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1. ABSTRACT

Il Reishi, noto come Ganoderma lucidum o Lingzhi, € tra i funghi medicinali
piu studiati e citati. Il suo interesse nasce da una miscela di sostanze, non da
un solo composto. Contiene polisaccaridi (catene di zuccheri attive),
b-glucani, triterpeni, composti fenolici, steroli, nucleosidi, proteine attive,
vitamine e minerali. Questa ricchezza puo spiegare i possibili effetti su difese
immunitarie, inflammazione, metabolismo e stress ossidativo. Quest'ultimo
nasce quando alcune molecole reattive superano le difese delle cellule. Nella
tradizione asiatica, il fungo & legato a vitalita, longevita e risposta allo stress.
La ricerca moderna cerca di capire quali effetti abbiano basi solide e quali
richiedano altre prove. Un punto chiave riguarda le differenze tra fungo
intero, estratti e spore. Queste forme non contengono sempre le stesse
sostanze e non hanno pari biodisponibilita (quota assorbita dal corpo).
Quindi, il nome “Reishi” non basta per descrivere un prodotto. Gli effetti
dipendono anche da dose, durata, tipo di estratto e persone studiate. Per
questo, ogni risultato va letto con prudenza. L'articolo esamina anche il
rapporto con mTOR e AMPK. mTOR regola crescita e produzione di proteine,
mentre AMPK rileva l'energia disponibile nelle cellule. Vedremo poi gli studi
sul metabolismo, sul supporto in oncologia e sulla sicurezza. Saranno infine
discussi i criteri utili per scegliere un prodotto. In sintesi, di seguito i punti
chiave che approfondiremo:

e Composti attivi e proprieta del Reishi

* Differenze tra estratti, fungo intero e spore

* Possibili effetti su metabolismo, immunita e inflammazione

* Ruolo di mTOR, AMPK e autofagia

® Scelta del prodotto, sicurezza e uso pratico
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MISSION

LIFE Science Hub - Journal of Science nasce con
['obiettivo di rendere accessibile il sapere scientifico
senza rinunciare a rigore metodologico, qualita delle
fonti e autorevolezza dei contenuti. La rivista
promuove la diffusione della conoscenza nelle scienze
della salute, della nutrizione, della medicina e della
longevita, creando un ponte tra il mondo della ricerca
e lasocieta.

Attraverso articoli, revisioni, approfondimenti e
contributi di esperti, il Journal valorizza la medicina e
la scienza basate sulle evidenze, favorendo una
corretta interpretazione dei dati scientifici e
contrastando la disinformazione. Ogni contenuto &
sviluppato con l'obiettivo di tradurre la complessita
della ricerca in informazioni comprensibili, utili e
applicabili, mantenendo intatti i principi di
accuratezza, trasparenza e indipendenza scientifica.

Libera da condizionamenti politici, industriali e
commerciali, la rivista si propone come uno spazio
editoriale autorevole e indipendente, dedicato alla
promozione della cultura scientifica,
dell'aggiornamento professionale e della crescita

della consapevolezza sanitaria nella popolazione.
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2. LE PROPRIETA

Tra i funghi medicinali piu studiati, il reishi ha una
struttura chimica molto ricca. Non contiene una sola
sostanza, ma molte molecole che possono avere azioni
diverse. Questa “matrice complessa” comprende
composti che possono agire insieme nel corpo. Le sue
proprieta dipendono soprattutto da polisaccaridi,
beta-glucani e triterpeni. Sono presenti anche steroli,
nucleosidi e altre molecole attive [1][2].Il Ganoderma
lucidum pud quindi agire su immunita,
inflammazione e difesa dallo stress ossidativo. Questo
squilibrio nasce quando i radicali liberi superano le
difese antiossidanti del corpo. La forma usata, pero,
puod cambiare molto il profilo chimico del prodotto.
Estratto,
forniscono gli stessi composti [1][2].I dati indicano un
effetto (capace di
regolare alcune risposte immunitarie), non una
generica azione “stimolante”. Il fungo
coordinare alcune risposte cellulari, ma non assicura

un beneficio clinico per tutti [3][4].E possibile anche

corpo fruttifero e spore, infatti, non

possibile immunomodulante

sembra

un effetto antinfiammatorio. In vari modelli di
laboratorio, i triterpeni sono legati a meno segnali che
favoriscono linfiammazione [5]. Molti dati, pero,
derivano da ricerche svolte su cellule o animali. Altri
risultati dipendono dalla qualita dell'estratto usato. Le
proprieta vanno quindi valutate in base alla forma e
all'uso previsto [6][7] [2]. Per capire le principali
proprieta del reishi, € utile valutare alcuni punti
chiave. Questi aspetti aiutano a leggere gli studi e a
giudicare i prodotti in commercio:

¢ Ipolisaccaridi possono regolare alcune funzioni
delle difese immunitarie.

* Ibeta-glucani sono tra le quote piu studiate per
l'immunita.

* [ triterpeni sono legati a possibili effetti
antinflammatori e antiossidanti.

* Laforma del prodotto cambia la quantita dei
composti attivi.

* Le proprieta dipendono anche dalla
standardizzazione (controllo del contenuto)
dell'estratto.

Le proprieta del reishi si capiscono meglio partendo
dai suoi composti principali. Bisogna poi vedere come
questi composti possono agire nel corpo. I punti
seguenti legano composizione, meccanismi studiati e
possibile uso pratico.

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

2.1 Cos'é il Reishi e quali composti
bioattivi contiene

I Reishi, o Ganoderma lucidum, ¢ un fungo
medicinale usato da tempo in Asia. Oggi la ricerca
studia questo fungo per la sua composizione chimica
complessa. I suoi composti pit noti sono polisaccaridi,
B-glucani e triterpeni. L'estratto contiene anche steroli,
nucleosidi, proteine bioattive e composti fenolici [1,2]. I
composti fenolici sono molecole vegetali note per il
loro possibile effetto antiossidante. Questa ricchezza
chimica spiega perché il Reishi sia considerato un
alimento funzionale, non un semplice ingrediente. I
vari fitocomposti sono molecole di origine vegetale
che possono avere un'attivita biologica. Queste
molecole non agiscono sempre da sole, ma possono
lavorare insieme nel corpo. Possono cosi regolare le
difese immunitarie, lo stress ossidativo e alcuni
processi infiammatori.Per questo, bisogna sempre
indicare quale preparazione di Reishi é stata usata. Il
profilo dei composti cambia molto tra micelio, corpo
fruttifero e spore [1,2]. Il messaggio pratico é semplice:
non esiste un solo “Reishi”, ma una famiglia di
preparazioni diverse. Questa distinzione aiuta a
leggere meglio le etichette e gli studi clinici. Spesso,
infatti, i risultati non si possono confrontare in modo
diretto. La distinzione ha anche un grande valore
scientifico, perché molti messaggi commerciali
ignorano queste differenze. Spesso descrivono il fungo
come un prodotto unico, senza considerare estratti e
metodi di lavoro.La prima domanda utile, quindi, non
riguarda soltanto che cosa sia il Reishi. Bisogna
chiedersi quale forma sia venduta o sia stata usata
nello studio. Capire questo punto evita confronti vaghi
e aiuta a leggere i dati con piu cura. Cio vale per gli
effetti su immunita, metabolismo e sostegno generale.
Il passo seguente riguarda polisaccaridi e b-glucani, le
quote piu studiate per immunita e intestino.

2.2 A cosa servono polisaccaridi e
beta-glucani del Reishi

I polisaccaridi e i B-glucani del Reishi sono tra i
composti piu studiati. Possono interagire con il
sistema immunitario e con l'ecosistema dell'intestino.
Questo sistema comprende cellule e molecole che
difendono il nostro corpo. Questi composti non
sembrano “rafforzare” in modo generico le difese.
Possono invece aiutare a regolare meglio lattivita
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immunitaria. In particolare, favorirebbero il dialogo
tra cellule innate e adattative [3,4]. Le cellule innate
formano la prima linea di difesa contro i pericoli. Le
cellule adattative sviluppano invece risposte piu
mirate e durature.Questi composti possono anche
influire sul microbiota, la comunita di microrganismi
che vive nellintestino. Il microbiota produce
metaboliti utili e aiuta a mantenere integra la barriera
intestinale [4]. I metaboliti sono sostanze prodotte dai
microrganismi durante il loro metabolismo. Questo
ruolo & interessante perché crea un legame tra
nutrizione e salute preventiva. Un composto del fungo
puo avere effetti che vanno oltre la sola digestione.
Questi effetti possono riguardare infiammazione,
permeabilita intestinale e risposta di tutto il corpo. La
permeabilita intestinale indica quanto la barriera
lascia passare sostanze tra lume e sangue.In volontari
sani, uno studio randomizzato ha valutato un b-1,3;1,6
D-glucano derivato da Ganoderma lucidum. La ricerca

della

immunitaria rispetto al confronto [3]. Il dato conferma

ha mostrato una modulazione risposta

che le frazioni glucaniche non sono semplici elementi
della

un'attivita biologica. Per l'utente, non basta chiedersi

struttura. Sono invece componenti con
che cosa siano queste molecole. Bisogna capire a cosa
servano davvero e quando possano avere senso negli
alimenti o negli integratori.Anche in questo caso, &
importante non dare ai dati un significato eccessivo.
Un segnale immunomodulante non prova un effetto
clinico uguale per tutte le persone. Indica, invece, una
possibile utilita in alcuni contesti scelti. 11 Reishi
appare quindi come una fonte complessa di molecole
con un possibile effetto regolatore. Non ¢ un prodotto
che agisce in modo semplice e uguale in ogni persona.
Dopo i polisaccaridi, 'attenzione passa ai triterpeni,
che contribuiscono al gusto amaro del Reishi. Queste
molecole sono legate anche a molte delle sue attivita

biologiche.

2.3 Dove si trovano i triterpeni del Reishi e
perché contano

I triterpeni sono wun'altra classe centrale e
comprendono gli acidi ganoderici e lucidenici. Queste
molecole sono tipiche del fungo e vengono studiate
per i loro effetti biologici. In vari modelli, sono legate
ad attivita antinfiammatorie e antiossidanti. Possono
inoltre agire sui pathway intracellulari (vie che

portano segnali dentro la cellula) [1][5]. Queste vie
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aiutano le cellule a regolare le proprie risposte.La loro
quantita cambia in base all'estratto, alla parte usata e
al metodo di lavoro. Due prodotti con la stessa
etichetta possono quindi avere qualita funzionali
molto diverse [2][5]. Le revisioni piul recenti descrivono
una matrice chimica che cambia secondo la
preparazione. In questa matrice, i triterpeni danno
parte del gusto amaro. Contribuiscono anche a molti
effetti osservati in laboratorio [1][2].Questi dati aiutano
chi sceglie un integratore a leggere meglio 'etichetta.
Aiutano anche a capire quali forme hanno basi
scientifiche piu solide. Il punto é importante, perché la
pubblicita spesso riduce una realta molto piu varia. La
qualita dipende invece dal metodo di estrazione e
dalla standardizzazione (controllo del contenuto).La
presenza di queste molecole non rappresenta quindi
soltanto un dato chimico. Aiuta anche a stimare il
possibile ruolo del prodotto. Per confrontare studi o
integratori, non basta conoscere il nome del fungo.
Bisogna sapere quale quota € stata concentrata e in
quale misura. Fungo intero, estratti e spore, infatti,

non hanno lo stesso profilo.

2.4 Reishi intero, estratto o spore:
differenze reali

Le varie forme di Reishi non sono equivalenti tra loro.
Fungo intero, estratti in acqua o alcol e spore rotte
possono avere profili molto diversi. Cambiano le
quantita di polisaccaridi, triterpeni e altre molecole
(1](2]

biodisponibilita, cioé sulla quota che il corpo riesce a

attive [5]. Questa differenza influisce sulla
usare. Incide anche sullo scopo per cui viene scelto il
estratto  puo
maggiore di alcune quote specifiche. Il fungo intero

prodotto.Un contenere una dose
puo offrire pit composti, ma in quantita meno
costanti. Le spore formano una classe distinta e non
coincidono con il corpo fruttifero [2]. Per scegliere,
quindi, non bastano il prezzo e la pubblicita. Contano
la forma usata e il reale contenuto di principi
attivi.Questa distinzione evita anche confronti poco
corretti tra studi clinici e prodotti in commercio [1].
Una ricerca recente ha mostrato che forma e contesto
d'uso possono cambiare il senso dei dati. Non si
possono quindi estendere i risultati di una
preparazione a tutte le altre. Esistono piu opzioni
tecniche, non un solo prodotto biologico. Capire
queste differenze aiuta a valutare perché alcuni dati

siano piu solidi di altri. Chiarisce anche il legame tra
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composizione e attivita. Su questa base, & piu facile
affrontare il tema dell'integrazione e scegliere il
prodotto concreto.

3. L'INTEGRAZIONE

Quando si parla di reishi integrazione, il primo errore
& pensare che ogni prodotto sia uguale. Negli studi
clinici, invece, il reishi viene usato in molte forme
diverse. Si trovano estratto secco, polvere del
carpoforo, olio di spore e B-glucani purificati. Si usano
anche formule standardizzate, con una quantita
definita di composti attivi [8,3,9].Il carpoforo € la parte
fruttifera del fungo, di solito raccolta e trasformata in
Queste
biodisponibilita, cioé la quota che il corpo riesce a

integratore. differenze = cambiano la
usare. Variano anche la quantita di polisaccaridi e
prodotti.
confrontare i risultati di studi diversi puod essere
difficile [10,11].I polisaccaridi sono lunghe catene di
zuccheri. I triterpeni sono molecole complesse, spesso
studiate per le loro attivita biologiche. Valutare un

integratore richiede quindi pit domande. Bisogna

triterpeni presente nei vari Percio,

sapere in quale forma viene assunto e quali controlli di
qualita ha ricevuto.Il tema dell'integrazione, quindi,
non si riduce a una semplice dose giornaliera. Uno
studio di sicurezza su volontari sani, gia descritto [12],
ha valutato un uso breve. I partecipanti hanno assunto
2 grammi di estratto due volte al giorno per 10 giorni. I
ricercatori non hanno rilevato segnali importanti di
cattiva tollerabilita.Altri studi mostrano pero che la
risposta cambia molto secondo la frazione usata. I
B-glucani sono piu legati all'effetto
immunomodulante, cioé alla regolazione della
risposta immunitaria. I triterpeni, invece, vengono
spesso studiati per profili diversi [3,5,11]. Il reishi va
quindi visto come una famiglia di preparati, non come
un prodotto generico.Solo cosi & possibile valutarne
l'uso integrativo in modo corretto e non fuorviante.
Occorre poi distinguere i vari
considerarli nel loro contesto reale. In pratica, non
basta chiedersi se il reishi funzioni. Bisogna capire

modi duso e

quale preparato sia stato davvero usato. Le
informazioni seguenti aiutano a leggere le differenze
tra prodotto, dose e scopo duso. Per orientarsi,
conviene considerare alcuni criteri presenti negli studi
e utili per leggere le etichette. Questi elementi
spiegano perché due prodotti con lo stesso nome

possano dare risultati diversi:
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* Laforma dell'estratto cambia il contenuto e
l'assorbimento dei composti bioattivi.

