saponinas del
ginseng de baya, siempre bajo la perspectiva de un
posible apoyo metabdlico [8]. Las saponinas son
compuestos naturales de la planta que pueden
contribuir a muchas de sus actividades biolédgicas. Los
datos sugieren senales favorables en algunos
biomarcadores, es decir, indicadores medibles del
estado metabdlico, pero con una amplia variabilidad
entre investigaciones y formulaciones. Esto hace que
el tema sea interesante, pero no concluyente.En el
cuadro clinico del sindrome metabdlico, de hecho, el
ginseng se considera un posible apoyo nutricional
para un conjunto de alteraciones que a menudo
aumentan el riesgo

reside

conviven entre si vy
Su utilidad potencial
precisamente en su perfil multiobjetivo, es decir, en la

capacidad de actuar sobre multiples dianas bioldgicas,

cardiometabdlico.

en conexiéon con los mecanismos descritos
anteriormente, en particular la AMPK y la regulaciéon
energética. Sin embargo, los resultados no permiten
sustituir la dieta, la actividad fisica o las posibles
terapias prescritas. Es méas correcto hablar de una
posible contribucién a un proceso méas amplio de

gestion del riesgo [10,22,29,8].

6.2 Ginseng y funcién cognitiva: memoria,
atencion y deterioro

Otro campo de gran interés se refiere a la funcién
cognitiva, especialmente en casos de trastornos leves.
La funcion cognitiva comprende las habilidades
mentales utilizadas para recordar, concentrarse y
procesar informacion. Un metaanalisis de 2025 evalud
los cambios en las puntuaciones de MMSE vy
ADAS-Cog. Los datos respaldan la idea de una posible
ayuda cognitiva en algunos cuadros clinicos. Sin
embargo, no permiten extender la conclusion a cada
persona o situacién [30]. El MMSE y el ADAS-Cog son
pruebas estandar que miden diversos aspectos de las
capacidades mentales.En un estudio aleatorizado en
pacientes con deterioro cognitivo leve, el Panax
ginseng mejord el rendimiento cognitivo. El estudio
fue controlado e incluyé a pacientes con condiciones
clinicas definidas [31]. También se ha probado el
extracto de brotes de ginseng en personas con
memoria. La

alteraciones subjetivas de la

investigacion, que durd 12 semanas, fue aleatorizada,
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doble ciego y controlada con placebo [32]. En el doble
ciego, ni los participantes ni los investigadores saben
quién recibe el tratamiento. Este método reduce los
posibles condicionamientos.El interés es claro:
muchas personas buscan ayuda para la concentracion,
la lucidez y las capacidades mentales. El ginseng se
encuentra entre las plantas mas citadas en este campo.
A nivel cientifico, sin embargo, es necesario distinguir
dos aspectos. Uno es la sensacién de mayor agilidad
mental; el otro es el cambio medido mediante pruebas
cognitivas. Ambos aspectos no siempre coinciden, por
lo que es importante leer bien las diferencias. El
ginseng ha sido estudiado como posible apoyo en
casos de deterioro cognitivo leve. También ha sido
evaluado como coadyuvante, es decir, como ayuda, en
caso de fatiga mental. El interés se centra sobre todo
en la memoria de trabajo, la atencién sostenida y la

velocidad de procesamiento [30][31][32][33].

6.3 Quién deberia usar el ginseng con
precaucion

La seguridad es también en los

suplementos. El ginseng no es una excepciéon. Un

importante

estudio aleatorizado evalué un extracto de raiz en
voluntarios coreanos sanos. Se administraron dosis de
1 g al dia o 2 g al dia durante 4 semanas. Aparecieron
eventos leves, como dispepsia, sofocos, insomnio y
estrefimiento, pero ningun evento grave [6]. La
dispepsia es un trastorno digestivo que puede causar
pesadez, dolor o digestiéon lenta.Una investigaciéon
sobre el ginseng rojo coreano contra la fatiga crénica
utiliz6 3 g al dia durante 6 semanas. La respuesta
clinica dependia de una formulacién bien definida, no
del uso genérico de la planta [5]. La dosis, la duracion,
el estado de salud y otros tratamientos pueden alterar
la tolerabilidad. Algunas personas refieren insomnio,
agitacion, palpitaciones o molestias estomacales e
intestinales. No todo el mundo manifiesta estos
Ademas, su frecuencia varia segin el
producto. Por lo perfil parece ser
generalmente favorable, pero no esta totalmente

efectos.
tanto, el

exento de riesgos. También influyen la duracién del
uso v la tolerancia individual a la sustancia. De hecho,
algunas personas pueden reaccionar mas que otras

[5][6].
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7. EL GINSENG Y EL SISTEMA NERVIOSO

La neuroinflamacién desempefia un papel central en
la fisiopatologia cerebral, que estudia los mecanismos
de las enfermedades del cerebro. El ginseng ha sido
estudiado por sus efectos en la microglia, los astrocitos
y las citoquinas. Las citoquinas son moléculas del
sistema inmunitario que regulan la fuerza y la
duracién de la respuesta inflamatoria. El ginseng no
parece eliminar la inflamacion por completo. En
cambio, podria ayudar a reequilibrar algunas senales
alteradas. La microglia es la célula inmunitaria que
reside en el sistema nervioso central. Los astrocitos
son células de soporte que regulan el entorno del
cerebro. Si permanecen activos durante mucho
tiempo, estos sistemas pueden hacer que el entorno
sea menos adecuado para las neuronas. Los
compuestos bioactivos del ginseng podrian actuar
sobre estos mecanismos y sobre algunas vias
antioxidantes. Estas vias defienden a las células de los
radicales libres y ayudan a regular otros procesos
[19,20].Los estudios sobre el sistema nervioso también
examinan la orexina, el arousal y el control del
hipotalamo. El arousal es el nivel de actividad nerviosa
que sustenta la vigilia, la alerta y la respuesta a los
estimulos. El hipotalamo es una parte del cerebro que
coordina muchas funciones automaticas y el equilibrio
interno. Las redes nerviosas del arousal unen senales
relacionadas con la energia, el estrés y la vigilancia.
Estos circuitos se han relacionado con la AMPK, el
6xido nitrico y el glutamato

(12,34,35,36,37,38,39,40,41,42,43,44,45,46,47,48,49,50,51,52,53,5

El tema vincula el producto a base de plantas con los
grandes problemas de la salud cerebral. Por lo tanto,
no se trata solo de sintomas percibidos y referidos por
las personas. Este marco explica por qué se estudia el
ginseng en la prevencién de la neurodegeneracién y
en el estrés cronico. Sin embargo, no permite atribuir
a la planta un efecto curativo directo. Por esto, el
ginseng mantiene un papel estable en la investigaciéon
sobre el sistema nervioso

[19,20,34,35,36,44,46,47,63,57].La plasticidad sinaptica
permite al cerebro cambiar la eficiencia de las
conexiones nerviosas tras
Algunos estudios han asociado el ginseng con posibles
efectos utiles en este proceso. En varios modelos
emergen sefales de apoyo al BDNF, el factor
neurotrofico derivado del cerebro. Esta proteina

nuevas experiencias.

ayuda a las neuronas a sobrevivir y a adaptarse. Los
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estudios citan también la transmisiéon colinérgica, es
decir, el intercambio de senales basado en la
acetilcolina. Examinan ademas la neurogénesis, o sea,
el nacimiento de nuevas neuronas en condiciones
especificas. Estos procesos ayudan a explicar el interés
por la memoria y el aprendizaje. Si las sinapsis
funcionan mejor, el cerebro puede adaptarse a los
estimulos con mas facilidad. En el ginseng, este
posible efecto no equivale al rapido de un estimulante.
El perfil parece mas cercano a un control de la calidad
funcional de las redes nerviosas.Un metaanalisis de
2025 detecté mejoras en las puntuaciones MMSE y
ADAS-Cog. Los resultados sugirieron una posible
utilidad para las funciones cognitivas. Otros ensayos
han estudiado el deterioro leve y la memoria subjetiva
usando extractos diferentes [30,31,32]. La planta, por
tanto, no se estudia solo para aumentar la energia
percibida. La investigacion evaltia también si puede
apoyar los procesos que hacen mas eficaz el trabajo
mental. Sin embargo, los datos no son uniformes y no
garantizan una mejora en cada persona. Este tema
conecta los mecanismos moleculares con un posible
beneficio  cognitivo  facil de
[30,31,32,19,20].El
enfermedad de

comprender
deterioro cognitivo leve y la
Alzheimer son ambitos muy
estudiados para el ginseng. Las pruebas indican
posibles beneficios en algunos test cognitivos.
Muestran también efectos sobre la amiloide, la tau, la
inflamacién y el estrés oxidativo. Sin embargo, el
panorama sigue siendo complejo e incompleto. La

