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El	maravilloso	hongo	Shiitake	es	verdaderamente	muy	poderoso	y	tiene	una	infinidad	de	usos,	tanto	como	alimento	como	para	apoyar	el	bienestar	de	la	salud	y,	en	esta	nota,	vamos	a	hacer	honor	a	todas	sus	propiedades	medicinales,	razones	por	las	cuales	incluirlo	en	tu	Botiquín	Herbal.Lentinula	edodes	es	nativo	de	Japón,	Corea	y	China.	El	Shiitake
crece	naturalmente	en	árboles	de	hoja	ancha	muertos	o	moribundos	como	Castanopsis	cuspidata	(o	árbol	shii,	del	cual	el	shiitake	recibe	su	nombre),	Pasania	spp.,	Quercus	spp.	y	otros	robles	y	hayas	asiáticos.Los	cuerpos	fructíferos	del	Shiitake	comienzan	como	pequeños	puntos	llamados	“alfileres”	o	“nudos”	y	crecen	hasta	convertirse	en	deliciosos
hongos	de	tamaño	pequeño	a	mediano	con	tapas	moteadas	de	color	marrón	claro	a	oscuro	con	bordes	curvos	característicos.	Generalmente,	las	motas	son	de	color	blanco	y	están	formadas	por	restos	de	crecimiento	anterior.Este	Ebook	que	te	brindará	información	CLAVE	para	que	puedas	trabajar	con	fitoterapia	de	una	manera	segura	y	eficiente.	El
Shiitake	se	ha	cultivado	comercialmente	con	éxito	y	de	forma	extensiva	desde	la	década	de	1930,	por	lo	que	no	se	conocen	problemas	de	sustentabilidad	para	este	hongo.	Inicialmente,	se	cultivó	mediante	técnicas	de	inoculación	en	troncos,	más	tarde,	se	adoptó	el	aserrín	esterilizado	para	acelerar	la	producción	y	satisfacer	la	creciente	demanda.	El
Shiitake	cultivado	en	troncos	se	considera	más	natural	y,	por	lo	tanto,	más	deseable;	algunos	afirman	que,	también,	tienen	un	perfil	nutricional	y	un	sabor	superior.La	cosecha	se	realiza	cuando	las	branquias	de	abajo	son	visibles	y	se	ve	una	ligera	curvatura	en	el	borde	exterior	del	sombrero.	Tienen	una	vida	útil	de	7	a	10	días	cuando	están	frescos	y
duran	al	menos	2	años	cuando	se	secan	adecuadamente	y	se	sellan	en	un	recipiente	hermético.La	luz	ultravioleta	natural,	las	temperaturas	y	el	viento	desempeñan	un	papel	enorme	en	la	calidad	de	los	hongos,	en	particular	en	los	niveles	de	vitamina	D2.	El	contenido	de	vitamina	D	es	mucho	mayor	si	se	cultiva	bajo	luz	difusa	y	se	seca	al	sol.El
maravilloso	hongo	Shiitake	es	verdaderamente	muy	poderoso	y	tiene	una	infinidad	de	usos,	tanto	como	alimento	como	para	apoyar	el	bienestar	de	la	salud.	A	diferencia	de	la	mayoría	de	los	hongos	utilizados	en	herboristería,	el	Shiitake	se	utiliza	especialmente	y	ampliamente	en	la	alimentación.	Consumirlo	entero	en	las	comidas	es	una	forma	muy
efectiva	y	accesible	de	aprovechar	todos	sus	beneficios,	en	particular	si	se	comienza	cocinando	en	aceite	para	extraer	los	terpenos	y,	luego,	se	agrega	agua	para	extraer	los	polisacáridos,	realizando	una	extracción	de	doble	etapa	en	tu	olla.El	Shiitake	se	ha	utilizado	tradicionalmente	para	favorecer	el	bienestar	de	la	salud	durante	miles	de	años	en	Asia,
particularmente	en	China	y	Japón,	donde	se	ha	empleado	durante	mucho	tiempo	como	tónico	y	reconstituyente	en	casos	de	enfermedades	crónicas	y	graves.	En	la	medicina	china	y	kampo	(medicina	japonesa),	se	ha	utilizado	durante	siglos	para	aumentar	la	resistencia	y	la	circulación,	apoyar	el	sistema	inmunológico,	aliviar	las	condiciones	artríticas	y
mantener	el	equilibrio	del	azúcar	y	el	colesterol	en	sangre.	En	la	medicina	china,	se	considera	que	el	Shiitake	tiene	una	energía	neutra	y	un	sabor	dulce.	Los	alimentos	dulces	actúan	sobre	el	bazo	y	el	estómago	y	se	utilizan	tradicionalmente	para	neutralizar	toxinas	y	fortalecer	el	sistema	digestivo.	Este	hongo,	también	se	ha	utilizado	como	tónico
sanguíneo	y	para	aumentar	el	chi	o	energía	vital.	El	poderoso	Shiitake	se	utiliza	para	el	apoyo	inmunológico	en	las	tradiciones	herbarias	orientales	y	occidentales.	Los	herbolarios	chinos	han	utilizado	durante	mucho	tiempo	el	Shiitake	para	todas	y	cada	una	de	las	afecciones	en	las	que	la	función	inmune	necesita	un	refuerzo,	desde	resfriados	hasta