* Lastandardizzazione permette di confrontare
meglio gli effetti osservati negli studi.

¢ Il dosaggio va sempre valutato insieme alla matrice,
cioe alla base del prodotto.

* La durata d'uso varia molto tra i protocolli brevi e
quelli lunghi.

* La qualita del preparato determina quanto siano
affidabili i risultati ottenuti.

Negli studi, il termine integrazione comprende
prodotti molto diversi. Per capire come vengono usati,
bisogna valutare forma, dose e quantita certa dei
composti attivi.

3.1 Come si assume il Reishi negli studi
clinici

Negli studi clinici, il Reishi é stato usato in forme
molto diverse. Si trovano b-glucani purificati, estratti
secchi, olio di spore e polveri di carpoforo. Sono state
studiate anche formulazioni standardizzate [8][3] [9]. I
b-glucani sono polisaccaridi, cioé catene di zuccheri,
spesso studiati per il possibile ruolo immunitario.
Questa varieta rende difficile confrontare i risultati dei
vari studi. I prodotti non contengono sempre le stesse
quantita di composti bioattivi. Inoltre, possono avere
una biodisponibilita diversa, cioe essere assorbiti e
usati in misura diversa [13][14]. In pratica, “assumere
Reishi” puo indicare usi diversi secondo il preparato
scelto. Anche i tempi di somministrazione cambiano
tra i protocolli. Alcuni durano poche settimane,
mentre altri proseguono per diversi mesi. Questa
durata incide sulla possibilita di osservare
cambiamenti misurabili [12]. I dati clinici non indicano
quindi un solo modo duso valido per tutti.
Suggeriscono invece che il valore del prodotto
dipenda dalla standardizzazione e dal contesto d'uso.
Per esempio, uno studio ha coinvolto volontari sani e
tollerabilita. I

partecipanti hanno assunto 2 grammi di estratto due

valutato soprattutto sicurezza e
volte al giorno per 10 giorni. Non sono emersi effetti
avversi rilevanti rispetto al confronto [12]. Questo dato
mostra perché il dosaggio, da solo, non descriva bene
I'intervento. Contano anche la forma, il titolo in
composti attivi e il motivo dell'uso. Il Reishi non va
quindi inteso come una sostanza da assumere senza
distinzioni. Comprende varie opzioni, che richiedono
una lettura tecnica dell'etichetta e del contesto. Per
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questo gli studi non sono sempre sovrapponibili.
Cambiano i materiali, le preparazioni e gli obiettivi
clinici. Dopo aver esaminato le forme, resta da capire
quanto Reishi si usi negli studi e negli integratori.

3.2 Quanto Reishi si usa di solito negli
integratori

Le quantita di Reishi variano tra gli integratori
commerciali e gli studi clinici. Alcuni protocolli usano
poche centinaia di milligrammi al giorno di estratti
concentrati. Altri arrivano a grammi di polvere o di
prodotto secco [12][15]. Il numero indicato in etichetta,
quindi, non basta a stimare l'esposizione ai composti
attivi. Occorre verificare se il prodotto € titolato, cioe
standardizzato in una quantita definita. Il titolo puo
riguardare polisaccaridi, triterpeni o altre frazioni.
Bisogna anche capire se la dose indica l'estratto
oppure il fungo tal quale [2][14]. Questo punto €
importante per confrontare in modo corretto prodotti
diversi. Una dose bassa di estratto concentrato puo
pesare piu di molta polvere poco standardizzata. In un
trial di sicurezza, 16 volontari sani hanno assunto un
estratto per un periodo breve. Hanno ricevuto 2
grammi di estratto due volte al giorno per 10 giorni. La
tollerabilita non ha mostrato differenze rilevanti
rispetto al placebo [12]. Questo dato aiuta a valutare
un'esposizione breve e svolta in condizioni controllate.
Un altro studio ha esaminato spore di Reishi in donne
con fatigue legata al cancro. In totale, 48 pazienti sono
state assegnate a caso a un braccio sperimentale o di
confronto. Lo studio mostra quanto contino dose e
matrice quando si cerca un effetto sui sintomi [15]. La
fatigue € una stanchezza persistente, eccessiva rispetto
all'attivita svolta, comune nei pazienti oncologici.
Questi dati aiutano a rispondere alla domanda
“quanto consumare?” senza fare confronti sbagliati.
Molti integratori, infatti, sembrano simili ma non sono
davvero paragonabili. Un uso ragionato richiede di
valutare quantita, qualita del preparato e contesto
clinico. Capire i numeri €& utile, ma occorre anche
valutare il senso dell'uso quotidiano. In alcuni casi puo
avere uno scopo concreto; in altri pud non essere
adatto.
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3.3 Reishi ogni giorno: quando puo avere
senso

L'uso quotidiano del Reishi viene spesso proposto con
uno scopo preventivo. Lo considera soprattutto chi
cerca sostegno per immunita, benessere generale o
gestione dello stress percepito. Tuttavia, “ogni giorno”
non significa in modo automatico “meglio”. La scelta
dipende dal contesto, dal tipo di estratto e dalla durata
prevista. Conta anche lobiettivo che si vuole
raggiungere [3][16]. Nei protocolli scientifici, 1'uso
continuo ha senso quando lo studio richiede uno
stimolo costante. Nella vita reale, pero, un integratore
non dovrebbe diventare un'abitudine senza uno scopo
preciso [6][7]. Questo tema aiuta a valutare il Reishi in
modo ragionato, senza promettere effetti validi per
tutti. L'eventuale utilita quotidiana va distinta dalla
terapia medica e dalle misure preventive gia provate.
Tra queste misure rientrano una buona dieta, il sonno
e l'attivita fisica. Il Reishi puo far parte di un percorso
di benessere. Non & perd una scorciatoia e non
sostituisce le misure gia consolidate. Nei dati
disponibili, l'uso continuo sembra pili sensato per
processi regolatori lenti. Tra questi rientrano la
risposta immunitaria e alcuni aspetti del metabolismo.
Le prove risultano meno convincenti quando si cerca
un effetto rapido e facile da percepire. Il metabolismo
comprende le reazioni con cui il corpo produce e usa
energia. La domanda sull'uso quotidiano €& quindi pit
complessa di quanto sembri. La frequenza va scelta in
base allo scopo, non applicata come regola
automatica. Inoltre, una scelta quotidiana non é
sempre priva di rischi. Conviene quindi conoscere i

possibili effetti collaterali e i limiti di tollerabilita.

3.4 Quali effetti collaterali possono
comparire con il Reishi

Negli studi, il Reishi viene in genere descritto come
ben tollerato. Questo dato, perd, non esclude la
comparsa di possibili effetti indesiderati [9][17]. Alcune
persone possono avere disturbi gastrointestinali,
secchezza, fastidi soggettivi o intolleranza a certe
formulazioni. I disturbi gastrointestinali comprendono
nausea, gonfiore, crampi o alterazioni dell'alvo, cioe
delle evacuazioni. Anche la qualita del prodotto
influisce molto sulla sicurezza. Contaminanti, dosi
poco chiare o estratti non standardizzati possono
cambiare il profilo di rischio. Parlare degli effetti
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collaterali non serve ad allarmare. Permette invece di

valutare lintegrazione in modo equilibrato,
soprattutto durante un uso continuo. Le risorse NIH
sui supplementi botanici ricordano un altro punto
importante. La valutazione deve includere efficacia,
sicurezza e chiarezza delle informazioni date al
consumatore [6]. Contano anche le condizioni della
singola persona. Chi assume farmaci o ha malattie gia
presenti puo avere esigenze diverse da un adulto sano
[7]. Queste informazioni aiutano chi cerca chiarezza
prima di usare un integratore con funghi medicinali. I1
messaggio pratico

tollerabilita generale puo essere buona, ma non indica

resta quindi prudente. La
la totale assenza di rischi. Per un uso lungo, la
sicurezza dipende da molte variabili. Non basta
trovare il nome Reishi sull'etichetta. Anche un
prodotto ben tollerato deve offrire qualita, origine

tracciabile e dati affidabili.

3.5 Come scegliere un integratore di
Reishi affidabile

Per scegliere un integratore di Reishi affidabile,
bisogna guardare oltre il nome commerciale. Contano
la specie botanica, la parte usata e il titolo in principi
attivi. Sono importanti anche le certificazioni e la
chiarezza dell'etichetta [6][7] [14]. La specie botanica
identifica in modo preciso l'organismo presente nel
prodotto. Il titolo indica invece la quantita di principio
attivo realmente presente. Un prodotto valido
dovrebbe specificare se contiene estratto, polvere,
corpo fruttifero oppure spore. Dovrebbe indicare
anche le eventuali standardizzazioni. L'origine della
materia prima e i controlli di qualita sono altrettanto
possono

contaminanti se vengono coltivati o lavorati in modo

importanti. I  funghi accumulare
inadeguato [2]. Questi criteri aiutano chi vuole
distinguere un prodotto serio da uno basato solo sul
marketing. Anche la coerenza con l'obiettivo puo
guidare la scelta. Chi cerca un sostegno immunitario
puo valutare prodotti diversi da chi guarda agli effetti
sul metabolismo. Altri consumatori possono invece
dare priorita alla sicurezza durante un uso breve. In
ogni caso, leggere l'etichetta resta il primo controllo di
qualita. Nel mercato del Reishi, i prodotti possono
essere molto diversi. Serve quindi distinguere tra il
richiamo commerciale e il contenuto reale. Chiariti
questi criteri, si puo valutare dove il Reishi abbia
mostrato un possibile supporto clinico.
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4. LE PATOLOGIE TRATTATE

Quando si parla di reishi nelle malattie, non va
considerato un farmaco da usare da solo. Gli studi
valutano soprattutto il suo uso come coadiuvante
(aiuto aggiunto alle cure comuni). In questo campo
difese

alcuni

immunitarie,
legati
all’inflammazione [8][9] [11].In oncologia, revisioni e
studi clinici non indicano il fungo come alternativa a
chemio o radioterapia. Lo descrivono come un
possibile aiuto alla risposta clinica e alla tollerabilita

emergono  segnali  su

metabolismo, fatica e valori

delle cure [8][18] [11]. Per il metabolismo, alcuni

prodotti sembrano agire su glicemia, risposta
all'insulina e grassi nel sangue. Lo indicano studi
sperimentali e piccoli studi clinici [19][20] [21].Anche se
i dati sono promettenti, i reishi benefici dipendono dal
prodotto e dal quadro clinico. Il fungo non é quindi
una cura standard per cancro, diabete o stanchezza
cronica [22][16]. Il quadro resta pero vario, perché
cambiano gli estratti, le dosi e gli scopi clinici. Quindi,
il termine ganoderma lucidum non indica un effetto
unico, costante e sempre ripetibile. Per capire meglio i
possibili usi clinici, conviene dividerli per area di
studio. I meccanismi biologici sono spesso piu chiari

degli effetti reali osservati nell'uomo:

* Inoncologia viene studiato come aiuto alle terapie
standard.

¢ Nel controllo del metabolismo emergono segnali su
glicemia e risposta all'insulina.

* Nella fatica persistente si studiano la vitalita e il
benessere percepito.

* Nelle persone anziane si valutano le difese
immunitarie e 'inflammazione lieve ma continua.

Gli usi clinici del reishi diventano piu chiari se
separiamo i diversi ambiti. Le sezioni seguenti
esaminano gli studi su cancro, metabolismo, fatica e
difese immunitarie.

4.1 Reishi e supporto in oncologia: cosa
sappiamo

In oncologia il Reishi e stato studiato come aiuto alle
terapie comuni, non come cura autonoma [8][18] [11].
La ricerca si concentra su polisaccaridi e triterpeni,
due gruppi di sostanze presenti nel fungo. I
polisaccaridi sono lunghe catene di zuccheri che
possono svolgere varie funzioni biologiche. I triterpeni
sono invece composti lipidici naturali, cioé sostanze

Volume 2, settembre 2026 80


https://lifesciencehub.info

é@% LIFE Science Hub

EXPANDING KNOWLEDGE ABOUT NUTRITION AND HEALTH

Reishi (Ganoderma lucidum): proprieta,
integrazione, patologie trattate e ruolo su

simili ai grassi.Questi composti potrebbero sostenere
la risposta immunitaria e ridurre alcuni effetti
collaterali delle cure. Potrebbero anche influire su vie
cellulari legate alla sopravvivenza e alla crescita delle
cellule tumorali [11][23]. Una sintesi Cochrane ha
esaminato Ganoderma lucidum nel trattamento del
cancro. I pazienti che lo assumevano con chemio o
radioterapia rispondevano piu spesso in modo
positivo. Il confronto riguardava i pazienti sottoposti
soltanto alle cure convenzionali. Tuttavia, i dati non
bastano per affermare un’efficacia certa [18].Una
meta-analisi del 2019 ha riassunto tre esiti principali.
Erano la sopravvivenza globale, la sopravvivenza
libera da recidiva e la risposta clinica. I risultati
confermano un interesse reale, ma non permettono
ancora definitive [8]. Nei
sperimentali sono segnali su apoptosi,
autofagia e sensibilita ai farmaci. L’apoptosi € la morte
programmata della cellula, mentre lautofagia ne

conclusioni modelli

emersi

permette il riciclo interno. Nell'uomo, pero, le prove
variano per qualita degli estratti e caratteristiche dei
protocolli [11][23].Occorre quindi separare il razionale
biologico dalle conclusioni cliniche definitive sul
Reishi in oncologia. E un punto importante per chi
cerca un aiuto nutrizionale durante percorsi
oncologici integrati. Il messaggio corretto & chiaro: il
fungo puo essere discusso come coadiuvante, non

come sostituto delle terapie.