amiloide es una Igroteina que, en formas anémalas,

4’%ﬁsgd5e7 ’sasda?ﬁél.ﬁb?rléezlén el cerebro. La tau ayuda a

mantener estables las neuronas, pero en algunas
enfermedades asume formas alteradas. Los estudios
han examinado la relacién entre el ginseng y estos
procesos sobre todo en modelos experimentales. Los
estudios clinicos disponibles, en cambio, no siempre
usan métodos homogéneos. En un estudio
aleatorizado controlado, el Panax ginseng mejoro6 las
funciones cognitivas en pacientes con deterioro leve
[31]. Otro estudio usé extracto de brotes de ginseng en
personas con problemas de memoria percibidos. El
estudio evalué su eficacia y seguridad durante 12
semanas [32]. Mas recientemente, un anélisis estudid
el ginseng, la amiloide, la tau y las funciones
cognitivas en el Alzheimer. El trabajo reviso el tema
desde el punto de vista bioldgico y clinico [33].Es un

admbito delicado, pero aborda una necesidad central
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para la salud del cerebro. De hecho, se buscan
estrategias de apoyo para afrontar el envejecimiento
cognitivo. Sin embargo, es necesario mantener el
equilibrio: el ginseng no es una terapia para el
Alzheimer. Sigue siendo un tema de investigaciéon
interesante por sus posibles efectos de apoyo. Su
utilidad podria depender de la reduccién del estrés
oxidativo y del control de la inflamaciéon. Podria
depender ademas de la neuroproteccidn, es decir, de la
defensa de las células nerviosas. El mensaje central es
claro: existen sefiales prometedoras, pero aiin no son
concluyentes [30,31,32,33,19,20].El cansancio mental es
uno de los motivos mas comunes por los que las
personas usan el ginseng. El interés nace de los
posibles efectos sobre la respuesta al estrés y sobre la
percepcion de la fatiga. Los estudios evalian también
algunos parametros neurofisiologicos, es decir,
relacionados con el trabajo del sistema nervioso. Estos
efectos parecen méas complejos que una simple accién
excitante. Un estudio involucré a 50 personas con
cansancio crénico leve o moderado. Los participantes
tomaron 3 g al dia de ginseng rojo coreano durante 6
semanas. El estudio no mostré un efecto valido para
todos. Sin embargo, confirmé el interés del tema en un
contexto clinico bien elegido [5]. Muchas personas no
quieren solo sentirse “mas despiertas”. Buscan
también afrontar largas cargas mentales, ritmos
intensos o una recuperacioén escasa. En este ambito, el
ginseng se estudia como apoyo a la homeostasis
psicofisica. La homeostasis es la capacidad del cuerpo
para mantener su propio equilibrio. Sin embargo, el
ginseng no puede sustituir al suefio o a una buena
gestion del estrés. Esta distincion evita expectativas
excesivas. La planta puede ser util en algunos casos,
pero no elimina por si sola las causas del cansancio.
Por tanto, es necesario evaluar también el sueno, la
dieta, la actividad fisica y el estado general de salud.
En el plano cientifico, el tema une la neurobiologia, la
respuesta al estrés y la percepcion de la energia. En el
plano practico, explica por qué el ginseng es tan
solicitado como suplemento diario [5]. Los puntos
clave son:

* Laneuroinflamacién ayuda a entender el papel de
la microglia y los astrocitos.

* Laplasticidad sinaptica vincula el ginseng con la
memoria y el aprendizaje.

* Lasredes del arousal explican la atencion, la vigilia
y la respuesta al estrés.

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

* Las patologias neurodegenerativas muestran dénde
los datos son maés interesantes.

Tres temas ayudan a comprender la investigaciéon

sobre el ginseng en el sistema nervioso: la
neuroinflamacién, la plasticidad sinaptica y las redes
cerebrales de la vigilancia. En conjunto, explican por
qué la planta no se estudia tnicamente como un

suplemento para la energia.

7.1 Ginseng y neuroinflamacion: por qué
es importante para el cerebro

La neuroinflamacién desempefia un papel central en
la fisiopatologia cerebral, que estudia los mecanismos
de las enfermedades del cerebro. El ginseng ha sido
estudiado por sus efectos en la microglia, los astrocitos
y las citocinas. Las citocinas son moléculas del sistema
inmunitario que regulan la intensidad y la duraciéon de
la respuesta inflamatoria. El ginseng no parece
eliminar la inflamacién por completo. En cambio,
podria ayudar a reequilibrar ciertas senales alteradas.
La microglia es la célula inmunitaria que reside en el
sistema nervioso central. Los astrocitos son células de
soporte que regulan el entorno del cerebro. Si
permanecen activos durante mucho tiempo, estos
sistemas pueden hacer que el entorno sea menos
adecuado para las neuronas. Los compuestos
bioactivos del ginseng podrian actuar sobre estos
mecanismos y sobre algunas vias antioxidantes. Estas
vias defienden a las células de los radicales libres y
ayudan a regular otros procesos [19][20].Los estudios
sobre el sistema nervioso examinan también la
orexina, el estado de alerta (arousal) y el control del
hipotalamo. El estado de alerta es el nivel de actividad
nerviosa que sustenta la vigilia, la prontitud y la
respuesta a los estimulos. El hipotalamo es una parte
del cerebro que coordina muchas funciones
automaticas y el equilibrio interno. Las redes
nerviosas del estado de alerta integran senales
relacionadas con la energia, el estrés y la vigilancia.
Estos circuitos se han relacionado con la AMPK, el

6xido nitrico y el glutamato

[12](34](351[36](371(38](39][40][41][42][43][44] [45] [46][47][48] [49] 5

El tema vincula el producto a base de plantas con los
grandes problemas de la salud cerebral. Por lo tanto,
no se refiere solo a los sintomas percibidos y
comunicados por las personas. Este marco explica por
qué se estudia el ginseng en la prevenciéon de la
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neurodegeneraciéon y en el estrés cronico. Sin
embargo, no permite atribuir a la planta un efecto
curativo directo. Por ello, el ginseng mantiene un
papel estable en la investigacién sobre el sistema

nervioso [19][20](34](35][36][44][46][47][63][57].

7.2 Ginseng y plasticidad sinaptica:
memoria, aprendizaje y BDNF

La plasticidad sindptica permite al cerebro cambiar la
eficiencia de las conexiones nerviosas tras nuevas
experiencias. Algunos estudios han asociado el
ginseng con posibles efectos beneficiosos sobre este
proceso. En varios modelos surgen sefiales de apoyo al
BDNTF, el factor neurotréfico derivado del cerebro.
Esta proteina ayuda a las neuronas a sobrevivir y
adaptarse. Los estudios también mencionan la
transmisién colinérgica, es decir, el intercambio de
senales basado en la acetilcolina. Asimismo, examinan
la neurogénesis, o sea, el nacimiento de nuevas
neuronas en condiciones especificas. Estos procesos
ayudan a explicar el interés por la memoria y el
aprendizaje. Si las sinapsis funcionan mejor, el
cerebro puede adaptarse a los estimulos con mayor
facilidad. En el ginseng, este posible efecto no equivale
al rapido de un estimulante. El perfil parece mas
cercano a un control de la calidad funcional de las
redes nerviosas.Un metaanalisis de 2025 detectd
mejoras en las puntuaciones MMSE y ADAS-Cog. Los
resultados sugirieron una posible utilidad para las
funciones cognitivas. Otros ensayos han estudiado el
deterioro leve y la memoria subjetiva utilizando
diferentes extractos [30][31][32]. La planta, por tanto,
no se estudia Unicamente para aumentar la energia
percibida. La investigaciéon también evalta si puede
apoyar los procesos que hacen mas eficaz el trabajo
mental. Sin embargo, los datos no son uniformes y no
garantizan una mejora en todas las personas. Este
tema conecta los mecanismos moleculares con un
posible beneficio cognitivo facil de comprender

(30][311(32][19][20].

7.3 El ginseng en el deterioro cognitivo y
el alzhéimer: qué sabemos

El deterioro cognitivo leve y la enfermedad de
Alzheimer son ambitos muy estudiados en relaciéon
con el ginseng. Las pruebas indican posibles
beneficios en algunas pruebas cognitivas. También
muestran efectos sobre la amiloide, la tau, la
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inflamacién y el estrés oxidativo. Sin embargo, el
panorama sigue siendo complejo e incompleto. La
amiloide es una proteina que, en formas andémalas,
puede acumularse en el cerebro. La tau ayuda a
mantener estables las neuronas, pero en algunas
enfermedades adopta formas alteradas. Los estudios
han examinado la relacién entre el ginseng y estos
procesos, sobre todo en modelos experimentales. Los
estudios clinicos disponibles, por el contrario, no
siempre utilizan métodos homogéneos. En un estudio
aleatorizado controlado, el Panax ginseng mejoré las
funciones cognitivas en pacientes con deterioro leve
[31]. Otro estudio utilizd extracto de brotes de ginseng
en personas con problemas de memoria percibidos. El
estudio evalué su eficacia y seguridad durante 12
semanas [32]. Mas recientemente, un anélisis estudid
el ginseng, la amiloide, la tau y las funciones
cognitivas en el Alzheimer. El trabajo revisé el tema
desde el punto de vista bioldgico y clinico [33].Es un
ambito delicado, pero aborda una necesidad central
para la salud cerebral. De hecho, se buscan estrategias
de apoyo para afrontar el envejecimiento cognitivo.
Sin embargo, es necesario mantener el equilibrio: el
ginseng no es una terapia para el Alzheimer. Sigue
siendo un tema de investigacién interesante por sus
posibles efectos de apoyo. Su utilidad podria depender
de la reduccién del estrés oxidativo y del control de la
inflamacién. Podria depender, ademas, de la
neuroprotecciéon, es decir, de la defensa de las células
nerviosas. El mensaje central es claro: existen senales

prometedoras, pero ain no son

(30][31][32][33][19][20].