cáncer.Los	herbolarios	occidentales	también	usan	Shiitake	como	apoyo	en	los	casos	de	un	sistema	inmune	deprimido,	incluso	para	problemas	crónicos	como	candidiasis	y	otras	infecciones	recurrentes,	hepatitis	viral,	síndrome	de	fatiga	crónica,	alergias	ambientales,	resfriados	y	gripe	frecuentes.También,	se	utiliza	como	parte	de	un	protocolo	de	apoyo
para	personas	con	cáncer	y	VIH.	Como	muchos	otros	hongos,	el	shiitake	se	usa	comúnmente	como	un	tónico	que	fortalece	el	sistema	inmunológico	para	mantener	el	bienestar	general	y	combatir	enfermedades.Las	propiedades	inmunomoduladoras	del	Shiitake	están	correctamente	documentadas.	Aumenta	las	células	del	sistema	inmune	natural	killer	y
el	interferón.	Tiene	una	mayor	actividad	anticomplementaria	que	el	polisacárido	krestin	que	se	encuentra	en	la	cola	de	pavo	(Trametes	versicolor)	y	una	actividad	anticomplementaria	más	potente	que	el	cordyceps	(Ophiocordyceps	sinensis),	el	reishi	(Ganoderma	spp.)	y	el	agaricus	(Agaricus	blazei).	Anticomplementario	significa	tener	la	capacidad	de
eliminar	o	desactivar,	lo	que	tiene	innumerables	implicaciones	para	el	sistema	inmunológico	y	en	oncología.	También,	se	ha	demostrado	in	vitro	que	los	extractos	de	Shiitake	mejoran	la	producción	de	glóbulos	blancos	y	la	fagocitosis,	los	cuales	desempeñan	funciones	cruciales	en	la	protección	contra	patógenos.	En	la	medicina	china,	el	Shiitake	tiene
una	larga	historia	de	uso	como	tónico	para	la	longevidad,	se	dice	que	los	antiguos	emperadores	de	China	consumían	el	hongo	en	abundancia	para	retardar	el	proceso	de	envejecimiento.	Este	hongo	también	se	utiliza	en	Occidente	para	ayudar	a	mantener	una	buena	salud	en	las	personas	mayores.En	algunos	estudios	realizados,	se	demostró	que	la
vitamina	D2	del	shiitake	mejora	la	estructura	ósea	trabecular	y	la	densidad	del	hueso	del	fémur.	A	su	vez,	se	mejoró	la	biodisponibilidad	de	la	vitamina	D.	Como	tal,	cabe	señalar	que	el	Shiitake	fortificado	con	D2	puede	ser	una	herramienta	útil	para	ayudar	a	retardar	la	pérdida	ósea	trabecular,	que	puede	verse	exacerbada	por	la	falta	de	estrógeno
después	de	la	menopausia.Se	suele	utilizar	este	hongo	para	mantener	niveles	saludables	de	colesterol	y,	en	varios	estudios,	se	han	observado	sus	propiedades	hipolipidémicas.	La	eritadenina,	uno	de	los	principios	activos	del	Shiitake,	es	un	potente	inhibidor	de	la	S-adenosilhomocisteína	hidrolasa	y	acelera	la	excreción	y	degradación	del	colesterol
ingerido.	La	eritadenina,	también,	reduce	los	niveles	de	triglicéridos	y	fosfolípidos	en	el	cuerpo.	Además	de	la	eritadenina,	los	compuestos	eridaenina	y	etanolamina	también	han	mostrado	efectos	hipocolesterolémicos	notables.Una	de	las	investigaciones	más	fascinantes	sobre	el	Shiitake	es	su	efecto	sobre	el	metabolismo	del	alcohol.	Estudios
demostraron	que	se	suprimió	la	elevación	del	alcohol	en	el	plasma	y	mejoró	la	actividad	de	la	alcohol	deshidrogenasa	(ADH)	y	la	aldehído	deshidrogenasa	(ALDH),	dos	enzimas	responsables	del	metabolismo	del	alcohol	en	el	hígado.A	pesar	de	ser	un	hongo,	el	Shiitake	también	tiene	notables	propiedades	antifúngicas.	Ha	demostrado	una	acción	muy
eficaz	contra	Candida.	Los	estudios	también	apuntan	a	una	actividad	antifúngica	contra	las	especies	de	Trichophyton,	hongo	responsable	del	pie	de	atleta,	la	tiña	e	infecciones	fúngicas	similares.El	Shiitake	es	reconocido	por	su	poder	como	agente	antimicrobiano,	en	particular	su	jugo.	Se	ha	descubierto	que	el	jugo	de	Shiitake	inhibe	Candida	albicans,