4.2 Reishi e diabete di tipo 2: effetti su
glicemia e sensibilita insulinica

Tra gli usi metabolici del Reishi, il diabete di tipo 2
suscita particolare interesse. Gli studi suggeriscono
che alcuni estratti potrebbero migliorare la glicemia a
digiuno e quella postprandiale. Quest'ultima indica il
livello di glucosio nel sangue misurato dopo i pasti. In
alcuni casi, gli estratti potrebbero migliorare anche
I'emoglobina glicata, che riflette la glicemia nel tempo.
Questi possibili effetti emergono soprattutto quando il
fungo affianca la terapia abituale [24][19] [20].11
biologico riguarda sia la
insulinica sia alcune vie energetiche interne alle

razionale sensibilita
cellule. La sensibilita insulinica indica quanto bene i
tessuti rispondono allinsulina. I possibili effetti
coinvolgono il fegato, i muscoli e il tessuto adiposo
[20][25] [26]. Un trial randomizzato ha coinvolto
persone con diabete di tipo 2 e sindrome metabolica. I
ricercatori hanno diviso 84 partecipanti in tre gruppi,
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per valutare gli effetti di Ganoderma lucidum sul
metabolismo. I risultati clinici, pero, non hanno reso il
fungo un trattamento standard [27].Nei topi obesi
nutriti con molti grassi, lestratto ha ridotto la
resistenza insulinica. Ha aumentato lattivazione di
AMPK, un enzima che aiuta la cellula a gestire
I'energia. Il dato sostiene il meccanismo proposto, ma
non puo essere trasferito direttamente all'uomo [20].
Una review del 2015 ha riassunto molti studi sugli
effetti ipoglicemizzanti di diverse sostanze. Tra queste
figurano polisaccaridi, proteoglicani, proteine e
triterpenoidi. Il tema appare quindi ampio, ma i
risultati non sono conclusivi [28].I dati umani restano
limitati e dipendono molto dal tipo di prodotto usato.
I1 Reishi puo dunque aiutare la glicemia? La risposta
richiede prudenza. Si puo parlare di un possibile

supporto, ma non di un sostituto delle cure.

4.3 Reishi e colesterolo: cosa mostrano gli
studi

Il profilo lipidico € un altro campo nel quale il Reishi
ha suscitato interesse. Gli studi valutano soprattutto
una possibile riduzione di trigliceridi e colesterolo
LDL. Esaminano anche un eventuale aumento del
colesterolo HDL [21][27] [29]. I risultati piti promettenti
arrivano da studi piccoli o di media grandezza. Spesso,
pero, questi studi usano estratti diversi e richiedono
quindi una lettura prudente.Una sperimentazione
clinica ha coinvolto persone con fattori di rischio per
cuore e metabolismo. I ricercatori hanno testato il
Reishi sulla glicemia e su altri elementi del rischio
cardiometabolico. Nel complesso, i dati non hanno
fornito una risposta semplice, solida e valida per tutti
[27]. Un trial controllato ha studiato il Lingzhi in
persone con lievi aumenti di pressione e/o colesterolo.
I ricercatori hanno valutato le risposte cardiovascolari,
metaboliche, antiossidanti e immunomodulatorie, cioé
capaci di regolare le difese. Questi diversi obiettivi
mostrano quanto sia ampio e complesso il tema
[29].Piu di recente, uno studio crossover randomizzato
e in doppio cieco ha esaminato l'olio di spore. Lo
studio ha valutato la riduzione dei trigliceridi con
I'olio di spore di Ganoderma lucidum. I risultati
suggeriscono che anche la forma del prodotto puo
influire sull’esito clinico [21]. Il tema conta perché
rientra nella prevenzione cardiovascolare basata su
alimentazione e

integrazione. Non possiamo

dichiarare un effetto certo, ma esistono un razionale
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biologico e alcuni segnali clinici coerenti. Servono
perd studi piu ampi, che usino prodotti e metodi
uniformi. Questi dati rispondono a chi cerca

informazioni pratiche su “reishi e colesterolo”.

4.4 Reishi e fatica cronica: quando il
supporto puo essere utile

Il Reishi é stato studiato anche in condizioni con fatica
persistente e ridotta vitalita. Le ricerche hanno
valutato inoltre il peggioramento del benessere
percepito [17][15] [22]. L’interesse non riguarda una
sola malattia, ma sintomi presenti in contesti molto
diversi. Questi vanno dall’affaticamento funzionale
fino a sindromi pitt complesse.Un trial randomizzato,
in doppio cieco e controllato con placebo, ha
esaminato un estratto polisaccaridico. I ricercatori
hanno testato l'estratto di Ganoderma lucidum in
persone con nevrastenia. I risultati hanno suggerito
meno stanchezza percepita e un migliore benessere
generale. Si apre quindi uno spazio di ricerca sul
fungo come possibile aiuto per i sintomi [17]. Un altro
studio pilota ha coinvolto 48 pazienti con cancro al
seno. Le pazienti avevano una fatigue, cioé una forte
stanchezza, legata alla terapia endocrina. Lo studio ha
esaminato la polvere di spore di Reishi. Anche in
questo caso, la matrice del prodotto e il quadro clinico
hanno avuto molto peso [15].Ganoderma lucidum &
stato valutato anche per umore e qualita di vita nelle
donne con fibromialgia. I dati sostengono l'ipotesi di
un possibile effetto sull’energia percepita e sul
benessere generale [22]. Alcuni studi hanno rilevato
meno stanchezza e una migliore qualita di vita. Hanno
osservato anche cambiamenti in alcuni valori legati al
benessere psicologico. Tuttavia, i risultati non sono
uniformi e dipendono dai protocolli usati
[9][22].Questi dati interessano chi cerca un aiuto
contro il senso di esaurimento. Vanno pero letti con
cautela: il Reishi non sostituisce la diagnosi delle cause
Inoltre,
presentato come una soluzione adatta a tutti.

della fatica cronica. non deve essere

4.5 Reishi nelle persone anziane:
immunosenescenza e inflammaging

Nell’eta avanzata il Reishi viene studiato per il suo
potenziale ruolo nel modulare immunosenescenza e
inflammaging, due processi associati a maggiore

[16,3].
L’immunosenescenza indica l'invecchiamento del

vulnerabilita infettiva e infiammatoria
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sistema immunitario, mentre I'inflammaging descrive
uno stato di inflammazione cronica di basso grado che
accompagna l'eta piu avanzata.Alcune ricerche hanno
osservato un miglioramento di parametri immunitari e
una tendenza a riequilibrare alcune popolazioni
cellulari, suggerendo un possibile supporto nelle
persone anziane [16]. In uno studio su donne anziane,
'estratto secco di Ganoderma lucidum ha modulato la
funzione dei linfociti T, mostrando che linteresse
clinico non riguarda soltanto il metabolismo, ma
anche la regolazione immunitaria in eta piu avanzata
[16].Un altro trial sui volontari sani ha confermato che
iB-glucani, polisaccaridi strutturali del fungo, possono
muovere il sistema immunitario in una direzione
misurabile, pur senza trasformare il Reishi in una
terapia immunologica [3]. Anche qui, pero, il dato piu
corretto € di prudenza: i risultati sono promettenti ma
non bastano a  costruire = raccomandazioni
generalizzate. Questo contenuto €& pensato per
intercettare un pubblico che cerca un uso del Reishi
legato all'invecchiamento sano, con attenzione al
contesto geriatrico e alla differenza tra supporto

nutrizionale e terapia.
5. IL REISHI E MTOR

In biologia cellulare, mTOR ¢é uno dei principali nodi
che regolano le attivita della cellula. Integra energia,
nutrienti e segnali di crescita, orientando 'uso delle
risorse disponibili. La cellula puo cosi costruire nuove
parti, conservare energia oppure riciclare cio che non
serve. Per questo il reishi interessa la ricerca su mTOR
e sui processi che questa via regola.Gli studi
esaminano soprattutto estratti standardizzati e frazioni
ricche di triterpeni e polisaccaridi. Queste molecole
bioattive, di origine vegetale o fungina, sembrano
ridurre mTOR in alcuni modelli sperimentali [30][31]
[32]. Il dato ha un possibile valore pratico, ma va letto
con cautela. L’azione non appare uguale in ogni caso,
ma varia con tessuto, dose e preparazione. Il fungo,
quindi, non funziona come un interruttore che puo
solo accendere o spegnere mTOR. La ricerca lo studia
come possibile regolatore dell’equilibrio tra crescita e
cura della cellula.ll quadro pili coerente mostra un
fungo medicinale che agisce su vie cellulari gia molto
studiate. Non indica invece un agente capace di
correggere da solo malattie complesse.
L’epatoblastoma & un tumore maligno del fegato che

compare durante I'eta pediatrica. Nei suoi modelli, i
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polisaccaridi di Ganoderma lucidum hanno agito sul
binomio Akt/mTOR [33].
apoptosi,

Hanno cosi modulato
cioé morte cellulare programmata, e
autofagia.In altri sistemi sperimentali, la minore
crescita cellulare si & associata a piut processi di riciclo.
Anche gli studi su proteine e triterpeni mostrano
risposte diverse in base al contesto biologico. La
lettura corretta € quindi quella della modulazione
selettiva, non di una soppressione generale. Per questo
il reishi resta interessante negli studi su crescita
cellulare, stress e autofagia [30][31] [32]. Per il lettore
contano soprattutto il legame con lautofagia e gli
effetti nei modelli tumorali. L’autofagia e il sistema
con cui la cellula ricicla al suo interno le parti
danneggiate. Conta anche il rapporto con i sensori che
rilevano energia e nutrienti nella cellula. Questi
aspetti spiegano l'associazione tra reishi mtor e i
processi di risposta cellulare. Tuttavia, i dati di
laboratorio non devono diventare promesse cliniche
prima delle dovute conferme:

* Lariduzione di mTOR puo favorire programmi di
riciclo cellulare.

¢ Inalcuni modelli tumorali cala la spinta
proliferativa osservata.

* L’autofagia diventa un indicatore chiave dell’effetto
biologico.

e Iltipo di estratto influenza molto l'esito
sperimentale.

Il punto centrale & capire come il reishi interagisca con
mTOR, senza ridurlo a un semplice interruttore. I
quattro passaggi seguenti spiegano il ruolo di questa
via nella cellula. Mostrano anche quando interviene
I'autofagia e perché gli studi sui tumori la esaminano.

5.1 Cos'@é mTOR e perché il Reishi interessa
questa via

mTOR € una proteina chinasi, cioé un enzima che
modifica altre proteine della cellula. Integra segnali di
energia, nutrienti e crescita, regolando sintesi proteica,
vita cellulare e autofagia [30][34] [35]. Quando questa
via € troppo attiva, la cellula tende a favorire crescita e
Quando

aumentare i programmi che curano e riciclano le parti

proliferazione. invece rallenta, possono
cellulari. Il Reishi interessa questa via perché alcuni
suoi composti sembrano ridurne l'attivita in modelli
sperimentali. L’effetto appare soprattutto nei contesti

in cui la crescita cellulare & eccessiva [30][31] [32]. Cio

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

non significa che il fungo “spenga” mTOR sempre e
nello stesso modo. L’esito biologico varia in base al
tessuto, al modello studiato e al tipo di estratto [30].
Questa sezione chiarisce il ruolo di mTOR e il suo
rapporto con il Reishi. Spiega anche i legami con
autofagia, invecchiamento cellulare e controllo della
crescita. Nei modelli tumorali, il freno a questa via si
associa a una minore crescita cellulare. Si osserva
anche una maggiore tendenza verso programmi di
riciclo, utili in alcuni contesti sperimentali [30][31] [33].
I1 punto chiave e semplice: mTOR regola un equilibrio
e non agisce in una sola direzione. Il Reishi interessa
perché sembra inserirsi in questo equilibrio in modo
Chiarito il mTOR, si puo
approfondire il processo che questa via frena o
favorisce: 'autofagia.

selettivo. ruolo di

5.2 Reishi, mTOR e autofagia: perché se ne
parla

L’autofagia elimina le parti cellulari danneggiate e
ricicla materiali ancora utili alla cellula. Questo
processo aiuta la cellula a mantenere la propria
efficienza in condizioni diverse. Quando mTOR &
attivo, frena l'autofagia; quando la sua attivita cala,
l'autofagia pud aumentare [36][37] [23]. In diversi
modelli, il Reishi sembra creare condizioni piu adatte
Leffetto
soprattutto nelle cellule sotto stress o con una crescita

ad attivare questo sistema. emerge
fuori controllo [36][23].Caenorhabditis elegans & un
verme che la ricerca usa spesso come organismo
modello. In questo verme e in cellule umane,
Ganoderma lucidum ha stimolato vie di longevita
legate all’autofagia [36]. Il risultato suscita interesse,
ma resta preclinico e non dimostra effetti sulla
longevita umana. La steatosi epatica associata al
metabolismo indica un accumulo di grasso legato a
disturbi metabolici. Nei suoi modelli, la polvere di
spore di Reishi ha ridotto accumulo lipidico e stress
ossidativo. L’effetto e passato attraverso l'autofagia,
indicando un vero nodo di controllo e non un
semplice dettaglio [37].Il tema & molto studiato anche
nella ricerca sulla longevity, cioé sui processi legati
alla longevita. Tuttavia, attivare lautofagia non
produce sempre benefici e i diversi contesti biologici
non sono equivalenti. Questa sezione risponde a chi
cerca il legame tra Reishi e autofagia. Lo spiega senza
trasformare i dati disponibili in una promessa
anti-aging. In pratica, il fungo puo essere visto come
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modulatore della risposta cellulare, non come
scorciatoia verso la longevita. Il rapporto tra autofagia
e crescita porta poi al tema piu delicato: i modelli

tumorali.

5.3 Reishi e inibizione di mTOR nelle
cellule tumorali

Nei modelli tumorali, il Reishi é stato studiato per vari
effetti  sulle
proliferazione, aumentare 'apoptosi e agire su segnali
di crescita come mTOR [30][31] [32][33]. Questa ricerca
parte da un dato: troppi segnali anabolici possono

possibili cellule. Puo ridurre la

aiutare le cellule tumorali a sopravvivere. Questi
segnali spingono infatti la cellula a produrre nuove
molecole e a crescere.Nelle cellule di cancro del colon,
un estratto triterpenico di Ganoderma lucidum ha
ridotto la proliferazione. I ricercatori lo hanno studiato
anche in un modello xenotrapiantato, con cellule
tumorali inserite in un organismo ricevente. Nei
tumori, Beclin-1 ¢ aumentata di 3,9 volte e LC3 di 1,9
volte [23]. Queste due proteine sono marcatori
dell’autofagia e mostrano un effetto biologico
misurabile.Nelle cellule di carcinoma esofageo, la
polvere di spore di Reishi ha agito su
PI3K/AKT/mTOR e sulla via Erk. Il dato suggerisce
che il fungo possa agire su pitt nodi nello stesso
momento [32]. Nelle cellule di epatoblastoma, i
polisaccaridi di Ganoderma lucidum hanno modulato
apoptosi e autofagia tramite Akt/mTOR [33]. Questo
risultato conferma che la via rappresenta un bersaglio
ricorrente negli studi.Tuttavia, quasi tutte le prove
disponibili vengono da studi preclinici condotti su
cellule o animali. Il loro passaggio alla pratica clinica,
quindi, non é diretto né garantito. Questa sezione
mostra come i modelli oncologici interpretano la
regolazione di mTOR. Spiega anche perché il Reishi
sia un possibile coadiuvante, non un sostituto delle
terapie. Il lettore ottiene cosi un quadro corretto del
rapporto tra fungo, via biologica e cellule tumorali. Per
completarlo, serve capire il rapporto tra mTOR e
AMPXK, il sensore energetico della cellula.