concluyentes

7.4 Ginseng para el cansancio mental y el
estrés psicofisico

El cansancio mental es uno de los motivos mas
comunes por los que las personas consumen ginseng.
El interés surge de sus posibles efectos en la respuesta
al estrés y en la percepcion de la fatiga. Los estudios
también evaltan ciertos parametros neurofisiologicos,
es decir, relacionados con el funcionamiento del
sistema nervioso. Estos efectos parecen ser mas
complejos que una simple accién estimulante. Un
estudio contd con la participacién de 50 personas con
cansancio cronico leve o moderado. Los participantes
tomaron 3 g al dia de ginseng rojo coreano durante 6
semanas. El estudio no mostré un efecto valido para
todos. Sin embargo, confirmé el interés del tema en un

Volumen 3, octubre 2026 18


https://lifesciencehub.info

é@% LIFE Science Hub

EXPANDING KNOWLEDGE ABOUT NUTRITION AND HEALTH

Ginseng: propiedades, suplementaciony
beneficios para la salud

contexto clinico bien seleccionado [5]. Muchas
personas no solo quieren sentirse "mas despiertas".
También buscan afrontar largas cargas mentales,
ritmos intensos o una recuperacién deficiente. En este
ambito, el ginseng se estudia como apoyo a la
homeostasis psicofisica. La homeostasis es la
capacidad del cuerpo para mantener su propio
equilibrio. No obstante, el ginseng no puede sustituir
el suefio ni una buena gestion del estrés. Esta
distincién evita expectativas excesivas. La planta
puede ser ttil en algunos casos, pero no elimina por si
sola las causas del cansancio. Por tanto, es necesario
evaluar también el sueno, la dieta, la actividad fisica y
el estado general de salud. En el plano cientifico, el
tema une la neurobiologia, la respuesta al estrés y la
percepcion de la energia. En el plano practico, explica
por qué el ginseng es tan solicitado como suplemento

diario [5].

8. GINSENG, CORAZON, ENERGIA Y
ENFERMEDADES INFLAMATORIAS

La investigacion estudia el ginseng también por sus
posibles efectos en el corazén, los vasos sanguineos y
el metabolismo. Un punto clave se refiere al endotelio,
es decir, la capa que recubre el interior de los vasos.
Este tejido regula el flujo, el tono de los vasos y la
inflamacién local.Un metaanalisis que reunié 17
estudios con 1381 personas no detectdé cambios
relevantes en la presion arterial. Algunos grupos con
problemas metabdlicos, sin embargo, podrian
responder mejor [22]. Una segunda revisiéon sobre la
hipertensiéon arrojé resultados discordantes. Dos
estudios detectaron un efecto inmediato favorable del
ginseng rojo coreano. El efecto afectaba tanto a la
presion sistdlica como a la diastélica [29].Estos datos
no prueban un efecto general en todas las personas.
Indican, en cambio, que la respuesta puede variar
entre individuos y productos. Es necesario distinguir
una posible ayuda a los procesos normales del cuerpo
de un efecto clinico directo.La planta puede actuar
sobre vias que ayudan al corazdn, pero no es una cura.
Entre estas vias se encuentra la AMPK, una enzima
que detecta la energia en las células. El corazén utiliza
mucha energia, por lo que cualquier cambio en su
producciéon puede influir en su funcién. También
cuenta el estrés oxidativo, debido al desequilibrio
entre moléculas reactivas y defensas antioxidantes. Si

falta este equilibrio, pueden sufrir los vasos y el
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miocardio, es decir, el musculo cardiaco. Por esto, los
estudios evaltan la circulacién, los vasos y los efectos
en el corazén y el metabolismo [22,29].La esteatosis
hepatica, es decir, la acumulacién de grasa en el
higado, aclara el vinculo entre la AMPK y el ginseng.
El higado debe gestionar bien la energia y las grasas. Si
las grasas se acumulan, puede aumentar el riesgo de
dano e inflamacién. En este contexto, controlar el uso
de las grasas desempena, por tanto, un papel central.El
ginsenoésido FI, una molécula activa de la planta,
redujo la esteatosis en modelos experimentales. Actud
activando la AMPK/PGC-1a y la autofagia, es decir, el
reciclaje de las partes celulares. El resultado muestra
un vinculo entre el uso de la energia y la respuesta del
higado [11].Otros ginsendsidos podrian ayudar al uso
de las grasas y a la respuesta celular a través de la
AMPK. Podrian asi favorecer el consumo de acidos
grasos y un nuevo equilibrio energético. El dato
conecta una via molecular con un efecto visible en el
tejido hepatico. Sin embargo, los estudios en modelos
experimentales no prueban un beneficio seguro en las
personas. Los resultados pueden cambiar segiin la
dosis, el extracto y el método utilizado. Esta
investigacion ayuda, de todos modos, a conectar el
higado, el metabolismo y la inflamacién. Explica
también por qué dichas sustancias se estudian en las
enfermedades metabdlicas [11].Los investigadores
evalian estos compuestos también fuera del
metabolismo, por ejemplo, en enfermedades alérgicas.
En la rinitis alérgica, una inflamacién de la nariz
debida a la alergia, se estudian la inmunidad y la salud
de las mitocondrias. Las mitocondrias son las partes de
la célula que producen gran parte de la energia.
Algunas hipétesis involucran a la AMPK y la
mitofagia, es decir, la eliminacién de las mitocondrias
danadas.En un estudio de 2025, el ginsendsido Rhi
redujo la rinitis alérgica mediante la mitofagia. Este
efecto dependia de la activacion de la via
AMPK/ULK1/FUNDCI [17]. Una revision de 2024
examiné también la relacién entre ginsendsidos e
inmunomodulacién. Este término indica la regulacién
de las defensas inmunitarias [24]. El dato amplia el
campo de estudio hacia la inmunidad y las vias
respiratorias.Estos resultados requieren cautela y no
indican una cura para las alergias. Muestran un campo
de investigacioén, no un efecto clinico ya demostrado.
El punto util es otro: sistemas diferentes pueden

compartir las mismas vias de sefializacion. La energia,
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la calidad de las mitocondrias y la inmunidad pueden,
de hecho, influirse mutuamente [24,17].Los extractos
también se han probado después del ejercicio, que
puede alterar brevemente la inmunidad y la
inflamacién. Un estudio con disefio cruzado involucré
a hombres sanos sedentarios, sometidos en momentos
diferentes a los tratamientos estudiados. La dosis de
1125 mg al dia durante 35 dias cambié la respuesta
inmunitaria después de un esfuerzo moderado. Los
investigadores detectaron variaciones de CD8+ e IL-2
en muestras analizadas fuera del cuerpo [27].Otro
estudio incluyé6 a 18 hombres. Los participantes
tomaron 20 g al dia de extracto de ginseng rojo. La
ingesta dur6 7 dias antes y 4 dias después de una
carrera en cuesta. Los investigadores detectaron un
vinculo con los marcadores inflamatorios medidos
después de la prueba [28]. Estos marcadores son
valores bioldgicos relacionados con la inflamacién. El
tipo de prueba era muy preciso, por lo que los
resultados no son vélidos en todas las situaciones.En
conjunto, algunos productos pueden cambiar valores
bioldgicos especificos después del esfuerzo. Sin
embargo, el beneficio real para la salud depende del
contexto, la dosis y la calidad del producto. Los datos
no indican una terapia, sino una posible ayuda en
casos bien definidos [27,28].En resumen, los puntos
clave son:

* Lafuncién del endotelio explica parte del interés
por el corazdn y los vasos sanguineos.

* Eluso de la energia en el miocardio sigue siendo un
posible objetivo biolégico.

* El estrés oxidativo vincula el corazén, los vasos y la
inflamacién en el cuerpo.

* Larespuesta puede cambiar segtin el extracto, la
dosis y el estado de salud.

El tema abarca tres niveles interconectados: vasos
sanguineos, metabolismo e inflamacién. Las secciones
comienzan con los mecanismos y llegan hasta los
posibles efectos practicos.

8.1 Ginseng y salud cardiovascular: qué
mecanismos son plausibles

La salud cardiovascular es uno de los campos en los
que se estudia a menudo el ginseng. El interés se
centra sobre todo en el estrés oxidativo, la funcién
endotelial y el metabolismo. El endotelio es el
revestimiento interno de los vasos sanguineos. Regula
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el tono de los vasos, el flujo y las respuestas
inflamatorias locales. Un metaanalisis sobre el riesgo
cardiovascular reuni6 17 estudios con 1381 personas. En
conjunto, el ginseng no modificaba de forma relevante
los valores de la presion arterial. Sin embargo, algunos
grupos con problemas metabdlicos podrian responder
mejor [22]. Otra revision sobre la hipertensién informé
de resultados contradictorios. Dos estudios detectaron
un efecto inmediato favorable del ginseng rojo
coreano. El efecto afectaba tanto a la presion sistdlica
como a la diastdlica [29]. Los datos disponibles no
permiten conclusiones sencillas. Indican, sin embargo,
que algunos mecanismos pueden ser plausibles desde
el punto de vista bioldgico. Es ttil distinguir una
posible ayuda fisioldgica de un efecto clinico sobre la
presion arterial o los lipidos. El punto no es afirmar
que el ginseng cure el corazén. La planta puede, en
cambio, actuar sobre procesos que ayudan a la funciéon
cardiovascular normal. Entre estos procesos se
encuentra la AMPK, una enzima sensible a la energia
disponible en las células. El corazéon consume mucha
energia, por lo que cualquier cambio en su produccién
puede tener efectos funcionales. También cuenta el
estrés oxidativo que afecta al corazén y a los vasos.
Este estrés surge cuando los radicales libres y las
defensas antioxidantes pierden su equilibrio. En esta
situacién, los vasos y el miocardio pueden sufrir
danos. Por este motivo se estudia el ginseng en la
circulacién y en la funcién de los vasos. También se
evalian sus posibles efectos sobre el corazén y el
metabolismo [22][29].

8.2 Ginseng y esteatosis hepatica: el papel
de AMPK en el higado

La esteatosis hepatica ayuda a comprender el posible
vinculo entre la AMPK y el ginseng. En el higado,
regular la energia es esencial para mantener una
funcién normal. La acumulacién de lipidos y los
problemas del metabolismo pueden alterar esta
funcion. Ademas, pueden favorecer la inflamacion y el
dano celular. Por tanto, el higado graso requiere un
buen control del uso de los lipidos. El ginsendsido F1
es una de las moléculas activas de la planta. En
modelos experimentales, ha mejorado la esteatosis
mediante la activacion de AMPK/PGC-ia y la
autofagia. La autofagia es el proceso mediante el cual
la célula recicla sus propios componentes. El resultado
muestra un vinculo directo entre la senal energética y
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la respuesta del higado [11]. Los estudios indican que
otros ginsendsidos pueden ayudar al uso de las grasas
en modelos experimentales. Asimismo, pueden influir
en la respuesta de las células, con el posible papel de la
AMPK. Por ello, se estudia la planta por su capacidad
potencial para favorecer dos procesos: el consumo de
acidos grasos y la recuperaciéon del equilibrio
energético en el higado. Este paso es interesante
porque conecta una via molecular con un efecto
concreto en el tejido. Sin embargo, los datos
preclinicos no prueban un beneficio clinico cierto en
las personas. Los resultados dependen de las dosis, los
extractos y las condiciones utilizadas en los
experimentos. Este tema ayuda a conectar el higado, el
metabolismo y la inflamacion en una sola explicacion.
Ademas, aclara por qué el ginseng es tan estudiado en

las enfermedades del metabolismo [11].

8.3 Ginseng Yy rinitis alérgica: la conexién
con el eje inmunitario

Las enfermedades alérgicas demuestran cémo el
ginseng también se estudia fuera del metabolismo. Un
ejemplo es la rinitis alérgica, es decir, la inflamacién
de la mucosa nasal debida a una alergia. Los estudios
evalian la inflamacién de la mucosa, la respuesta
inmunitaria y la salud de las mitocondrias. Algunas
hipétesis involucran también a la AMPK y la
mitofagia. La mitofagia es el proceso mediante el cual
la célula elimina las mitocondrias dafadas. Este
recambio ayuda a mantener en buen estado el sistema
que produce energia.En un estudio de 2025, el
ginsenodsido Rhr alivié la rinitis alérgica mediando la
mitofagia. El efecto se producia a través de la
activacion de la via AMPK/ULK1/FUNDCI [17]. Una
revision de 2024 resumi6 también la relacién entre los
ginsendsidos 'y la  inmunomodulacién. La
inmunomodulacién indica la regulacion de las
defensas inmunitarias [24]. La revision situd a la planta
en un marco mas amplio de control de la
inmunidad.El significado clinico requiere cautela:
estos datos no indican una terapia contra las alergias.
Describen, en cambio, un campo de investigacién que
merece mas estudios. El ginseng, por tanto, no se
estudia solo por la energia y la memoria. La
investigacion  examina  también  mecanismos
inmunitarios y respiratorios, ampliando su perfil
bioldgico. De hecho, sistemas diferentes pueden estar

conectados por las mismas vias de sefalizaciéon
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[24][17].

8.4 Ginseng, ejercicio fisico y respuesta
inflamatoria

En el ambito inflamatorio, el ginseng también se ha
probado en el contexto del ejercicio fisico, donde la
carga muscular puede modificar temporalmente la
inmunidad y los mediadores inflamatorios. En un
estudio con diseio cruzado en hombres sanos
sedentarios, 1125 mg al dia durante 35 dias modificaron
la respuesta inmunitaria al ejercicio moderado, con
variaciones de CD8+ e IL-2 en muestras analizadas
fuera del cuerpo [27]. En un estudio con 18 hombres, 20
g al dia de extracto de ginseng rojo coreano durante 7
dias antes y 4 dias después de una carrera en cuesta se
asociaron a variaciones de los marcadores
inflamatorios tras el protocolo [28]. Estos datos
sugieren que el ginseng puede influir en algunas
etapas de la respuesta al estrés fisico, pero el contexto
especifico y no debe
automaticamente a la poblacién general. Desde el
punto de vista fisioldgico, la conexidén con el corazén 'y
la energia es intuitiva: el muasculo esquelético, al igual

que el miocardio, es sensible a la disponibilidad

es muy extenderse

energética y al estado oxidativo. Sin embargo, sigue
siendo fundamental una lectura prudente: las senales
observadas son compatibles con un efecto bioldgico,
no con una prueba definitiva de beneficio clinico

[27](28].

9. EVIDENCIA CIENTIFICA, SEGURIDAD Y
LECTURA CRITICA DE LOS ESTUDIOS

Las revisiones retnen estudios diversos y ayudan a
encontrar resultados que se repiten. En 2013, una
revision sistematica incluy6 65 estudios aleatorizados
sobre Panax ginseng. Los estudios evaluaron la
actividad mental y fisica, el flujo sanguineo y el uso de
glucosa. La literatura es, por tanto, amplia, pero los
estudios también son muy diferentes [9].Una sintesis
de 2023 confirmé que la planta ha sido estudiada en
muchas condiciones. Los resultados, sin embargo, no
siempre son concordantes [1]. Los metaanalisis
(analisis que combinan varios estudios) sobre diabetes,
presion arterial y lipidos han dado senales ttiles, pero
[23][25][10][22][29]. En 2025, otro
metaanalisis examiné los valores MMSE y ADAS-Cog,

no definitivas

utilizados para evaluar las funciones mentales.
También en este caso, los datos fueron prometedores
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pero no concluyentes [30].Una revision no convierte
en ciertos los datos débiles o incompletos. Su calidad
depende siempre de los estudios de partida. Las
muestras pequenas o los extractos diferentes reducen
la fuerza de las conclusiones. Las revisiones indican,
por tanto, qué areas merecen mas estudios y déonde las
pruebas siguen siendo fragiles. La lectura correcta no
es “funciona siempre” o “no funciona nunca”. Existen,
en cambio, sefiales utiles, que deben leerse con
cuidado [30][1][23][25][9][10][22][29].La seguridad es
esencial cuando se habla de suplementos. En un
estudio con voluntarios coreanos sanos,1galdiaoz2g
al dia de extracto de raiz durante 4 semanas causaron
solo eventos leves. Aparecieron dispepsia (mala
digestion), sofocos, insomnio y estrenimiento, pero
ningdn evento grave [6].En un ensayo sobre el ginseng
rojo coreano contra el cansancio crénico, el protocolo
describi6 3 g al dia durante 6 semanas. El dato muestra
que la tolerabilidad debe evaluarse segtin el producto
y las personas estudiadas [5]. La dosis, la duracién, el
estado de salud y otros tratamientos pueden, de hecho,
cambiar el riesgo.Algunas personas refieren suefo
escaso, agitaciéon, palpitaciones o  molestias
estomacales e intestinales. Estos efectos no aparecen
en todos y su frecuencia varia entre los productos. El
perfil parece, por tanto, generalmente favorable, pero
el riesgo no es nulo. Una lectura correcta debe
describir tanto los datos tranquilizadores como las
posibles excepciones [5][6].Las interacciones con los
medicamentos son otro motivo para usar cautela. El
uso junto con tratamientos para el metabolismo, el
corazén o la coagulacién requiere una evaluacién
personal. Natural, de hecho, no significa libre de
efectos. Una sustancia activa puede cambiar el uso de
los medicamentos por parte del cuerpo. También
puede influir en la respuesta fisica o en la tolerabilidad
de los tratamientos.Se requiere més atencion para
quienes toman medicamentos contra la glucemia, la
presion alta o los coagulos. También los trastornos del
sueno o una fuerte sensibilidad a los estimulos
requieren prudencia. Evaluar los tratamientos en
curso ayuda a evitar decisiones poco seguras. El
objetivo no es demonizar la raiz, sino insertarla en la
[5][6][10][22][29].Es
esencial distinguir los estudios preclinicos (en células

situacién real de la persona
o animales) de las pruebas en humanos. En los

modelos celulares, el ginseng y sus ginsendsidos
pueden actuar sobre varios sistemas. Entre ellos se
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encuentran AMPK (enzima que regula la energia) y
mTOR (sistema que regula el crecimiento y la sintesis
de proteinas). Pueden, ademas, influir en la autofagia
(reciclaje de las partes celulares) y en las senales