5.4 Il Reishi puo attivare AMPK e inibire
mTOR insieme?

L’interesse per il Reishi non riguarda solo mTOR, ma
anche il suo rapporto con AMPK. AMPK & una
proteina che agisce dell’energia

come Ssensore

disponibile nella cellula. In biologia cellulare, le vie di
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AMPK e mTOR sono legate in modo stretto. AMPK
segnala la scarsita di energia e puo frenare lattivita di
mTOR. Favorisce cosi il risparmio di energia e crea
condizioni piu adatte all’autofagia [30,20,38]. Nei
modelli sul Reishi, questo rapporto sembra avere un
ruolo di primo piano. Alcuni estratti sembrano infatti
agire in modo coerente lungo l'asse AMPK-mTOR
[30,20,38]. Uno studio ha esaminato un prodotto
chiamato ReishiMax in cellule tumorali. L’attivazione
di AMPK si associava al freno di mTORC1/2 e
coinvolgeva anche IGFR/PI3K/Rheb [30]. Questa
cascata di segnali aiuta a spiegare linteresse nei
modelli di crescita cellulare. Sul piano metabolico, un
estratto di Ganoderma lucidum ha ridotto la resistenza
insulinica nei topi obesi. Gli animali seguivano una
dieta ricca di grassi e mostravano un aumento di
AMPK [20]. Resta da capire se gli stessi effetti si
verifichino anche nell'uvomo. La risposta, per ora,
richiede cautela, perché le prove piu solide restano
precliniche. Questa sezione ¢ utile a chi cerca un
legame tra metabolismo, longevita cellulare e funghi
medicinali. Permette inoltre di inserire nella pagina un
termine di ricerca con alta attrattivita. Il passaggio ad
AMPK ¢ naturale, perché questo sensore spiega vari
effetti metabolici attribuiti al Reishi.

6. IL REISHI E AMPK

Il legame tra reishi e AMPK non indica un solo effetto
diretto del fungo. I suoi composti sembrano agire su
una via che risponde quando l'energia scarseggia.
AMPK, cioe I'AMP-activated protein kinase, si attiva
quando l'energia della cellula cala. Quindi frena le
attivita piu costose e sostiene quelle che producono o
risparmiano energia.Questa via aiuta anche a riciclare
le parti cellulari che non servono piu. Percio i
ricercatori studiano il reishi come possibile aiuto per
gestire uso, scorta e produzione di energia. Questo
ruolo puo essere utile quando tale equilibrio cambia o
viene meno [30][20] [19].Uno studio ha esaminato un
estratto di Ganoderma lucidum in un modello nutrito
con molti grassi. Il prodotto ha ridotto la resistenza
insulinica (scarsa risposta dei tessuti all'insulina)
attivando AMPK [20]. Altri lavori hanno rilevato
cambiamenti nei sistemi usati dalle cellule per
adattarsi a nuove condizioni.Tra questi sistemi c'e
l'autofagia, che recupera risorse da parti cellulari
danneggiate o inutili [36][38]. Nel complesso, i dati
impongono cautela. I fungo non attiva AMPK come
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un semplice interruttore. In vari modelli, pero, sembra
favorire il ruolo di AMPK nel bilancio dell'energia.
Ora bisogna capire se questi effetti compaiano anche
nei tessuti umani. I primi aspetti da valutare sono la
gestione del glucosio e la risposta all'insulina. Per
leggere meglio i dati disponibili, & utile tenere presenti
alcuni punti chiave:

¢ L'attivazione di AMPK collega il reishi all'uso
dell'energia nelle cellule.

* Lavia AMPK puo favorire l'uso dei nutrienti e
l'autofagia.

* Alcuni modelli mostrano effetti sull'insulina e sulla
glicemia.

* Questo segnale coinvolge i grassi, il fegato e i
muscoli.

¢ L'effetto reale nell'uomo deve essere ancora
confermato.

Nel caso del reishi, AMPK non funziona come un
semplice interruttore. E un punto di contatto tra
energia, nutrienti e risposta delle cellule. Le ricerche
seguenti mostrano in quali tessuti questo segnale puo
avere un ruolo.

6.1 AMPK: il sensore energetico su cui
agisce il Reishi

AMPK ¢ una proteina chiave che si attiva quando la

cellula percepisce una riduzione di energia
disponibile. In quel momento frena i processi
dispendiosi e favorisce quelli che aiutano a produrre
ATP, cioé adenosina trifosfato, la principale molecola
di scambio energetico della cellula, come l'ossidazione
degli acidi grassi e l'autofagia [20][38]. Il Reishi e
rilevante perché diversi studi preclinici indicano che
possa aumentare lattivita di AMPK in specifici
[30][20]. Questo

importante per capire perché il fungo venga associato

contesti metabolici legame ¢
non solo alla difesa immunitaria, ma anche al
metabolismo e alla regolazione energetica. Parlare di
AMPK aiuta inoltre a inquadrare il Reishi dentro un
linguaggio biologico moderno, utile sia per il pubblico
generale sia per chi cerca contenuti piu tecnici ma
accessibili. In modelli di obesita e insulino-resistenza,
cioé di ridotta risposta dei tessuti allinsulina,
l'aumento dell'attivazione di AMPK é stato associato a
una migliore gestione dei substrati energetici e a un
assetto cellulare piu favorevole [20]. Anche nel
muscolo, la modulazione dell'asse AMPK/SIRT1I, dove
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SIRTI & una proteina coinvolta nella regolazione del
metabolismo e della risposta allo stress, ha contribuito
a ridurre latrofia in un modello sperimentale di
diabete, mostrando che questo percorso biologico non
€ un dettaglio teorico ma un nodo funzionale rilevante
[38]. I concetto da portare a casa ¢ che AMPK agisce
come un freno intelligente sulla spesa energetica. 11
Reishi, in alcuni modelli, sembra parlare proprio
questo linguaggio biologico. Definito il sensore
energetico, il passo successivo € vedere come questo si
traduca sul metabolismo del glucosio e sulla risposta
insulinica.

6.2 Reishi e metabolismo glucidico:
glicemia, insulina e tessuti bersaglio

Una parte della ricerca studia il metabolismo del
glucosio, cioe l'uso e il controllo degli zuccheri. Nei
modelli sperimentali, alcuni estratti hanno favorito la
risposta allinsulina e l'uso del glucosio nei tessuti.
Hanno anche cambiato alcuni segnali interni alle
cellule [19][20] [28][39]. Questi dati offrono una base
per studiare il fungo nei disturbi del metabolismo.
Non provano pero che un integratore possa prevenire
o curare tali problemi. I risultati ottenuti su cellule e
animali non si applicano in modo diretto alle persone.
Inoltre, questi prodotti non possono sostituire le cure
indicate dal medico. In topi obesi nutriti con molti
grassi, un estratto ha ridotto la resistenza insulinica.
L'effetto si € verificato tramite l'attivazione di AMPK
[20]. In un modello di sindrome metabolica causata
dal fruttosio, i ricercatori hanno usato un estratto
acquoso caldo. Ottenuto da micelio coltivato, l'estratto
ha agito sugli zuccheri e sui grassi [39]. Una rassegna
del 2015 ha riassunto i dati sull'azione ipoglicemizzante
(riduzione della glicemia) di vari composti. Tra questi
c'erano polisaccaridi, proteoglicani, proteine e
triterpenoidi, per i quali sono stati proposti vari
meccanismi [28]. Nel 2025, una ricerca su persone con
diabete di tipo 2 ha confrontato Ganoderma lucidum
con un altro fungo medicinale [24]. Questo lavoro
clinico mostra linteresse per questo campo, ma
servono ancora prove solide nelluomo. Queste
ricerche aiutano quindi a formulare domande piu
precise sui possibili effetti. Quando cambia l'uso del
glucosio, spesso viene coinvolto anche il fegato. Cio
accade soprattutto nella steatosi epatica (fegato

grasso).
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6.3 Reishi e fegato grasso: il ruolo di
AMPK

Nel fegato, AMPK puo ridurre la lipogenesi
(produzione di nuovi grassi) e favorire l'uso degli acidi
grassi. Questi processi contano nei modelli di steatosi
epatica, dove i grassi si accumulano nelle cellule del
fegato [40][25] [37]. Alcuni composti del fungo sono
stati studiati proprio in queste condizioni [40][25]. In
un modello di steatosi non alcolica, Ganoderma
lucidum ha aumentato alcuni enzimi che regolano
l'energia nel fegato [25]. Il dato € in linea con il ruolo di
AMPK. Un nuovo proteoglicano ha anche ridotto la
produzione di grassi, lo stress ossidativo e l'apoptosi
degli epatociti [40]. L'apoptosi & la morte programmata
delle cellule. Gli epatociti, invece, sono le principali
cellule del fegato. In una ricerca piu recente, la polvere
di spore del fungo ha attenuato una steatosi legata al
metabolismo. Ha ridotto l'accumulo di grassi e lo
stress ossidativo attraverso l'autofagia [37]. Questi
effetti riguardano quindi piu sistemi della cellula, non
un solo valore. I risultati non dimostrano che il
prodotto possa curare il fegato grasso nelle persone.
Offrono perd6 una base biologica coerente, da
verificare con studi clinici. Dal fegato il discorso passa
al muscolo, che usa molta energia e risponde ai segnali
di AMPK.

6.4 Reishi e muscolo scheletrico: energia,
atrofia e recupero

I muscolo scheletrico richiede molta energia ed e
quindi molto sensibile alle vie regolate da AMPK. Nei
modelli sperimentali, il Reishi ha migliorato alcuni
segnali utili a mantenere massa e funzione muscolare.
Questi effetti sono emersi soprattutto quando il
metabolismo era alterato [38]. Un proteoglicano
estratto da Ganoderma lucidum ha attenuato l'atrofia
muscolare causata dal diabete. L'effetto & comparso in
vivo e in vitro attraverso la via AMPK/SIRTT [38]. 1l
risultato collega in modo diretto il fungo, l'energia
cellulare e lintegrita del tessuto muscolare. Questo
dato rende il fungo interessante per il metabolismo del
glucosio e per il recupero della funzione. Puo inoltre
aiutare a studiare la qualita del tessuto muscolare.
Tuttavia, questi risultati non vanno trasformati in
promesse sul tono muscolare o sulla performance. Le
prove piul importanti derivano ancora soprattutto da
modelli sperimentali [38]. Questi studi presentano il
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Reishi come possibile modulatore del metabolismo
dei tessuti. Non lo descrivono come un prodotto
“sportivo” nel senso comune del termine. Se
confermato, il suo possibile ruolo riguarderebbe la
risposta energetica e la difesa dei tessuti piu
vulnerabili. Si tratta dei tessuti esposti allo stress
metabolico. Infine, bisogna esaminare i mitocondri,
che producono gran parte dell'energia cellulare.

6.5 Reishi e mitocondri: energia cellulare e
stress ossidativo

I mitocondri producono gran parte dell'energia
cellulare e rispondono alle vie regolate da AMPK.
Alcuni studi hanno valutato se i composti del fungo
possano sostenere la loro funzione. Hanno anche
esaminato lo stress ossidativo, cioé il danno causato da
troppi radicali liberi [40][41] [26]. Questa linea di
ricerca unisce uso dell'energia, difesa delle cellule e
risposta allo stress. I topi 5xFAD sono usati come
modello di malattia neurodegenerativa. In questi
animali, alcuni polisaccaridi di Ganoderma lucidum
hanno attenuato il calo delle funzioni cognitive [41].
L'effetto era legato a meno stress ossidativo e a
cambiamenti nella dinamica mitocondriale. La
dinamica mitocondriale regola l'unione e la divisione
dei mitocondri. Nel fegato, un proteoglicano estratto
dal fungo ha ridotto lo stress ossidativo, la lipogenesi e
l'apoptosi [40]. I risultati mostrano quindi alcuni effetti
simili in organi diversi. Tuttavia, un valore di
laboratorio migliore non garantisce lo stesso effetto
clinico nelle persone. Questi dati aiutano a studiare il
rapporto  tra  energia, danno cellulare e
invecchiamento. Servono pero altre conferme. Dai
mitocondri il percorso porta al sistema nervoso, dove

si studiano difesa, stress e funzioni cognitive.
7. IL SISTEMA NERVOSO

Nel sistema nervoso, il reishi viene studiato per la sua
azione su alcuni processi chiave. Se alterati, questi
processi  possono
neuroinfiammazione e stress ossidativo. Lo stress
ossidativo € l'eccesso di molecole ossidanti che puo
danneggiare cellule e tessuti. I composti attivi del
lucidum comprendono soprattutto
polisaccaridi e triterpeni. Nei modelli sperimentali,

favorire danno ai neuroni,

Ganoderma
sono stati legati a una maggiore sopravvivenza delle
cellule nervose. Hanno anche regolato i segnali

intracellulari, cioé i messaggi chimici che agiscono
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dentro la cellula. Alcuni di questi segnali partecipano
alla difesa dei tessuti [41][42] [43].Ci0 non significa che
il fungo “curi” i disturbi neurologici. Esiste pero una
base biologica per studiarlo come possibile supporto
alla salute del cervello. Il dato piu interessante € che il
segnale non riguarda un solo bersaglio. Il reishi
sembra agire sulla risposta immunitaria locale e sul
controllo dello stress ossidativo. Potrebbe inoltre
influire sul dialogo tra cellule gliali, che sostengono i
neuroni, e neuroni stessi [44][43].In un modello di
trauma cranico, l'acido ganoderico A ha favorito il
recupero delle funzioni. Ha protetto la barriera
emato-encefalica, che separa il sangue dal tessuto
cerebrale. Ha anche orientato la risposta della
microglia in modo piu favorevole [45]. Un altro studio
ha esaminato vescicole extracellulari simili a esosomi
derivate da Ganoderma lucidum. Sono piccole
strutture prodotte dalle cellule e usate per trasportare
sostanze. Date per via intranasale, hanno frenato il
calo cognitivo in un modello murino di Alzheimer.
Hanno inoltre ridotto l'infiammazione, indicando una
possibile via di trasporto verso il sistema nervoso
centrale [46].Anche in questo caso, pero, il limite ¢
netto. I dati sono promettenti per capire i meccanismi,
ma non provano un effetto clinico certo. Non
permettono quindi di attribuire al reishi benefici sicuri
su memoria, trauma o malattie neurodegenerative
[41][45] [46]. L'interesse scientifico € reale, ma indica
un'ipotesi di lavoro e non una promessa terapeutica.
Prima di esaminare i singoli casi, & utile distinguere i
principali filoni di ricerca. Questi spiegano perché i
possibili benefici del reishi sul sistema nervoso attirino
tanta attenzione. Le prove seguono quattro direzioni,
tutte ancora sperimentali ma coerenti sul piano
biologico:
* Piu modelli sperimentali indicano una difesa dei
neuroni da stress ossidativo e inflammazione.
¢ Laregolazione della microglia, cioé delle cellule
immunitarie del cervello, suggerisce un possibile
effetto sulla neuroinfiammazione.
* Alcune nuove formulazioni cercano di distribuire
meglio i composti nel cervello.
¢ Idatisutrauma e calo cognitivo restano preclinici e
non sono definitivi.