[16][13][11][14] [15][17] 18] [19][20].Estos
efectos no garantizan el mismo resultado en humanos.

antioxidantes

Cuentan la absorcion, el uso de la sustancia por parte
del cuerpo y el microbiota (microbios presentes en el
intestino). Inciden también los otros tratamientos y las
diferencias entre personas. El mismo limite vale para
las hipotesis sobre los efectos en el cerebro, el corazén
y el metabolismo.La lectura critica no niega el valor de
la investigacion, sino que asigna a cada dato el peso
justo. Se puede, por tanto, evaluar el potencial de la
planta sin estimarlo mas alld de las pruebas. Este
criterio es muy util en fitoterapia (uso de las plantas
con fines curativos). En este campo, la tradicién, la
investigacion y el marketing pueden ser dificiles de

[16] [13] [11] [14][15] [17] [18] [19][20]. Algunos
criterios ayudan a evaluar las evidencias disponibles:

separar

* Lamisma raiz puede dar resultados diferentes
segun el extracto, la dosis y la duracién.

* Los estudios en humanos cuentan méas que los datos
en células y animales, pero requieren
comparaciones cuidadosas.

* Los efectos adversos deben leerse considerando a
las personas estudiadas y los tratamientos ya en uso.

* Un solo resultado no basta sin confirmaciones de
revisiones o de estudios repetidos.

Las pruebas sobre el ginseng solo son ttiles si se
evalian con métodos claros. Los siguientes puntos
explican qué muestran los estudios, hasta qué punto
su uso parece seguro y por qué los datos obtenidos en
células y animales no son suficientes.

9.1 Qué dicen las revisiones sobre el
ginseng

Las revisiones retinen diferentes estudios y ayudan a
encontrar resultados que se repiten. En 2013, una
revisiéon sistematica incluyd 65 estudios aleatorizados
sobre Panax ginseng. Los estudios evaluaron la
actividad mental y fisica, el flujo sanguineo y el uso de
glucosa. Por lo tanto, la literatura es amplia, pero los
estudios también son muy diversos [9].Una sintesis de
2023 confirmé que la planta ha sido estudiada en
muchas condiciones. Los resultados, sin embargo, no
siempre son concordantes [1]. Los metaanalisis
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(analisis que combinan varios estudios) sobre diabetes,
presion arterial y lipidos han dado senales ttiles, pero
[23][25][10][22][29]. En 2025, otro
metaanalisis examiné los valores MMSE y ADAS-Cog,

no definitivas

utilizados para evaluar las funciones mentales.
También en este caso, los datos eran prometedores
pero no concluyentes [30].Una revisién no convierte
en ciertos los datos débiles o incompletos. Su calidad
depende siempre de los estudios de partida. Las
muestras pequenas o los diferentes extractos reducen
la solidez de las conclusiones. Por tanto, las revisiones
indican qué areas merecen mas estudios y dénde las
pruebas siguen siendo fragiles. La lectura correcta no
es "funciona siempre" o "no funciona nunca". En
cambio, existen senales ttiles, que deben interpretarse
con cuidado [30][1][23][25][9][10][22][29].

9.2 Ginseng y seguridad: efectos
secundarios y tolerabilidad

La seguridad es fundamental cuando se habla de
suplementos. En un estudio realizado con voluntarios
coreanos sanos, 1 g al dia o 2 g al dia de extracto de raiz
durante 4 semanas solo provocaron eventos leves.
Aparecieron dispepsia (mala digestién), sofocos,
insomnio y estrefimiento, pero ningun evento grave
[6].En un ensayo sobre el ginseng rojo coreano contra
la fatiga crénica, el protocolo describié 3 g al dia
durante 6 semanas. Los datos muestran que la
tolerabilidad debe evaluarse en funcién del producto y
de las personas estudiadas [5]. La dosis, la duracién, el
estado de salud y otros tratamientos pueden, de hecho,
alterar el riesgo.Algunas personas refieren suefio de
mala calidad, agitacién, palpitaciones o molestias
estomacales e intestinales. Estos efectos no aparecen
en todos y su frecuencia varia entre los productos. Por
lo tanto, el perfil parece ser generalmente favorable,
pero el riesgo no es nulo. Una lectura correcta debe
describir tanto los datos tranquilizadores como las
posibles excepciones [5][6].

9.3 Ginseng, medicamentos e
interacciones: cuando tener precaucion

Las interacciones con medicamentos son un motivo
importante para actuar con cautela. El uso de la raiz
junto con tratamientos para el metabolismo, el
corazén o la coagulacién requiere una evaluacién
personalizada. De hecho, natural no significa exento
de efectos. Una sustancia activa puede alterar la forma
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en que el cuerpo utiliza los medicamentos. También
puede influir en la respuesta fisica o en la tolerabilidad
de los tratamientos.Se requiere mayor atencién para
quienes toman medicamentos contra la glucemia, la
presiéon arterial alta o los coadgulos. Asimismo, los
trastornos del suefio o una fuerte sensibilidad a los
estimulos exigen prudencia. En estos casos, debe
evaluarse el cuadro clinico en su conjunto, sin emitir
juicios validos para todos.Considerar los tratamientos
en curso ayuda a evitar decisiones poco seguras. Este
enfoque protege al lector y respeta la forma en que se
toman las decisiones clinicas. El objetivo no es
demonizar el ginseng, sino integrarlo en la situacién
real de la persona y de sus terapias [5][6][10][22][29].

9.4 Por qué los estudios preclinicos no
son suficientes por si solos

Es esencial distinguir los estudios preclinicos (en
células o animales) de las pruebas en humanos. En los
modelos celulares, el ginseng y sus ginsendsidos
pueden actuar sobre diversos sistemas. Entre ellos se
encuentran la AMPK (enzima que regula la energia) y
mTOR (sistema que regula el crecimiento y la sintesis
de proteinas). También pueden influir en la autofagia
(reciclaje de componentes celulares) y en las senales

(16](13] [11] [14][15] [17] [18][19] [20].  Estos
efectos no garantizan el mismo resultado en humanos.

antioxidantes

Influyen la absorcién, el uso de la sustancia por parte
del organismo y la microbiota (microbios presentes en
el intestino). También inciden otros tratamientos y las
diferencias entre personas. El mismo limite se aplica a
las hipétesis sobre los efectos en el cerebro, el corazén
y el metabolismo. La lectura critica no niega el valor
de la investigacion, sino que asigna a cada dato el peso
adecuado. Por lo tanto, se puede evaluar el potencial
de la planta sin estimarlo mas alla de las pruebas. Este
criterio es muy util en fitoterapia (uso de plantas con
fines curativos). En este campo, la tradicién, la
investigacion y el marketing pueden ser dificiles de

separar [16][13] [11] [14][15]17] [18] [19][20].