Il legame tra reishi e sistema nervoso parte dai
meccanismi biologici, non dalle promesse d'uso. Nei
modelli di laboratorio emergono tre temi principali.
Riguardano la difesa dei neuroni, il controllo
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dell'infiammazione e lo scambio di segnali tra cellule.

7.1 Reishi e neuroprotezione: perché
interessa il cervello

I1 Reishi interessa i ricercatori perché alcuni composti
sembrano difendere le cellule nervose. La possibile
azione riguarda lo stress ossidativo e i processi
[41][42]  [43][46].  Nei
sperimentali, polisaccaridi e triterpeni sono stati
associati a una maggiore sopravvivenza dei neuroni.

ridotto
molecole

inflammatori modelli

Hanno anche alcune specie reattive

dell'ossigeno, instabili che possono
danneggiare i tessuti. Inoltre, hanno regolato segnali
intracellulari legati alla capacita delle cellule di
resistere agli stress [41][42].Il fungo interessa quindi
non solo come adattogeno generale, ma anche per la
salute cerebrale. Un adattogeno €& una sostanza
studiata per favorire una risposta piu equilibrata allo
stress. In un modello di trauma cranico, l'acido
ganoderico A ha migliorato il recupero delle funzioni.
Ha protetto la barriera emato-encefalica e regolato la
polarizzazione microgliale. Questo termine indica
l'orientamento della microglia verso risposte piu o
meno infiammatorie. Il dato mostra che i triterpeni
possono agire su precisi processi che uniscono nervi e
difese immunitarie [45].Un altro studio ha usato
vescicole extracellulari simili a esosomi derivate da
Ganoderma lucidum. Date per via intranasale, hanno
frenato il calo cognitivo in un modello murino di
Alzheimer. In questo caso, le vescicole hanno anche
ridotto l'infiammazione [46]. Questi dati preclinici non
bastano per definire un effetto clinico nell'uomo.
Tuttavia, sono sufficienti per spiegare l'interesse della
ricerca. Esiste quindi una base credibile per una
possibile azione neuroprotettiva. Tale azione, pero,
non € ancora provata come cura clinica autonoma.
Dopo la difesa dei neuroni, la ricerca esamina le
funzioni cognitive, soprattutto la memoria.

7.2 Reishi e microglia: il ruolo
dell'infiammazione cerebrale

La memoria viene spesso associata al Reishi perché
dipende da vari processi del sistema nervoso. Tra
questi ci sono plasticita sinaptica, stato inflammatorio
e integrita mitocondriale. La plasticita sinaptica
permette alle connessioni tra neuroni di cambiare e
adattarsi. L'integrita mitocondriale indica invece il
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buon funzionamento dei mitocondri, che producono
[41][46].Alcuni
suggeriscono che i composti del fungo possano

energia nelle cellule modelli
sostenere le funzioni cognitive. Il possibile effetto
emerge soprattutto con stress ossidativo o condizioni
di neuroinfiammazione [41]. Il modello 5xFAD
riproduce alcuni aspetti della patologia di Alzheimer.
In questo modello, i polisaccaridi di Ganoderma
lucidum hanno frenato il peggioramento delle
funzioni cognitive. Hanno regolato lo stress ossidativo
e la dinamica mitocondriale, in linea con una possibile
neuroprotezione [41]. In un altro esperimento, alcune
nanovescicole derivate dal fungo hanno ridotto
linflammazione. Hanno inoltre migliorato il
comportamento cognitivo in un modello murino di
[46]. Tuttavia, €& corretto parlare di
“possibile supporto”, non di un sicuro aumento della
memoria. Le prove piu solide vengono ancora da studi

su cellule o animali. Non derivano da grandi trial

Alzheimer

clinici condotti su persone. Occorre quindi distinguere
la plausibilita sperimentale da un beneficio clinico
concreto. Il Reishi € interessante per la ricerca, ma non
€ un potenziatore provato della memoria nell'uomo.
Oltre a memoria e cognizione, molte persone cercano
il Reishi per gestire lo stress. Anche questo tema
richiede una spiegazione precisa.

7.3 Reishi, cervello e vie di segnale: una
rete di effetti

I1 Reishi viene spesso definito “adattogeno”, ma questo
termine richiede precisione. Indica una sostanza
studiata per favorire una risposta piu equilibrata allo
stress. Non indica invece un sedativo adatto a ogni
[9][17]. Uno studio ha
supplementazione con Lingzhi/Reishi in alcune

persona esaminato la
studentesse universitarie. L'uso & stato associato a
cambiamenti nello stress psicologico e in alcuni
parametri di fitness selettiva. I dati suggeriscono un
possibile effetto sulla percezione dello stress e sulla
risposta adattativa [9].Un trial sulla nevrastenia ha
valutato il polisaccaride di Ganoderma lucidum. Lo
studio ne ha esaminato il possibile supporto contro la
stanchezza e per il benessere generale. Il quadro é
coerente con l'uso popolare del fungo per regolare
l'energia percepita [17]. Nei modelli sperimentali, il
Reishi € stato associato a cambiamenti dei segnali
neuroendocrini. E emerso anche un possibile effetto
su ansia percepita, energia e benessere. Cio puo
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spiegare perché venga cercato come supporto contro
lo stress mentale o fisico. L'effetto, pero, non e per
forza calmante in senso stretto. Inoltre, non sostituisce
il sonno adeguato, una buona dieta o la gestione dello
stress.Questo H3 risponde a ricerche come “Reishi
stress” o “Reishi ansia”. Lo fa con un approccio
prudente e corretto sul piano scientifico. Stress e
benessere generale portano spesso a una domanda
concreta. Il Reishi puo migliorare il sonno?

7.4 Reishi e memoria: cosa emerge dagli
studi sperimentali

11 Reishi viene spesso cercato da chi vuole migliorare il
sonno o ridurre la percezione di irrequietezza.
L'interesse nasce dal possibile effetto su stress, tono
livello di

dell'organismo, e benessere generale, ma le evidenze

dell'arousal, cioé sul attivazione
disponibili non permettono di attribuirgli un ruolo
diretto e universale come “integratore per dormire”
[9][17].Alcuni utenti riportano una migliore sensazione
di rilassamento, ma questo dato soggettivo non
equivale a una prova clinica robusta. In un ecosistema
editoriale ben costruito, il sonno merita comunque
spazio perché intercetta una query reale e collega il
Reishi al sistema nervoso in modo pratico. Il sonno,
infatti, non dipende solo dalla stanchezza, ma anche
dalla regolazione di circuiti che coinvolgono stress,
vigilanza e bilancio energetico, ambiti in cui il Reishi
viene talvolta chiamato in causa.Tuttavia, non
esistono basi per presentarlo come sostituto di terapie
dell'insonnia o come soluzione automatica ai disturbi
del riposo. Qui il messaggio va mantenuto equilibrato:
il fungo puo essere discusso in relazione al benessere
notturno, ma senza sovrapporlo a ipnotici, sedativi o
terapie dell'insonnia. Il tema del sonno si inserisce in
una cornice piu ampia, quella dell'invecchiamento
cerebrale e della prevenzione cognitiva.

7.5 Reishi e trauma cranico: recupero e
protezione neuronale

Nel trauma cranico, il danno non si ferma all'urto
iniziale. Possono seguire inflammazione, edema, cioe
accumulo di liquidi, e problemi nei vasi del cervello.
Questa serie di eventi puo prolungare la sofferenza del
tessuto nervoso. Nei modelli sperimentali, l'acido
ganoderico A ha favorito il recupero delle funzioni. Il
composto ha protetto la barriera emato-encefalica e
regolato la polarizzazione microgliale [45]. In termini
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semplici, ha reso piu stabile l'ambiente attorno ai
neuroni danneggiati.Lo studio mostra che il recupero
coinvolge anche vasi, cellule di supporto e segnali
immunitari. Il risultato non riguarda quindi solo la
difesa diretta dei neuroni. Si tratta pero di dati
preclinici, che non provano lefficacia del reishi
nell'uomo. Servono studi controllati per definire
effetti, sicurezza e possibili usi dopo un trauma
cranico. Per ora, il dato indica un meccanismo
plausibile che merita altri studi.

7.6 Reishi e veicolazione al cervello:
perché contano le nanostrutture

Portare sostanze attive nel sistema nervoso centrale ¢
una grande sfida per la ricerca neurologica. Molte
molecole perdono attivita lungo il percorso o non
riescono a entrare nel cervello. Per questo interessano
le vescicole extracellulari simili a esosomi. Sono
piccole strutture che trasportano sostanze da una
cellula all'altra. In uno studio, alcune vescicole
derivate da Ganoderma lucidum sono state date per
via intranasale. Nel modello murino, hanno ridotto
l'inflammazione e frenato il calo cognitivo [46].Questo
approccio studia il fungo sia come fonte di composti
sia come mezzo di trasporto. Le nanostrutture
potrebbero portare le sostanze neuroattive verso zone
piu precise del cervello. Potrebbero anche ridurre la
quantita di sostanza persa nel resto del corpo. Questa
possibilita resta pero sperimentale. Prima dell'uso
clinico occorre chiarire efficacia, sicurezza, dosi e
capacita di ripetere gli stessi risultati. Il punto chiave €
quindi il modo in cui i composti raggiungono il tessuto
bersaglio. E una via utile per la ricerca, ma deve
ancora essere verificata nell'uomo.

8. AMPK, NO E OREXINA

Quando l'energia cellulare cala, alcune vie di controllo
si attivano per ristabilire 1'equilibrio. Tra queste c'e
AMPK, cioé la proteina chinasi attivata da AMP. E uno
dei principali sensori del metabolismo e puo agire
insieme all'ossido nitrico. Nel sistema nervoso, questa
molecola regola anche vari processi e non agisce solo
sui vasi [47][48].Nei modelli sperimentali, questo
legame compare nei neuroni ipotalamici sensibili al
glucosio. Qui AMPK e NO regolano la capacita del
cervello di rilevare quanto carburante é disponibile. In
altre parole, aiutano il cervello a capire quanta energia
ha a disposizione [47].Per il reishi, questo punto &
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importante per interpretare alcuni dei suoi possibili
effetti. 11 fungo potrebbe sostenere un equilibrio
fisiologico piu stabile, senza produrre una spinta
acuta.L'ossido nitrico é legato anche allo stato redox.
Questo termine indica l'equilibrio tra ossidazione e
difese antiossidanti. Lo stress ossidativo puo cambiare
la fosforilazione della NOS neuronale, cioé l'enzima
nitric oxide synthase. Cio rafforza il legame tra
energia, inflammazione e segnali nervosi [48][49].Nei
modelli di danno cerebrale, alcuni studi hanno
proposto di bloccare l'asse AMPK/nNOS. Questa
strategia potrebbe proteggere i neuroni quando il
normale equilibrio fisiologico viene meno [50].Le
orexine sono invece peptidi prodotti dall'ipotalamo,
una regione posta alla base del cervello. Queste
molecole favoriscono la vigilanza e l'attivazione del
comportamento. Formano quindi un nodo che
trasforma i segnali del metabolismo in uno stato di
allerta [51][52].Per il reishi, il significato pratico resta
limitato a un possibile aiuto nella regolazione. Non
indica un effetto farmacologico diretto sulla veglia o
sull'attenzione [47][51]. Questo asse puo quindi agire
da ponte tra il metabolismo e le funzioni cerebrali
superiori. Tre vie formano il nucleo del sistema; un
quarto punto riguarda il reishi:

* AMPK trasforma il calo di energia in un segnale
coerente per la cellula.

* L'ossido nitrico regola i circuiti nervosi e le risposte
dell'ipotalamo.

¢ L'orexina collega la veglia, la motivazione e il
bisogno di energia.

¢ Ilreishi ha interesse soprattutto per i suoi
meccanismi, non come stimolante.

Ora il tema passa dai processi di base ai segnali che
trasformano l'energia in veglia. Il primo nodo riguarda
l'asse AMPK-ossido nitrico. Il secondo coinvolge
l'orexina e il suo ruolo nello stato di allerta.

8.1 AMPK e ossido nitrico: il primo segnale
energetico

Quando l'energia disponibile cala, AMPK si attiva e
puo cambiare la produzione di ossido nitrico. In
questo modo, una variazione del metabolismo diventa
un segnale biologico piu ampio [47][48]. L'ossido
nitrico non agisce soltanto sui vasi. Nel cervello
funziona anche da messaggero e regola circuiti nervosi
e neuroendocrini [47][53]. Questo passaggio collega il
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metabolismo, i segnali delle cellule e la risposta allo
stress.Nei neuroni ipotalamici sensibili al glucosio,
AMPK e NO regolano la risposta al glucosio. Questo
dato mostra che il legame energetico € reale e non solo
teorico [47]. Anche in altri tessuti, lo stress ossidativo
puo attivare AMPK. Puo
fosforilazione della NOS neuronale, confermando

inoltre cambiare la
l'ampio ruolo di questo asse [48].Nel reishi, il tema
interessa perché molti effetti sono letti in rapporto
all'equilibrio energetico. Il fungo potrebbe infatti
sostenere una gestione dell'energia piu ordinata.
Questo paragrafo spiega la sequenza di base, senza
aggiungere dettagli che renderebbero difficile la
lettura. Offre cosi un ponte chiaro tra nutrizione e
neurobiologia. Il significato pratico riguarda il
possibile legame tra metabolismo, adattamento e
segnali nervosi dell'energia. Dal primo segnale
energetico si passa ora al rapporto tra ossido nitrico e
orexina.

8.2 Ossido nitrico e orexina: il ponte tra
energia e veglia

L'orexina € uno dei sistemi pill importanti per
sostenere vigilanza, motivazione e risposta adattativa.
L'ossido nitrico nasce a monte dei circuiti energetici e
puod regolare i neuroni orexinergici. Puo quindi
trasformare un segnale del metabolismo in uno stato
di attivazione cerebrale [51][53] [54][55]. Questo legame
aiuta a capire come il cervello risponde a una carenza
di energia. La reazione puo includere ricerca di cibo,
piu allerta e maggiore prontezza. L'orexina A attiva il
locus coeruleus, un nucleo del tronco encefalico
stato  di
attivazione che sostiene attenzione e risposta agli

coinvolto nell'arousal. L'arousal ¢ lo
stimoli. Nel ratto, l'orexina A aumenta anche la
veglia.ll sistema orexinico regola inoltre la risposta
alla minaccia e la trasmissione noradrenergica [55][56].
Quest'ultima usa la noradrenalina per inviare segnali
tra i neuroni. L'ossido nitrico prodotto dal corpo puo
invece frenare un gruppo specifico di neuroni
orexinergici. Il dato mostra quanto sia delicato

[53].Questo
passaggio chiarisce il legame tra metabolismo e veglia,

l'equilibrio tra attivazione e freno
spesso citato ma non sempre spiegato. L'orexina non si
limita ad attivare il cervello. Agisce in dialogo con i
segnali energetici e con il circuito del NO. Resta quindi
da capire se il reishi agisca davvero su questi circuiti.

L'alternativa € che esista soltanto una plausibilita
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basata sui meccanismi biologici.

8.3 Reishi, AMPK e controllo della
vigilanza: cosa é plausibile

Nel contesto del reishi, il legame con AMPK e con la
vigilanza richiede prudenza. Il fungo viene discusso
come supporto adattogeno e metabolico. Adattogeno
indica un possibile aiuto del corpo nel rispondere
meglio allo stress.Non esistono pero prove solide di un
effetto diretto e rilevante sui neuroni orexinergici
[57]. Sul piano biologico, AMPK
partecipa al controllo dell'energia. Questo controllo

umani [51][55]

puo poi influire sui circuiti che regolano la veglia. Gli
studi su orexina, locus coeruleus e stress mostrano un
sistema molto integrato. Anche piccoli cambiamenti
possono  quindi
comportamento [56][55] [57].Nei modelli sperimentali,

energetici produrre effetti sul
l'asse AMPK/NO regola anche la risposta alla

minaccia. Partecipa inoltre alla trasmissione
noradrenergica, che usa la noradrenalina come
messaggero nervoso. Questi dati spiegano l'interesse
per il reishi sul piano dei meccanismi [51][53]. Bisogna
pero distinguere una spiegazione biologicamente
plausibile da una prova ottenuta negli studi clinici.
Questa distinzione evita letture sensazionalistiche e
rende piu solido anche un uso informativo avanzato.
La domanda pratica diventa quindi pitt precisa. Il
reishi puo dare energia mentale o aiutare davvero la

concentrazione?

8.4 Il Reishi & adatto se cerchi piu energia
mentale?

Molte persone cercano il reishi per ridurre la

stanchezza mentale o migliorare la chiarezza
cognitiva. La domanda € comprensibile, ma richiede
una risposta precisa. Il reishi non & uno stimolante
classico. Mancano inoltre prove robuste per definirlo
un nootropo, cioé una sostanza proposta per
migliorare le funzioni cognitive [9][17]. Il suo profilo
adattogeno e il possibile effetto sul benessere generale
possono comunque suscitare interesse. Cio vale
soprattutto per le percepiscono
affaticamento e pero, non €
prevedibile.Alcuni  studi

nevrastenia e lo stress psicologico. La nevrastenia &

una condizione con facile esaurimento e sensazione di

persone che
stress. L'esito,

hanno esaminato la

debolezza. Questi studi hanno rilevato segnali

favorevoli sul benessere e sulla fatica percepita [9][17].
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Non hanno pero mostrato un aumento diretto della
prestazione mentale. Questi dati aiutano a definire
attese realistiche. Un aiuto al benessere non equivale a
migliorare in modo diretto la prestazione mentale.Il
reishi puo quindi rientrare in una strategia di
equilibrio, non di stimolo rapido. Chi cerca un effetto
simile alla caffeina potrebbe restare deluso. Chi vuole
un sostegno piu graduale potrebbe invece trovare
questo profilo pit1 coerente. Proprio perché non é uno
stimolante, bisogna capire quando non rappresenta la
scelta migliore per l'energia.

8.5 Quando il Reishi potrebbe non essere
la scelta giusta per I'energia

Se si cerca una rapida spinta di energia, il reishi non e
di solito adatto. Il suo uso segue infatti un'idea diversa.
Viene studiato per il possibile aiuto nella risposta allo
stress e nell'omeostasi. L'omeostasi € l'equilibrio
interno che permette al corpo di funzionare in modo
stabile [9][17].Questo profilo differisce da quello degli
integratori pensati per aumentare subito la resa.
Capire la differenza riduce le attese errate e il rischio
di un uso poco adatto. Il fungo puo avere piu senso per
chi cerca un aiuto nella regolazione. Non ¢ invece
pensato per fornire una spinta acuta. Questa
distinzione non ne riduce il possibile valore, ma ne
chiarisce il ruolo. Le prove disponibili non permettono
comunque di dare per certo un aumento dell'energia.
Escluso uno stimolo rapido, si possono esaminare altre
vie, come mTOR e il glutammato.

9. AMPK, MTOR E GLUTAMMATO

Nel cervello, mTOR e AMPK non sono solo sensori
metabolici, cioé sistemi che rilevano energia e
nutrienti. Regolano anche la risposta dei neuroni agli
stimoli e l'adattamento nel tempo della rete sinaptica.
La rete sinaptica e il sistema di contatti che permette
alle cellule nervose di comunicare. Il glutammato,
principale neurotrasmettitore eccitatorio, richiede
equilibrio tra rilascio, ricaptazione e uso nella cellula.
Un neurotrasmettitore & un messaggero chimico che
trasmette segnali tra i neuroni. La ricaptazione
recupera il glutammato fuori dalle cellule, mentre il
metabolismo ne consente uso e riciclo.Se questo
equilibrio cambia, pud aumentare l'ipereccitabilita,
cioé un'attivita eccessiva dei neuroni. Puod crescere
anche lo stress per neuroni e astrociti, le cellule che
aiutano il tessuto nervoso. Nei modelli sperimentali,
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alcuni composti di Ganoderma lucidum hanno
interagito con questi sistemi. I dati indicano un effetto
indiretto sulla stabilita del circuito glutammatergico,
pitt che un'azione diretta sul glutammato [58][59]
[60].Questo risultato € coerente con la biologia
cerebrale, dove segnali energetici e sinaptici sono
sempre legati. Quando energia e nutrienti abbondano,
mTOR tende a favorire crescita, sintesi delle proteine
e rimodellamento cellulare. La sintesi proteica
produce nuove proteine, necessarie per mantenere e
cambiare le funzioni delle cellule. Quando prevale lo
stress metabolico, l'energia disponibile non basta
invece per sostenere tutte le funzioni richieste. AMPK
si attiva quindi per ridurre il consumo di energia e
ristabilire l'equilibrio.Nel tessuto nervoso, questo
bilanciamento regola sia la capacita delle cellule di
restare vive e funzionanti sia il cambiamento delle
sinapsi. Le sinapsi possono infatti rafforzarsi o
indebolirsi nel tempo in base agli stimoli ricevuti. Il
tema ha quindi effetti concreti: una rete che consuma
troppa o poca energia puo perdere stabilita. Inoltre,
una trasmissione glutammatergica mal regolata puo
aumentare fragilita gia presenti [30][20] [58].In questo
quadro, alcuni dati preclinici sostengono l'ipotesi di un
effetto
immunomodulante regola la risposta immunitaria

immunomodulante  del  reishii Un
senza bloccarla in modo generale e senza criterio.
Questo effetto puo riguardare anche il sistema
nervoso, dove inflammazione, metabolismo e segnali
sinaptici sono legati [4][43] [59]. In vari modelli, i suoi
composti bioattivi sembrano ridurre alcuni circuiti
cellulari legati allo stress. Sembrano anche sostenere
vie di adattamento piu ordinate, senza sostituire i
normali sistemi di controllo.Tuttavia, un meccanismo
osservato in laboratorio non produce per forza lo
stesso effetto nelluomo. Il dato offre quindi un
razionale scientifico, non una promessa di cura.
Reishi, mTOR e AMPK sono tre chiavi per studiare un
possibile  controllo pit ampio dell'omeostasi
neuronale. L'omeostasi & la capacita di mantenere
stabile I'ambiente delle cellule. Il glutammato é invece
il punto in cui questo controllo appare piu evidente
[30][20] [58].Questa visione spiega perché i ricercatori
studiano un sistema complesso, invece di cercare un
solo bersaglio. Nel cervello, i segnali eccitatori
dipendono dall'energia, dalle cellule di supporto e
dall'inflammazione del microambiente. 11

microambiente € lo spazio vicino alle cellule, con
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nutrienti, segnali chimici e condizioni locali. Se il
metabolismo cambia, la cellula puo gestire peggio
calcio, neurotrasmettitori e stress ossidativo. Lo stress
ossidativo nasce quando le molecole reattive superano
le difese antiossidanti e danneggiano le cellule.In
questo sistema, AMPK e mTOR regolano le soglie che
guidano le risposte cellulari. 11 glutammato mostra
invece con maggiore chiarezza quando il sistema
perde il proprio equilibrio. Il reishi interessa perché,
almeno nei modelli, sembra agire su queste soglie di
controllo. Non sembra invece intervenire in modo
diretto sul segnale nervoso [58][60].11 legame tra
energia cellulare e neurotrasmissione comprende tre
piani distinti ma connessi. Sono il segnale
intracellulare, il supporto della glia e la fragilita dei
circuiti eccitatori. Il segnale intracellulare ¢ la
comunicazione dentro la cellula, svolta tramite
molecole e vie di trasduzione. Le vie di trasduzione
sono catene di reazioni che portano un segnale da un
punto all'altro. I tre punti seguenti descrivono questo
percorso. I possibili benefici del reishi non sembrano
quindi dipendere da un solo bersaglio. Potrebbero
derivare da una rete di segnali che si influenzano a
vicenda. I punti chiave sono questi:

* mTOR lega la quantita di energia disponibile al
controllo della trasmissione sinaptica.

* AMPK puo spostare l'equilibrio verso il risparmio di
energia e l'autolimitazione.

* Gliastrociti regolano la clearance del glutammato,
cioé la sua rimozione dallo spazio fuori dalle cellule.

* Laneuroinfiammazione puo aumentare i difetti del
sistema che regola il glutammato.

I1 legame tra energia e segnali nervosi comprende tre
livelli: vie cellulari, aiuto della glia e fragilita dei
circuiti eccitatori. La glia comprende le cellule che
sostengono i neuroni e ne regolano l'ambiente. Le vie
cellulari trasmettono invece segnali dentro la cellula
tramite diverse molecole. I punti seguenti descrivono
nel dettaglio questi tre livelli.

9.1 mTOR e trasmissione
glutammatergica: il legame di base

mTOR non regola solo la crescita e la sintesi delle
proteine. Nei neuroni modula anche la forza delle
sinapsi e la disponibilita dei componenti che
[58][60]. In termini
semplici, il cervello usa mTOR per adattare l'attivita

rispondono al glutammato
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all'energia disponibile e ai bisogni della rete. Quando
il segnale mTOR é troppo alto o basso, la trasmissione
eccitatoria puo perdere efficacia o stabilita. Cio puo
influire sulla plasticita sinaptica e sulla capacita delle
cellule di resistere allo stress. La plasticita sinaptica
permette alle connessioni nervose di cambiare forza
nel corso del tempo.Questo aspetto conta soprattutto
nei circuiti dove il glutammato  sostiene
apprendimento e memoria. Se i sistemi di controllo si
indeboliscono, lo stesso glutammato puo pero favorire
un'eccitazione eccessiva. Il reishi rientra in questo
quadro grazie ai risultati ottenuti in alcuni modelli
tumorali e metabolici. In tali modelli, alcuni estratti
hanno interagito con AMPK e mTOR [30][20]. I dati
indicano quindi una possibile influenza indiretta
anche sui circuiti nervosi.ll rapporto tra AMPK e
mTOR lega l'energia disponibile alla scelta tra
risparmio e attivita cellulare. Se l'energia appare
insufficiente, AMPK puo frenare i processi costosi e
favorire un assetto piu prudente. Questo effetto non
equivale a wun'azione farmacologica diretta sul
glutammato. Pud pero cambiare il contesto cellulare
nel quale il neurotrasmettitore agisce. Il punto non €
quindi attribuire al fungo un effetto diretto da
neurofarmaco. Un composto che regola l'energia puo
comunque avere effetti sul sistema del glutammato.Il
legame tra reishi e mTOR offre soprattutto una chiave
per leggere questi possibili effetti. I1 fungo potrebbe
spostare l'equilibrio tra crescita, adattamento e
controllo dell'eccitazione dei neuroni. Il limite resta
chiaro: le prove piu solide vengono da studi su cellule
e animali. Da sole, non permettono di dedurre un

effetto clinico sul glutammato umano [58].