10. APLICACIONES PRACTICAS: ELECCION
DEL PRODUCTO Y USO CONSCIENTE

Elegir un suplemento de ginseng de calidad requiere
mirar més alla del nombre botanico. Es necesario
verificar la estandarizacidn, la forma, la claridad de la
etiqueta y el propésito previsto. Un producto bien
descrito indica cudnta sustancia activa contiene y
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ayuda a comparar las distintas férmulas. Conviene
ante todo comprobar la especie y el titulo en
ginsendsidos, los compuestos activos tipicos del
ginseng. Luego, se debe buscar la mencién «extracto
estandarizado», junto con datos claros sobre la dosis y
el uso. El peso en miligramos por si solo dice poco si
falta el contenido de los compuestos activos. En el
texto divulgativo, el punto clave es sencillo: la calidad
cuenta mas que la publicidad comercial. Dos
suplementos con el mismo nombre pueden tener
efectos diferentes. Las causas suelen ser las distintas
técnicas de procesamiento y estandarizacion.La
etiqueta debe usarse, por tanto, como una herramienta
de juicio, no como un detalle burocratico. Este
cuidado evita compras poco informadas y distingue
los productos mas soélidos de las férmulas menos
claras. Para un uso consciente, conviene elegir un
extracto adecuado para el propdsito y bien estudiado.
Un estudio clinico involucré a 50 personas con fatiga
cronica y evaludé el ginseng rojo coreano. Los
participantes tomaron 3 g al dia durante 6 semanas. El
resultado confirma que la calidad de la férmula cuenta
mas que el nombre genérico [5]. Una investigaciéon
sobre la seguridad evalud, en cambio, un extracto de
raiz en dos dosis. Durante 4 semanas, los participantes
tomaron I g o 2 g al dia. Solo surgieron eventos leves,
lo que ofrece un dato practico sobre la tolerabilidad
[6]. La eleccion se basa asi en datos verificables, no en
el marketing [5,6].Las diversas formas de ginseng
tienen efectos practicos importantes para quienes
deben usarlas. Sin embargo, no siempre cambian el
significado biol6gico de la planta. Las capsulas, el
polvo, las bebidas y los extractos fluidos varian en
comodidad, duraciéon, claridad de la dosis y
estandarizacién. Las capsulas suelen ser comodas de
usar y permiten medir bien la dosis. El polvo puede ser
mas flexible, pero a menudo resulta menos practico.
Las bebidas funcionales estan listas para el consumo,
pero no siempre indican bien los compuestos activos.
El formato debe elegirse considerando el propdsito, el
estilo de vida y la claridad de la férmula. En el texto
divulgativo debe aclararse que no existe una forma
que sea siempre mejor que las demas. Cuentan sobre
todo la calidad del producto y su relacién con el
propésito de uso.Quien busca practicidad cada dia
puede preferir las capsulas. Quien desea un uso mas
tradicional o una bebida hara, en cambio, una eleccién
diferente. En cualquier caso, la estandarizacion y el
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contenido real de ginsenésidos cuentan mas que la
forma externa. Una sintesis de 2013 examind el uso del
ginseng en 65 estudios aleatorizados. Los estudios eran
muy diversos y confirman que los modos de uso
varian mucho en la literatura [9]. Esta parte separa la
facilidad de uso del valor biolégico del producto. Evita
asi confundir el formato elegido con la eficacia. El
lector puede, por tanto, hacer una eleccion mas
consciente y realista [9].Usar el ginseng con criterio
significa considerarlo un apoyo, no una solucién
véalida para todos. Las expectativas demasiado altas
son uno de los errores mas comunes. El ginseng puede
ser util en algunos casos, pero no sustituye la dieta, el
sueio y el ejercicio. Ademads, no sustituye un
diagndstico o una terapia cuando son necesarios. Este
punto mejora la calidad de la informacién y limita la
atribucién de beneficios no probados a la planta.
Muchos beneficios, de hecho, dependen de factores
mas amplios relacionados con el estilo de vida. El
ginseng puede actuar como coadyuvante, es decir,
como una ayuda que se suma a otras intervenciones.
Puede ser ttil sobre todo cuando el problema es leve,
esta bien elegido y bien definido. No debe verse, en
cambio, como una respuesta automatica al cansancio,
la falta de dificultades
metabdlicas.En el campo metabélico y cardiovascular,

concentracion o las

los metaanalisis que han reunido varios estudios han
detectado respuestas
factores. Estas sintesis retinen los datos de varias

relacionadas con diversos
investigaciones. Los resultados cambian segin el
extracto, la duracién y la poblacion estudiada. Por ello,
una sefal positiva no justifica un uso sin criterios
[4,23,25,22,29,8]. El valor del suplemento depende del
contexto en el que se elige y se usa. Cuentan la calidad,
un proposito realista, la duracién del uso y la situacion
personal. Esta parte cierra, por tanto, el articulo con
un tono equilibrado y responsable. El mensaje es
claro: el ginseng puede tener un papel, pero sigue
siendo un apoyo. Debe evaluarse con sentido comun y
no considerarse un remedio milagroso [4,23,25,22,29,8].
Para una elecciéon practica, la etiqueta deberia indicar
con claridad estos datos:

* La especie botanica y la parte de la planta deben
indicarse con claridad.

* Eltitulo en ginsenésidos ayuda a comparar
formulaciones diferentes de manera ttil.

* La presencia de extracto estandarizado hace mas
transparente la dosificacion real.
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¢ Laforma farmacéutica debe ser coherente con la
comodidad y la adherencia al uso.

datos de la
investigacion en criterios ttiles para elegir y utilizar el

Esta informacién transforma los
producto. Los tres puntos siguientes explican cémo
leer la etiqueta, evaluar la forma y mantener
expectativas realistas.

10.1 Como elegir un suplemento de
ginseng de calidad

Elegir un suplemento de ginseng de calidad requiere
mirar mas alld del nombre botanico. Es necesario
verificar la estandarizacion, la forma, la claridad de la
etiqueta y el proposito previsto. Un producto bien
descrito indica cuanta sustancia activa contiene y
ayuda a comparar las distintas férmulas. Conviene
ante todo comprobar la especie y el titulo en
ginsendsidos, los compuestos activos tipicos del
ginseng. Luego se debe buscar la mencién «extracto
estandarizado», junto con datos claros sobre la dosis y
el uso. El peso en miligramos por si solo dice poco si
falta el contenido de los compuestos activos. En este
texto divulgativo, el punto clave es sencillo: la calidad
cuenta mas que el reclamo comercial. Dos
suplementos con el mismo nombre pueden, de hecho,
tener efectos diferentes. Las causas suelen ser las
distintas técnicas de procesamiento y
estandarizacién.La etiqueta debe utilizarse, por tanto,
como una herramienta de juicio y no verse como un
detalle burocratico. Este cuidado evita compras poco
informadas y distingue los productos més sélidos de
las féormulas menos claras. Para un uso consciente,
conviene elegir un extracto adecuado para el
proposito y bien estudiado. Un estudio clinico
involucrd a 50 personas con fatiga crénica y evalud el
ginseng rojo coreano. Los participantes tomaron 3 g al
dia durante 6 semanas. El resultado confirma que la
calidad de la formula cuenta mas que el nombre
genérico [5]. Una investigacién sobre seguridad
evalud, por otro lado, un extracto de raiz en dos dosis.
Durante 4 semanas, los participantes tomaron1go2g
al dia. Solo surgieron eventos leves, lo que ofrece un
dato practico sobre la tolerabilidad [6]. La eleccién se

basa asi en datos verificables, no en el marketing [5][6].
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10.2 Ginseng en capsulas, polvo o bebida:
diferencias practicas

Las diversas formas de ginseng tienen efectos
practicos importantes para quienes deben utilizarlas.
Sin embargo, no siempre cambian el significado
biolégico de la planta. Las céapsulas, el polvo, las
bebidas y los extractos fluidos varian en cuanto a
comodidad, duracién, claridad de la dosis y
estandarizacién. Las capsulas suelen ser comodas de
usar y permiten medir bien la dosis. El polvo puede ser
mas flexible, pero a menudo resulta menos practico.
Las bebidas funcionales estan listas para el consumo,
pero no siempre indican claramente los compuestos
activos. Por lo tanto, el formato debe elegirse
considerando el objetivo, el estilo de vida y la claridad
de la formula. En el texto divulgativo debe aclararse
que no existe una forma que sea siempre mejor que las
demas. Lo que cuenta, sobre todo, es la calidad del
producto y su
uso.Quienes buscan practicidad en el dia a dia pueden

relacion con el propésito de

preferir las capsulas. Quienes deseen un uso mas
tradicional o una bebida, en cambio, tomardn una
decision  diferente. En  cualquier caso, la
estandarizacién y el contenido real de ginsendsidos
cuentan mas que la forma externa. Un metaanalisis de
2013 examind el uso del ginseng en 65 estudios
aleatorizados. Los estudios eran muy diversos y
confirman que los modos de uso varian mucho en la
literatura [9]. Esta parte separa la facilidad de uso del
valor biolégico del producto. Evita asi confundir el
formato elegido con la eficacia. El lector puede, por

tanto, tomar una decisién mas consciente y realista [9].

10.3 Cémo usar el ginseng sin
expectativas poco realistas

Usar el ginseng con criterio significa considerarlo un
apoyo, no una solucién valida para todos. Las
expectativas demasiado altas son uno de los errores
mas comunes. El ginseng puede ser 1til en algunos
casos, pero no sustituye a la dieta, el sueno ni el
ejercicio. Ademas, no reemplaza un diagnoéstico o una
terapia cuando estos son necesarios. Este punto
mejora la calidad de la informacién y limita la
atribucién de beneficios no probados a la planta.
Muchos beneficios, de hecho, dependen de factores
mas amplios relacionados con el estilo de vida. El
ginseng puede actuar como coadyuvante, es decir,
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como una ayuda que se suma a otras intervenciones.
Puede ser util sobre todo cuando el problema es leve,
estd bien seleccionado y bien definido. Por el
contrario, no debe verse como una respuesta
automatica al cansancio, la falta de concentracioén o las
dificultades metabdlicas.En el dmbito metabdlico y
cardiovascular, los metaanalisis que han reunido
varios estudios han detectado respuestas relacionadas
con diversos factores. Estas sintesis agrupan los datos
de multiples investigaciones. Los resultados varian
segun el extracto, la duracién y la poblacién estudiada.
Por lo tanto, una sefial positiva no justifica un uso sin
criterios [4][23][25][22][29][8]. El valor del suplemento
depende del contexto en el que se elige y se utiliza.
Cuentan la calidad, un objetivo realista, la duracién
del uso y la situacién personal. Esta parte cierra, por
tanto, el articulo con un tono equilibrado y
responsable. El mensaje es claro: el ginseng puede
desempenar un papel, pero sigue siendo un apoyo.
Debe evaluarse con sentido comun y no considerarse
un remedio milagroso [4][23][25][22][29][8].