9.2 Gli astrociti e la clearance del
glutammato

Gli astrociti formano il principale sistema che
controlla il glutammato nelcervello; lo rimuovono
dallo spazio tra le cellule, lo riciclano e limitano la
durata del segnale [59,60]. Se questo processo rallenta,
il segnale eccitatorio dura piu a lungo. Aumenta cosi il
rischio di eccitotossicita, cioé di danno causato da uno
stimolo eccessivo. In alcune condizioni, mTOR puo
attivare la glia e sostenere risposte che cambiano
l'equilibrio del tessuto [58].I composti bioattivi del
reishi hanno mostrato effetti antinflammatori e di
controllo cellulare in altri modelli biologici [4,43].
Questi effetti potrebbero aiutare gli astrociti a gestire
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lo stress presente nell'ambiente locale. Non mostrano
pero che il fungo rimuova direttamente il glutammato.
Indicano piuttosto un ambiente meno favorevole al
suo accumulo anomalo. Contano infatti sia la quantita
rilasciata sia la capacita della glia di assorbirla.Gli
astrociti non offrono soltanto un sostegno fisico ai
neuroni. Regolano anche gli scambi di energia, le
sostanze usate dalle cellule e l'equilibrio degli ioni. Se
questi compiti perdono efficacia, il circuito nervoso
raggiunge piu facilmente una condizione di squilibrio.
Il rapporto tra energia, inflammazione e astrociti aiuta
quindi a capire i possibili effetti cerebrali [59,60].

9.3 Reishi, inflammazione e glutammato
cerebrale

La neuroinfiammazione puo cambiare il segnale del
glutammato, perché agisce su glia, trasportatori e

[59][61]. 1
neurotrasmettitore, mentre i recettori ricevono e

recettori trasportatori  spostano il
trasmettono il suo segnale. Il reishi interessa
soprattutto per l'effetto immunomodulante dei suoi
composti. Nei modelli sperimentali, questi composti
non bloccano le difese immunitarie. Sembrano invece

[4][43].11
rapporto con il glutammato € quindi indiretto. Un

rendere la risposta meno disordinata

ambiente meno infiammato puo ridurre il rischio di
un segnale eccitatorio continuo o mal gestito. Alcuni
studi sul sistema nervoso indicano anche un ruolo di
AMPK e delluso dell'energia [60][62]. Questi dati
sostengono il legame tra metabolismo, cioé uso di
energia e sostanze, e segnali nervosi. L'infiammazione
puo infatti ostacolare i trasportatori e ridurre il
recupero del glutammato dopo il segnale. Puo cosi
creare un ambiente pili esposto a stress ossidativo,
attivita continua e danni ai mitocondri. I mitocondri
sono le parti della cellula che producono gran parte
dell'energia necessaria.Questi studi aiutano a
formulare ipotesi, ma non provano un effetto
nell'uomo. Il possibile valore non deriva quindi da
un'azione diretta contro il glutammato. Riguarda la
capacita di favorire un ambiente cellulare piu stabile
nei modelli studiati. Questo meccanismo spiega come
un fungo possa agire su stress e sinapsi senza essere un

farmaco neurologico [5][59].
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9.4 Quando il glutammato diventa un
problema nei disturbi neurologici

I glutammato serve per apprendere, ricordare e
permettere ai neuroni di comunicare. Se il suo
controllo cambia, puo6 perd aumentare troppo l'attivita
nervosa e rendere fragili le cellule [58][59]. Il problema
non ¢ quindi la molecola in sé, ma il suo accumulo o
un segnale senza controllo. Per questo la ricerca studia
bersagli che legano energia, infiammazione e attivita
delle sinapsi. AMPK e mTOR si trovano al centro di
questi processi. Nei modelli sperimentali, alcuni
composti del reishi hanno favorito un ambiente
cellulare piu stabile e meno infiammato [43][60] [61]. 11
risultato non indica un trattamento diretto dei disturbi
neurologici. Mostra invece che diverse vie possono
agire insieme e compensarsi. Questo passaggio collega
la ricerca sul cervello al possibile uso degli integratori.
Aijuta inoltre a distinguere un meccanismo possibile
da un effetto dimostrato nelluomo. Davanti a un
risultato positivo, occorre verificare se il circuito sia
davvero cambiato. L'effetto potrebbe infatti riflettere
soltanto una risposta breve e limitata della cellula. I
possibili benefici richiedono quindi prudenza e vanno
letti nel loro contesto fisiologico [58][59].

10. CRH, CORTISOLO E ASSE DELLO
STRESS

L’asse dello stress parte da un segnale dell’ipotalamo,
che prepara il corpo a reagire. II CRH (ormone che
avvia la risposta allo stress) stimola la parte anteriore
dell'ipofisi. Questa ghiandola rilascia nel sangue
ACTH (ormone che attiva i surreni). UACTH spinge
poi la corteccia surrenale a produrre cortisolo [63][64]
[65]. Il corpo trasforma cosi uno stimolo fisico o
mentale in una risposta utile e misurabile.Se pero lo
stimolo dura a lungo, il sistema puo perdere il suo
equilibrio. Per questo il Reishi e citato come possibile
aiuto, non come mezzo per bloccare I'asse. Potrebbe
sostenere la rete neuroendocrina (legame tra nervi e
ormoni), quando questa risulta alterata [66][67].11
cortisolo, quindi, non & un ormone “negativo”. E il
principale glucocorticoide umano e ha un ruolo
essenziale nel corpo. Dopo I'allarme, aiuta il corpo a
tornare verso 'omeostasi (equilibrio interno) [68][69].
Il problema puo nascere quando lo stress dura a lungo
e il freno perde precisione. Possono risentirne il
sonno, 'umore, 'uso dell’energia e I'inflammazione di
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basso grado [66][67].In questo quadro, il ganoderma
lucidum puo essere visto con cautela come aiuto al
recupero. Gli studi, perd, non provano che riduca il
cortisolo nell’'uomo in modo sicuro e costante [9][17].
Prima bisogna capire il processo, poi si puo valutare
una reishi integrazione in un piano piu ampio. La
scelta deve seguire criteri clinici e tenere conto delle
condizioni della persona [6][7]. Per capire meglio il
processo, € utile dividerlo in quattro passaggi:

¢ Il CRH prodotto dall’ipotalamo avvia la risposta
ormonale e coordina il segnale nel cervello.

¢ Il cortisolo, principale glucocorticoide umano, frena
I'asse HPA quando la risposta € ormai sufficiente.

* Lo stress duraturo, se dura a lungo, puo cambiare i
ritmi degli ormoni e il modo in cui il corpo li
percepisce e li usa.

* Il Reishi puo essere studiato come possibile aiuto
per equilibrio, ma non come terapia.

Prima di parlare di benessere o adattamento, bisogna
capire il percorso della risposta ormonale. Tutto parte
da uno stressore (fattore che attiva 'allarme) e segue
alcune tappe precise. Queste tappe mostrano anche in
quali punti potrebbe agire il Reishi.

10.1 CRH e ACTH: come inizia la risposta
endocrina allo stress

Il CRH rilasciato dall’ipotalamo attiva I'adenoipofisi,
cioe la parte anteriore dell’ipofisi. Questa ghiandola
sangue ACTH,
adrenocorticotropo [63][64] [65]. Il passaggio trasforma
il segnale di minaccia in una risposta endocrina
diffusa e misurabile. E una tappa chiave della
fisiologia dello stress, cioé del normale lavoro del
corpo. Permette infatti all'organismo di rendere subito

secerne nel ormone

disponibili energia e altre risorse [63].Per capire il
Reishi, questo asse offre soprattutto una visione di
tutto il sistema. Il fungo é spesso legato al benessere e
alla capacita di adattarsi. Il suo possibile ruolo, pero,
va posto dentro la rete neuroendocrina, non fuori da
essa. Alcuni studi hanno esaminato come i segnali
noradrenergici regolano i neuroni che producono
CRH. Questi segnali sono mediati dalla noradrenalina,
una sostanza usata dalle cellule nervose. I dati
mostrano uno stretto dialogo tra stress, sistema
nervoso autonomo e ipotalamo [64].Negli studi
sperimentali e clinici, il CRH avvia una serie ordinata
di risposte. Non é quindi solo un marcatore astratto,
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cioé un semplice dato da misurare [65][68]. Il
meccanismo di base appare chiaro e prepara il
passaggio al ruolo del cortisolo. E utile sia al lettore
comune sia a chi cerca una spiegazione piu tecnica. Lo
stress non € un’entita vaga, ma una serie di passaggi
che possiamo descrivere. Dopo l'avvio della risposta
entra in gioco il cortisolo, che attiva ma aiuta anche il
controllo.

10.2 Cortisolo e feedback negativo: il freno
dell'asse HPA

Il cortisolo é il principale glucocorticoide umano e
regola in modo essenziale 'asse HPA [70][68] [69].
All’inizio rende disponibili energia e risorse, poi aiuta
a frenare la risposta. In questo modo riporta il corpo
verso 'omeostasi (equilibrio delle sue funzioni). Il
processo si chiama feedback negativo: il segnale cala
quando la risposta € ormai sufficiente. Questo freno
evita che lo stato di allarme duri pit del necessario.Il
tema riguarda il Reishi, perché molte persone lo
legano a un maggiore equilibrio durante lo stress.
Prima di valutare questo legame, bisogna capire come
il corpo spegne da solo la risposta ormonale. Nelle
condizioni critiche, la risposta al CRH e al cortisolo
puo cambiare nel tempo [68]. L’asse HPA ¢ quindi un
sistema dinamico, che varia secondo lo stato del corpo.
Le revisioni recenti legano il suo controllo anche ai
disturbi dell’'umore e alle malattie durature [66][67].1
dati mostrano che il cortisolo agisce da regolatore e
non va visto come “cattivo”. Questa differenza &
essenziale prima di parlare di adattogeni o integratori.
Se lo stress continua, possono cambiare sia il ritmo sia
I'equilibrio della risposta.

10.3 Stress cronico e cortisolo: cosa
succede all'equilibrio ormonale

Quando lo stress dura a lungo, 'asse HPA non resta
solo attivo: cambia anche la sua risposta [70][67]. 11
cortisolo puo perdere parte del ritmo circadiano, cioé
dell’'andamento nelle diverse ore del giorno. Puo
cambiare anche il modo in cui i tessuti percepiscono il
segnale dei glucocorticoidi. Questi effetti contano
perché lo stress cronico ¢ legato a stanchezza, sonno
scarso e problemi del metabolismo. Puo inoltre
accompagnarsi a un’inflammazione di basso grado,
cioé lieve ma duratura [67].Le revisioni recenti
esaminano anche i legami con lautoimmunita. In
questa condizione, le difese del corpo colpiscono per
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errore i suoi stessi tessuti. Il rapporto con gli ormoni é
quindi piu complesso di una semplice misura “alta o
bassa” [67]. In questo quadro, il Reishi viene spesso
cercato come possibile adattogeno. Un adattogeno
dovrebbe aiutare il corpo a gestire meglio la risposta
allo stress. Tuttavia, il Reishi non puo essere
considerato una cura per una condizione cronica
[9][17].Lo stress prolungato non ¢ solo una sensazione,
ma un cambio biologico che puo causare danni. Un
fungo medicinale puo offrire al massimo un aiuto alla
regolazione, non una soluzione definitiva. Questa
lettura pone il possibile beneficio nel giusto contesto e
rispetta i limiti delle prove.

10.4 Reishi e asse HPA: un possibile
supporto adattogeno

I1 Reishi e spesso definito adattogeno, perché potrebbe
rendere piu stabile la risposta agli stimoli fisici e
mentali [9][17]. Per 'asse HPA, cio indica un possibile
aiuto nel bilanciare le fasi di allarme e recupero. Non
indica, invece, un blocco del sistema che regola lo
stress. Questa ipotesi richiede cautela, perché gli studi
sulluomo sono pochi e non danno risposte certe
[9][17].Uno studio su studentesse universitarie e uno
sulla nevrastenia hanno rilevato segnali utili sullo
stress percepito. La nevrastenia € una condizione
legata a forte stanchezza e minore capacita di svolgere
le attivita. In entrambi i casi sono emersi anche
possibili benefici per fatica e benessere generale
[9][17]. Tuttavia, i dati non provano un effetto
ormonale diretto né una riduzione certa del cortisolo.
La ricerca indica quindi una possibile via, ma non
conferma ancora un chiaro effetto clinico. Il fungo
potrebbe aiutare durante lo stress, ma le prove
disponibili restano limitate. Nasce quindi una
domanda pratica: puo servire quando il valore del
cortisolo risulta alto?

10.5 Il Reishi é utile se hai cortisolo alto?

La domanda sul “cortisolo alto” &€ comune, ma un solo
valore non descrive tutto il quadro clinico. Non ci sono
prove solide che il Reishi riduca questo ormone
nell'uomo in modo affidabile [9,17,68]. Il fungo puo
essere valutato come aiuto generale per il benessere e
la risposta allo stress. Un vero squilibrio ormonale
richiede pero una visita medica e, quando servono,
esami mirati [6,7].Questo limite aiuta anche ad evitare
un uso scorretto della parola “adattogeno”. Nel
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linguaggio comune, infatti, il termine puo diventare
una risposta vaga a ogni ansia o stanchezza. Il reishi
puo rientrare in un piano di supporto, ma non cura la
causa del problema ormonale. Se il dubbio riguarda il
cortisolo, bisogna prima capire da dove nasce il dato.
Tra le possibili cause ci sono stress, sonno scarso,
farmaci o altre condizioni cliniche. Solo dopo questa
verifica si puo valutare con cautela il ganoderma
lucidum come integrazione di contesto.

11. USO PRATICO, SCELTA E SICUREZZA

Prima di comprare o usare il reishi, bisogna valutare
prodotto, persona e scopo. Contano il tipo di
preparato, la dose, la concentrazione e la durata
dell’'uso. Il motivo e semplice: il Ganoderma lucidum
non contiene un solo principio attivo. Contiene
polisaccaridi, triterpeni e altre sostanze bioattive
(capaci di agire nel corpo). Le quantita cambiano con
la coltura, il metodo di estrazione e la parte usata [1][2].
Percio, polvere, estratto e spore non sono prodotti
equivalenti [1][2].Nei soggetti sani, gli studi mostrano
in genere una buona tollerabilita. Tuttavia, questi dati
non provano che l'integratore sia adatto a tutti [6][7]
[12]. Anche la filiera, dalla coltura al prodotto finale,
deve guidare la scelta. Le differenze tra prodotti
possono contare quanto la dose e la durata
dell'uso.Questo metodo segue le regole generali sui
botanicals (prodotti vegetali usati come integratori o
supporti). Queste regole danno peso all’identita, alla
tracciabilita e ai dati sul prodotto [6][7]. Aiutano anche
a evitare un errore comune: credere che “naturale”
significhi sempre “sicuro” o “efficace”. I componenti
del reishi possono agire sulle difese immuni,
sull’inflammazione e sull’'uso dell’energia [1][2] [4][5]
[10]. T meccanismi noti rendono possibile questa
azione, ma non provano da soli un beneficio clinico.
Serve quindi una domanda concreta: il prodotto scelto
é davvero simile a quello studiato?Uno studio su 16
volontari ha valutato 2 g di estratto due volte al giorno
per 10 giorni. Il prodotto € stato ben tollerato e non ha
causato effetti avversi rispetto al placebo [12]. Questo
dato offre un riferimento reale per un uso breve.
Tuttavia, non prova la sicurezza per usi lunghi,
persone fragili o assunzione insieme a farmaci. La
breve durata non permette neppure di rilevare rischi
tardivi. Inoltre, non consente di confrontare prodotti
molto diversi.Le revisioni critiche confermano che gli
studi sono numerosi, ma poco omogenei. L’affidabilita
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dipende anche da come il preparato viene prodotto e
descritto [7][2] [14]. Queste differenze hanno un peso
biologico. Gli effetti possono cambiare in base alle
sostanze presenti in maggior quantita. Possono
prevalere polisaccaridi che modulano le difese,
triterpeni antinflammatori o sostanze meno note [1][4]
[5][11].Lo stesso criterio vale per i possibili benefici. 1l
Reishi é stato studiato come supporto per difese
immuni, metabolismo e qualita di vita [8][3] [16][9] [22].
Questo non significa che ogni prodotto agisca allo
stesso modo o sia adatto a tutti. Il suo ruolo piu
realistico & quello di complemento, non di cura
sostitutiva. Puo avere piu senso per chi cerca un aiuto
graduale e sceglie prodotti ben descritti. E meno
adatto se si cerca un effetto rapido o se l'etichetta offre
pochi dati. Serve piu cautela anche quando la persona
segue gia altre terapie. Il criterio piu sicuro & semplice:
prima si valutano qualita e salute, poi si decide
sull’'uso [6][7] [12]. Prima dell’acquisto e dell'uso, € utile
valutare alcuni criteri semplici:

* verificare la specie, la parte usata e la
standardizzazione dichiarata;

¢ preferire prodotti con dose e origine ben indicate in
etichetta;

¢ controllare la compatibilita con farmaci e
condizioni di salute;

* usare il Reishi come supporto, non al posto delle
terapie.

Per un uso pratico, non conta solo la quantita di

prodotto da assumere. Bisogna anche capire quando é

necessaria piu cautela. I punti seguenti aiutano a

valutare qualita, aspettative e sicurezza prima di

iniziare.

11.1 Reishi e sicurezza: per chi serve piu
cautela

Un integratore pud essere ben tollerato, ma la
sicurezza dipende sempre dal contesto. Serve piu
cautela con farmaci, malattie complesse o usi lunghi
senza controllo sanitario [12][14]. Lo scopo non é creare
allarme. Tuttavia, un prodotto naturale non é sempre
innocuo. Il rischio dipende anche dalla qualita e dal
tipo di preparato: estratto, polvere o spore. Il fungo
pud modulare le vie immunitarie e inflammatorie
(segnali che regolano difese e infiammazione). Per
questo, bisogna valutarne 'uso in base allo stato di
salute [3][4] [5][11].Nei volontari sani, un uso breve &

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

stato ben tollerato. Il risultato, pero, non vale in modo
automatico per ogni persona o malattia [12]. Le
revisioni recenti descrivono molti studi, ma con
metodi e prodotti molto diversi. La scelta deve
considerare composizione, standardizzazione
(quantita definita di alcune sostanze) e scopo d’uso
[14]. Serve piu attenzione soprattutto per chi segue
terapie o ha un quadro clinico fragile. La sicurezza
Ietichetta

documenta e controlla il prodotto.

dipende anche da descrive,

come

11.2 Come leggere etichette e
certificazioni dei prodotti di Reishi

L’etichetta aiuta a capire la qualita e le vere
caratteristiche di un integratore. Dovrebbe indicare
specie, parte usata, tipo di estratto, standardizzazione e
certificazioni di qualita [6][7] [14]. Senza questi dati, €
molto difficile confrontare due prodotti. Sapere cosa
cercare riduce il rischio di scegliere solo in base alla
pubblicita. Le linee guida NIH e WHO richiedono
controlli specifici per i botanicals (prodotti vegetali
usati come integratori). I riguardano
sicurezza, effetto e chiarezza dei dati [6][7]. La
popolarita, da sola, non basta.Una buona etichetta

controlli

dovrebbe indicare se il prodotto deriva da corpo
fruttifero, spora o micelio. Queste parti del fungo sono
diverse e non hanno la stessa composizione [1][2]. La
scelta puo cambiare la quota di polisaccaridi e
triterpeni. Pud quindi variare anche la possibilita di
ottenere gli effetti studiati [1][2] [11]. Leggere bene i dati
commerciali aiuta a distinguere le prove reali dalle
frasi di marketing. Dopo questo controllo, bisogna
capire se il prodotto € adatto al proprio scopo.

11.3 Reishi si 0 no? Quando vale la pena
provarlo

Molti utenti pongono una domanda semplice: vale la
pena provare il Reishi? La risposta corretta dipende
dall’obiettivo. Puo avere senso come supporto in un
percorso pitt ampio di salute e prevenzione. Occorre
pero scegliere prodotti ben standardizzati e non avere
aspettative poco realistiche [6][7] [14]. Non ha invece
senso se si cercano effetti rapidi, sostitutivi o
miracolosi. Le prove migliori mostrano segnali
interessanti,
immediato. Quando é presente, il beneficio tende a
dipendere da dose, composizione e
dell’assunzione [8][3] [16][9] [21][22].Questo punto offre

ma non un effetto universale e

durata
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una sintesi utile per decidere e collocare il Reishi nel
posto giusto. E uno strumento forse utile, ma va
inserito in un quadro coerente. Questo quadro
comprende alimentazione, stile di vita e valutazione
clinica, quando serve. Nella pratica, trova piu spazio
come supporto complementare. Ne trova meno
quando si cerca una soluzione immediata a problemi
complessi. Il punto decisivo resta la coerenza tra le
aspettative e le prove disponibili.Il Reishi offre quindi
un ampio tema di riflessione tra tradizione, ricerca e
uso consapevole. Una scelta consapevole richiede
anche di sapere quando rivolgersi al medico. Questo
passo € particolarmente importante in presenza di
farmaci o terapie in corso.

1.4 Reishi e interazioni: quando parlarne
con il medico

Le interazioni sono un tema cruciale per ogni
integratore, e il Reishi non fa eccezione. Spesso viene
visto come naturale e delicato, ma il suo uso puo
richiedere attenzione. Questo vale soprattutto in
presenza di farmaci o condizioni mediche particolari
[6][7] [14]. Il tema non riguarda prescrizioni specifiche,
ma richiama un principio fondamentale. Con terapie
in corso o diagnosi complesse, bisogna parlarne con il
medico o un professionista sanitario. Lo scopo &
favorire fiducia e responsabilita prima di iniziare un
integratore. Questa indicazione offre anche una
risposta pratica a chi cerca informazioni utili.Dal
punto di vista biologico, la cautela ha una base ancora
pitt chiara. 11 Ganoderma lucidum puo agire su
immunita, metabolismo glucidico e segnali
intracellulari come AMPK e mTOR. Questi segnali
regolano le cellule e possono avere rilievo in diverse
malattie e terapie [30][19] [20][43]. Questa ampia
azione potenziale spiega perché il prodotto non vada
mai valutato da solo. La cautela serve anche perché il
mercato offre preparati molto diversi. Inoltre, non tutti
i prodotti hanno prove della stessa qualitaln un
contesto reale, il Reishi va inserito con cura nel
proprio quadro di salute. Non deve diventare
un’aggiunta automatica. Dopo aver chiarito sicurezza,
etichette, aspettative e interazioni, si puo chiudere il
percorso. La sintesi finale pud cosi restare utile,
scientifica ed equilibrata.
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12. QUADRO COMPARATIVO E SINTESI DELLE EVIDENZE

La tabella riassume alcuni studi presenti nella bibliografia dell'articolo. Distingue le aree di ricerca e il messaggio generale dei lavori scelti.

Sintesi delle evidenze scientifiche

Area studiata

Anno pubblicazione

Cosa indicano gli studi

2012 oncologia gli studi suggeriscono un possibile ruolo [18]
2019 mTOR e autofagia le prove indicano possibili effetti [30]

2021 metabolismo lipidico i risultati non sono uniformi [13]

2023 immunomodulazione le prove indicano possibili effetti [3]

2024 stress e benessere percepito sono stati osservati alcuni segnali [9]

2025 metabolismo glucidico il segnale appare coerente [24]

2026 neuroinfiammazione il segnale appare coerente [43]

13. SINTESI EDITORIALE E CONCLUSIONI

LETTURA EDITORIALE DELLE EVIDENZE

Leggendo gli studi raccolti qui, abbiamo trovato dati
coerenti per Ganoderma lucidum in alcuni ambiti, ma
non uniformi. Le prove piu solide che abbiamo
esaminato riguardano la risposta immunitaria, alcuni
segnali metabolici e processi cellulari studiati in
laboratorio. Negli esseri umani, i risultati che abbiamo
visto indicano soprattutto un possibile supporto
aggiuntivo. Non mostrano invece un effetto autonomo
e costante. La ricerca che abbiamo analizzato resta
attiva perché coinvolge immunita, metabolismo, stress
e segnali interni alle cellule. Le basi biologiche ci
sembrano plausibili, ma la conferma clinica varia
molto tra gli ambiti.

I limiti principali che abbiamo notato riguardano
prodotti diversi, dosi variabili e gruppi spesso piccoli.
Per molti meccanismi discussi, abbiamo visto che
prevalgono ancora gli studi preclinici (test in
laboratorio o su animali). Inoltre, estratti, spore e
polveri hanno profili chimici diversi. I loro risultati
non possono quindi essere confrontati in modo
diretto. Abbiamo riscontrato che mancano prove
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cliniche solide soprattutto su stress, sonno e sistema
ormonale. Riteniamo quindi necessaria prudenza
quando si passa da un meccanismo possibile all'uso
pratico.

NOTA CRITICA FINALE

Le prove sul Reishi che abbiamo analizzato richiedono
una netta distinzione tra ipotesi plausibili ed effetti
dimostrati nelluomo. Molti dati citati derivano da
studi preclinici (test in laboratorio o su animali).
Questi lavori chiariscono alcuni meccanismi, ma non
provano un beneficio certo per le persone. Il limite che
abbiamo riscontrato riguarda soprattutto mTOR,
AMPK, neuroprotezione, risposta allo
autofagia (riciclo delle parti cellulari). In tali aree i

stress e

segnali sono forti, ma l'uso pratico resta incerto. Anche
gli studi umani che abbiamo esaminato spesso
includono pochi soggetti e prodotti diversi.Anche la
forma del prodotto crea un limite importante. Estratto,
spore, corpo fruttifero e micelio non sono equivalenti.
Il micelio é la rete di filamenti che forma la parte
vegetativa del fungo. Ogni forma puo avere un diverso
profilo chimico. Di conseguenza, non possiamo
estendere gli stessi risultati a tutti i prodotti. Gli studi
non chiariscono sempre dose, durata e quota
assorbita. Le prove piu fragili che abbiamo trovato
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riguardano cortisolo, sonno, energia mentale, ormoni,
orexina e glutammato. In questi ambiti i dati sono
soprattutto indiretti.Gli studi mostrano inoltre risultati
non uniformi sull'uso di zuccheri e grassi. Alcuni
riportano possibili effetti utili, mentre altri non
trovano differenze rilevanti tra i gruppi. Questa
discordanza non annulla l'interesse scientifico, ma
vieta conclusioni troppo semplici. Il Reishi ha basi
biologiche interessanti e molti dati preclinici. Tuttavia,
la conferma nelluomo richiede studi piu ampi,
uniformi e ben controllati. Solo cosi sapremo quali
effetti sono ripetibili, per chi, con quale prodotto e in
quale contesto.

CONCLUSIONI E SINTESI EDITORIALE

Dagli studi esaminati in questo articolo, il Reishi ci
appare con un ruolo particolare nella nutrizione
funzionale e nella ricerca sui funghi medicinali.
Unisce un uso antico, una chimica complessa e un
moderno interesse scientifico. I lavori che abbiamo
effetti
immunitarie, inflammazione, stress ossidativo e uso

analizzato indicano possibili su difese
dell'energia. Esaminano anche vie cellulari come
mTOR e AMPK. Questa rete di azioni € interessante,
ma difficile da riassumere. Il fungo non agisce con un
solo meccanismo. I suoi effetti cambiano con parte
usata, estrazione, dose e standardizzazione.In pratica,
riteniamo che il Reishi possa offrire un supporto
aggiuntivo in alcuni contesti. Gli studi che abbiamo
letto riguardano soprattutto metabolismo, benessere
generale, risposta immunitaria e specifici processi
biologici. Tuttavia, in molte aree mancano ancora
conferme cliniche solide. Cio vale per stress, sonno,
energia mentale, colesterolo e controllo della glicemia.
I dati mostrano alcuni segnali, ma non danno risposte
certe. Abbiamo visto che le prove sono piu affidabili
quando prodotto e metodo sono ben descritti.
Diventano piu deboli se gli studi confrontano prodotti
diversill Reishi mostra bene quanto nutrizione,
metabolismo e prevenzione siano legati tra loro. Un
fungo medicinale puo interagire con energia cellulare,
inflammazione e risposta allo stress. Puo anche
influire sul microbiota (insieme dei microrganismi
intestinali). Questa visione evita sia facili entusiasmi
sia rifiuti senza basi. La ricerca che abbiamo
esaminato indica un potenziale reale, ma ancora
parziale. Il tema collega biochimica, pratica clinica e
qualita delle informazioni. Apre inoltre lo studio di
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altri alimenti funzionali e composti attivi sulle stesse
vie biologiche.
Aggiornato al 22/10/2026. Questo contenuto riflette una sintesi divulgativa

delle evidenze scientifiche al momento della pubblicazione e non
sostituisce il parere medico.

14. TRASPARENZA E RESPONSABILITA
SCIENTIFICA

L'Intelligenza Artificiale & stata impiegata esclusivamente
come strumento di supporto editoriale e documentale. Tutti i
contenuti, le interpretazioni, le citazioni bibliografiche e le
conclusioni sono stati verificati, revisionati e approvati
dall'autore, che ne assume la piena responsabilita scientifica.

Il manoscritto e stato inoltre sottoposto a revisione tra pari
(peer review) indipendente prima della pubblicazione.

Per garantire la massima trasparenza, la cronologia completa
dell'articolo, comprensiva delle date di sottomissione,
revisione, accettazione e pubblicazione, nonché delle
informazioni sul processo di peer review, € disponibile nella
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