11. GUIA ESENCIAL SOBRE DOSIS,
TEMPORALIZACION Y SEGURIDAD DEL
GINSENG

Los estudios clinicos sobre el ginseng han utilizado
dosis muy variadas, durante periodos que van desde
pocas semanas hasta varios meses. Por ello, es dificil
establecer una dosis valida para todos. El resultado
depende del extracto, del objetivo y de las personas
estudiadas.Un ensayo con 117 adultos sedentarios
comparé 100 mg al dia y 500 mg al dia de un complejo
de ginsendsidos (los principales compuestos activos
del ginseng) durante 12 semanas. La capacidad
aerdbica mejord solo con la dosis méas alta [2]. Otro
estudio, realizado con 28 adultos jovenes, utilizé 200
mg al dia durante 3 semanas. El extracto al 7% de
Panax ginseng, la especie mas estudiada, no mejoro el
[3].Estos
demuestran que el nimero de miligramos, por si solo,
no es suficiente. También cuentan el tipo de producto,

rendimiento aerdébico maéaximo datos

la duracién y el estado fisico de las personas. Por lo
tanto, es necesario verificar tanto la dosis como el
contenido de ginsendsidos y la estandarizaciéon
(presencia constante de los compuestos indicados).
Dosis similares pueden tener efectos diferentes si
cambian el extracto o la especie botanica [2][3].El
timing (momento de la toma) puede ser importante,
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sobre todo por los efectos en el metabolismo después
de las comidas. En un estudio controlado con personas
sanas de mediana edad, el momento de la toma de
Panax ginseng modificé la tolerancia a la glucosa
después de comer [7]. Este dato indica que el horario
puede tener un peso similar al de la dosis.También se
han estudiado las saponinas de las bayas de ginseng
(ginseng berry saponins) en 195 personas con
prediabetes. El estudio cruzado, en el que cada
persona prueba varias intervenciones, dur6 4 semanas
por periodo. Los investigadores combinaron el
producto con medidas sobre el estilo de vida.
Posteriormente, evaluaron la glucemia en ayunas, la
glucemia a las 2 horas, la insulina, el péptido C, el
HOMA-IR y el QUICKI [8]. La prediabetes es una fase
intermedia entre los valores normales y la diabetes.
Por su parte, el HOMA-IR y el QUICKI estiman qué
tan bien responde el cuerpo a la insulina.Sin embargo,
no existe un horario adecuado para cada persona. El
momento puede cambiar la relacion entre los
ginsenosidos, la digestion, la absorcién y la respuesta a
la comida, especialmente si esta es rica en
carbohidratos [7][8].La seguridad es esencial incluso
cuando se habla de suplementos, y el ginseng no es
una excepciéon. En un estudio con voluntarios
coreanos sanos, 1 g al dia o 2 g al dia de extracto de raiz
durante 4 semanas causaron solo eventos leves. Entre
ellos figuraban dispepsia, sofocos, insomnio y
estrefiimiento, sin eventos graves [6]. La dispepsia
comprende diversos trastornos digestivos, mientras
que el estrenimiento indica dificultad para evacuar.En
un ensayo sobre el ginseng rojo coreano contra el
cansancio cronico, se utilizaron 3 g al dia durante 6
semanas. La investigacién muestra que la tolerabilidad
siempre debe evaluarse en funcién del producto y de
las personas involucradas [5]. La dosis, la duracién, el
estado de salud y otros tratamientos pueden, de hecho,
cambiar la respuesta. Algunas personas refieren
trastornos del sueno, agitacion, palpitaciones o
molestias digestivas. No obstante, la frecuencia varia
segun el producto y no todos presentan estos efectos.
Por lo tanto, el perfil parece ser generalmente
favorable, pero no esta totalmente exento de riesgos
[5][6].E] posible efecto combinado entre el ginseng y
los medicamentos requiere especial prudencia. No es
necesario presentar cada combinacién como algo
seguro, pero algunas terapias merecen una evaluacién
personal. Entre ellas se incluyen los tratamientos para
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el metabolismo, el corazén, la presién arterial y la
coagulacion. De hecho, un producto natural no esta
necesariamente exento de efectos.Toda sustancia
activa puede influir en el metabolismo, en las
funciones del cuerpo o en la respuesta a otros
tratamientos. Por tanto, es necesario evaluar el cuadro
completo, especialmente cuando se toman
medicamentos para la glucemia, la presion arterial o la
coagulacion. También los trastornos del suefio o una
fuerte reactividad a los estimulantes requieren
precaucion. Este enfoque evita decisiones superficiales
y tiene en cuenta los tratamientos ya en curso. No
significa demonizar el ginseng, sino insertarlo en la
situaciéon real de la persona. Por ello, su uso debe
evaluarse junto con el estado de salud y las terapias
que se estén siguiendo [5][6][10][22][29][8].Aqui estan
los puntos clave que hay que recordar para un uso

consciente:

* La dosis siempre debe evaluarse junto con el tipo de
extracto utilizado.

* El momento de la toma puede cambiar la respuesta
del metabolismo.

* Latolerabilidad depende también de la duracién y
del estado de salud.

* Las dosis més altas no aseguran siempre un mejor
efecto.

Las indicaciones practicas varian segin el propdsito
para el que se utilice el ginseng. Las siguientes
secciones explican las dosis estudiadas, el momento de
la toma y las senales que deben observarse para un
uso mas seguro.

11.1 Dosis utilizadas en los estudios y qué
significan

Las dosis de ginseng varian mucho segtn el producto
y el objetivo del estudio. Una investigacion compard
100 mg o 500 mg al dia de complejos de ginsendsidos
durante 12 semanas. La capacidad aerdbica mejord
solo con la dosis mas alta [2]. En otra investigacion,
200 mg al dia durante 3 semanas no mejoraron el
rendimiento aerdbico maximo [3].Para la fatiga
crénica, los investigadores probaron 3 g al dia de
ginseng rojo coreano durante 6 semanas en adultos de
mediana edad [5]. En los estudios de seguridad, 1 g o 2
g al dia durante 4 semanas solo causaron eventos leves
[6]. Por lo tanto, la dosis debe interpretarse junto con
el tipo de extracto y la duracién. Decir simplemente
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"ginseng" no permite entender qué cantidad es la
adecuada. Estos datos son referencias de investigacién
y no dosis que deban seguirse de forma automaética.
Esta cautela respeta las pruebas disponibles y limita
las expectativas poco realistas [5][2][3][6].

11.2 Cuando tomar el ginseng en relacién
con las comidas

El momento de la toma (timing) parece ser
fundamental, sobre todo en lo que respecta al uso de
los carbohidratos después de las comidas. En un
estudio controlado, el Panax ginseng modificé la
tolerancia a la glucosa segiin el momento en que se
administraba [7]. Por lo tanto, el efecto podia variar si
el producto se tomaba antes o durante la comida. Otra
investigacion cruzada evalué las saponinas de la baya
de ginseng en personas con prediabetes. Los
investigadores las combinaron con medidas
relacionadas con el estilo de vida y midieron la
glucemia en ayunas, la glucemia a las 2 horas, la
insulina y el indice de resistencia a la insulina [8]. Este
indice describe coémo responde el cuerpo a la insulina,
la hormona que ayuda a que la glucosa entre en las
células. Los datos no indican un horario perfecto para
todo el mundo. Sin embargo, sugieren que el
momento de la toma puede influir en la respuesta
metabdlica tanto como la cantidad. Por ello, para los
objetivos relacionados con la energia o la glucemia, la
relacion con la comida puede merecer atencion.
Aumentar la dosis, por otro lado, no garantiza por si

solo un mejor resultado.

11.3 Seiales de seguridad que no deben
subestimarse

El ginseng suele ser bien tolerado, pero puede causar
algunos efectos secundarios. En voluntarios sanos, 1 g
al dia o 2 g al dia durante 4 semanas solo provocaron
eventos leves. Entre ellos se incluyeron dispepsia,
sofocos, insomnio y estrenimiento, sin eventos graves
[6]. En un ensayo sobre fatiga crénica, se utilizaron 3 g
al dia de ginseng rojo coreano durante 6 semanas. La
administracién se realizd en un entorno clinico
controlado [5].En la préctica, es necesario observar la
propia respuesta. Los trastornos del sueno, el
nerviosismo, las digestivas o las
palpitaciones requieren precaucion, especialmente si

molestias

se combina con otros productos o medicamentos. La
respuesta puede variar mucho entre las personas. Por
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lo tanto, un origen natural no garantiza por si solo la
seguridad. Si los sintomas persisten, es prudente
suspender el uso y solicitar asesoramiento médico.
1.4 Cuando solicitar asesoramiento
profesional

Es util hablar con un profesional sanitario antes de
combinar el ginseng con ciertos tratamientos. Se debe
prestar mayor atencién en caso de tomar
medicamentos para la glucemia, la presién arterial o la
coagulacion. También es necesaria una consulta si
existen trastornos del suefo o condiciones clinicas

complejas [5][6][10][22][29]. El motivo es sencillo: sus

12. QUADRO COMPARATIVO E SINTESI DELLE EVIDENZE

compuestos son activos en el organismo y pueden
interferir en un tratamiento ya en curso, alterando la
respuesta o la tolerabilidad del mismo.Pedir una
opinién no significa ser excesivamente precavido.
Significa evaluar el suplemento de manera mas
consciente. Este control también es ttil para otros
objetivos, como la energia, el control del metabolismo
o el bienestar general. Ademas, ayuda a evitar el uso
descoordinado de varios productos. La seguridad no
solo se refiere a los efectos secundarios inmediatos,
sino que también abarca el uso a largo plazo y la
compatibilidad con otras terapias.

Esta sintesis organiza las fuentes y distingue las pruebas mas sélidas de aquellas que aln son inciertas. También muestra cémo varian los

resultados entre el metabolismo, la mente, la seguridad y los mecanismos celulares.

Sintesi delle evidenze scientifiche

Area estudiada

Afio de publicacién

Qué indican los estudios

2012 Seguridad y tolerabilidad

2019 Perfil lipidico

2022 Hiperglucemia e hipertension

2023 Panorama general de la evidencia

2024 Control glucémico

2024 Inmunomodulacién

2025 Cogniciéon y memoria

2025 Riesgo cardiovascular
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los estudios indican que los extractos de
ginseng son generalmente bien tolerados, con
eventos leves relacionados con la dosis [6]

los estudios indican posibles efectos sobre el
colesterolyy los triglicéridos, pero con fuertes
diferencias entre los ensayos [23]

los resultados varian mucho segln el extracto,
la duracién del estudio y las personas
involucradas [25]

los resultados varian, pero en conjunto
confirman el interés biolégico del ginseng en
multiples areas [1]

las pruebas indican una posible ayuda en la
glucemiay en larespuesta a lainsulina en
grupos seleccionados [21]

los estudios indican que los ginsendsidos
pueden regular ciertas respuestas inmunitarias
e inflamatorias [24]

las pruebas indican una posible ayuda para la
mente en ciertos contextos, pero los resultados
varian entre los estudios [30]

los resultados varian: algunos valores pueden
mejorar, pero el efecto general sobre la presién
arterial sigue siendo débil [4]
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13. SINTESI EDITORIALE E CONCLUSIONI

LECTURA EDITORIAL DE LA EVIDENCIA

En conjunto, en los estudios recopilados aqui hemos
encontrado un fitoterapico activo, pero con efectos
que no siempre son iguales. Los datos mas sélidos se
refieren al metabolismo, la fatiga y algunos aspectos
de la funcién cognitiva. Los estudios sobre la presiéon
arterial, las grasas en sangre y las enfermedades
crénicas muestran, en cambio, grandes diferencias. El
valor de las pruebas surge de la combinacion de datos
clinicos, estudios en células y animales, y mecanismos
biologicos. Estas senales se refieren sobre todo a la
energia, la inflamacién y la respuesta al estrés.

Al leer las fuentes, sin embargo, hemos observado
muestras a menudo pequenas, tiempos breves y
productos dificiles de comparar. Varian la especie, la
preparacion, la cantidad de sustancias activas y el
contenido de ginsendsidos. Por ello, consideramos
dificil extrapolar los resultados a todas las personas.
Ademas, los efectos observados en células y animales
no se confirman automaticamente en los seres
humanos. La absorcion, la microbiota y los
medicamentos ingeridos pueden, de hecho, alterar el

resultado final.

NOTA CRITICA FINAL

El panorama general nos parece prometedor, pero las
pruebas no son suficientes para definir al ginseng
como siempre fiable. Los estudios utilizan especies,
extractos, dosis, tiempos, grupos de personas vy
objetivos muy diferentes. Por lo tanto, un resultado
positivo no puede extenderse de forma automaética a
otras situaciones. Muchos involucran a pocas personas
o tienen una duracién breve, lo que hace que las
conclusiones sean menos soOlidas. Ademaés, los
resultados favorables suelen referirse a biomarcadores
, es decir, valores medidos en el cuerpo, no a eventos

clinicos importantes.

En los estudios sobre células y animales, los datos
sobre AMPK, mTOR, proteccion nerviosa y autofagia
nos parecen plausibles. La autofagia es el proceso
mediante el cual la célula elimina y recicla sus partes
danadas. Sin embargo, estos datos no prueban que en
los seres humanos ocurra el mismo efecto. La
respuesta personal también puede variar mucho
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debido a la microbiota, la absorcién, el estado
metabolico y los medicamentos consumidos. Por
tanto, el ginseng debe verse como una sustancia activa
y compleja, no como un remedio uniforme. Las
sefiales positivas no eliminan las limitaciones de los
métodos utilizados en los estudios. Se necesitan
ensayos mas largos, mas similares entre si y basados
definidos. Hasta
consideramos que la interpretacion correcta debe

en extractos bien entonces,
seguir siendo prudente. El ginseng merece un espacio
en la investigacion y en la divulgacién, pero sin
exceder la fuerza real de las pruebas.

CONCLUSIONES Y SINTESIS EDITORIAL

A lo largo de nuestro analisis, hemos observado cémo
el ginseng ocupa un lugar particular en la
investigacion cientifica. Esta planta combina una larga
tradicion, numerosos compuestos vegetales y un
creciente interés clinico. Hemos visto que no es solo
un tdnico, pero tampoco una solucién auténoma para
los problemas metabdlicos, cognitivos o inflamatorios.
Las investigaciones examinadas nos han permitido
profundizar en sus posibles efectos sobre la energia
celular, el estrés y la inflamacién de bajo grado.
También hemos evaluado su papel en el uso de
aztcares y grasas y en el equilibrio del sistema
nervioso.

A través del andlisis del eje AMPK-mTOR, hemos
identificado una posible clave para comprender estos
efectos. Hemos observado que algunos ginsenésidos
pueden modular estas vias celulares, produciendo
respuestas diferentes segun las condiciones bioldgicas.

Sin embargo, también hemos destacado la
importancia de la calidad del extracto, la
concentraciéon de las sustancias activas y las

modalidades de uso. Por lo tanto, no podemos evaluar
un suplemento considerando solo los miligramos
indicados en el envase. Debemos, en cambio,
examinar sus caracteristicas quimicas, bioldgicas y
practicas, distinguiendo los diferentes productos
disponibles.

Nuestro recorrido nos ha permitido ademéas conectar
el metabolismo, la inflamacién, el sistema nervioso y
identificado

interesantes sobre el control de la glucemia, la fatiga,

la prevenciéon. Hemos resultados

la funcién cognitiva y algunos indicadores

cardiovasculares. Sin embargo, todavia no podemos
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considerarlos pruebas definitivas de eficacia clinica.
Por ello, consideramos necesario interpretar cada
resultado teniendo en cuenta la calidad de los
caracteristicas

estudios, las individuales y las

condiciones de salud.

Con este analisis hemos querido mostrar como es
posible abordar un fitoterdpico a través de la
investigacion cientifica, sin convertirlo en wuna
promesa terapéutica. Nuestro objetivo sigue siendo
dar valor a los datos sin transformarlos en promesas.
Podemos, por tanto, reconocer en el ginseng una
planta de interés para la nutricién, el metabolismo y la
salud del sistema nervioso. Al mismo tiempo, debemos
recordar que muchas preguntas siguen abiertas. Para
comprender realmente su potencial, debemos seguir
distinguiendo los mecanismos bioldgicos de los
demostrados, evaluando cada

efectos clinicos

evidencia dentro de sus limites cientificos reales.

Aggiornato al 21/10/2026. Questo contenuto riflette una sintesi divulgativa
delle evidenze scientifiche al momento della pubblicazione e non
sostituisce il parere medico.

14. TRANSPARENCIA Y RESPONSABILIDAD
CIENTIFICA

La Inteligencia Artificial se ha empleado exclusivamente como
herramienta de apoyo editorial y documental. Todos los
contenidos, las interpretaciones, las citas bibliograficas y las
conclusiones han sido verificados, revisados y aprobados por
el autor, quien asume la plena responsabilidad cientifica de los
mismos.

El manuscrito ha sido ademas sometido a una revisién por
pares (peer review) independiente antes de su publicacién.
Para garantizar la maxima transparencia, el historial completo
del articulo, incluidas las fechas de envio, revision, aceptacion
y publicacién, asi como la informacién sobre el proceso de
revisién por pares, estd disponible en la pagina dedicada al
Historial del articulo.
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