Staphylococcus	aureus,	Escherichia	coli	y	Enterococcus	faecalis,	sorprendentemente,	las	lactobacterias	y	bifidobacterias	beneficiosas	no	se	ven	afectadas.	De	hecho,	los	extractos	acuosos	de	shiitake	apoyan	el	crecimiento	de	Lactobacillus	brevis	y	Bifidobacterium	breve,	en	parte	debido	a	su	azúcar	disacárido,	la	trehalosa.	La	poderosa	actividad
antimicrobiana	del	hongo	se	puede	atribuir	a	varios	compuestos	como	el	eritritol,	el	ácido	copalico,	la	adenosina	y	el	carvacrol.	El	Shiitake,	también,	ha	sido	estudiado	por	su	acción	anticaries,	que	se	refiere	a	efectos	protectores	contra	las	caries	dentales.	Un	estudio	investigó	el	uso	de	un	extracto	doble	(que	combina	extractos	de	agua	caliente	y
etanol)	de	este	hongo	para	evaluar	sus	efectos	antibacterianos	en	las	concentraciones	de	patógenos	periodontales	Porphyromonas	gingivalis	y	Prevotella	intermedia,	contra	los	cuales	los	hongos	mostraron	resultados	prometedores.	El	mecanismo	anticaries	del	Shiitake	se	puede	atribuir	en	parte	al	hecho	de	que	induce	el	desprendimiento	de
microorganismos	cariogénicos	de	la	hidroxiapatita	(un	componente	de	los	huesos),	altera	la	hidrofobicidad	de	la	superficie	celular	y	altera	la	transducción	de	señales,	en	particular	con	Streptococcus	mutans.	Con	respecto	a	los	virus,	nuevamente	ha	demostrado	eficacia	en	una	variedad	de	estudios,	lo	que	consolida	el	hecho	de	que	es	una	herramienta
útil	en	el	ámbito	antiviral.	Así,	el	shiitake	puede	considerarse	beneficioso	para	ayudar	a	proteger	contra	los	resfriados	y	la	gripe.	También,	tiene	una	fuerte	influencia	sobre	varios	organismos	infecciosos,	incluido	el	H5N1,	el	virus	del	Nilo	Occidental,	el	Staphylococcus	aureus	resistente	a	la	meticilina	y	la	Klebsiella	pneumoniae.	Los	extractos	acuosos
de	Shiitake,	a	su	vez,	inhiben	el	virus	del	herpes	simple.	Esto	se	debe	en	parte	a	ligninas	como	la	EP3.	También,	se	ha	descubierto	que	EP3	inhibe	varios	otros	virus,	incluido	el	virus	de	la	encefalitis	equina	occidental,	el	sarampión	de	forma	parcial,	las	paperas	y	la	polio.	A	su	vez,	varias	fracciones	de	polisacáridos	del	Shiitake	han	demostrado	un
inmenso	potencial	en	términos	de	capacidad	hepatoprotectora.El	micelio	de	Shiitake	se	ha	mostrado	prometedor	en	la	inhibición	de	la	infección	por	VIH	de	células	T	humanas	cultivadas.	También,	impulsó	el	efecto	del	fármaco	didanosina,	que	es	un	potente	medicamento	antirretroviral.	El	tratamiento	combinado	aumentó	considerablemente	las
células	CD4,	un	indicador	de	la	función	inmune	en	personas	con	VIH.	Además,	se	ha	demostrado	que	el	shiitake	inhibe	la	actividad	de	la	transcriptasa	inversa	del	VIH-1	y	la	propagación	de	células	leucémicas.	El	Shiitake	está	considerado	una	auténtica	potencia	en	el	mundo	de	la	oncología,	donde	se	ha	demostrado	que	es	un	valioso	aliado	contra
diversos	tipos	de	cáncer.	Una	gran	cantidad	de	estudios	indican	el	potencial	del	lentinano	como	un	poderoso	agente	anticancerígeno	y	antitumoral.	Este	componente	del	Shiitake,	también,	ha	sido	estudiado	por	su	actividad	antimicrobiana,	citotóxica,	antiinflamatoria	y	antioxidante.Como	muchos	otros	hongos	utilizados	en	herboristería,	Shiitake	se	ha
mostrado	muy	prometedor	como	agente	quimioprotector	para	reducir	mayores	daños	al	sistema	inmunológico	causados	por	los	tratamientos	de	radiación.Hay	varias	formas	de	consumir	el	shiitake,	cada	una	con	sus	propios	beneficios.	Dependiendo	del	caso,	es	posible	conseguir	los	hongos	frescos,	secos,	extractos	dobles,	tinturas,	polvos,
comprimidos,	etc.El	Shiitake	se	puede	consumir	libremente	como	alimento.	Como	ocurre	con	todos	los	hongos,	hay	que	cocinarlos	bien	antes	de	consumirlos.	Simplemente	hervirlos	para	caldos	y	decocciones	ayuda	a	concentrar	los	polisacáridos	y,	también,	es	una	preparación	potente.	Tengo	esto	presente	a	la	hora	de	incorporarlo	a	tus	preparados	e
infusiones.Se	puede	adicionar	vitamina	C	al	Shiitake	para	ayudar	a	descomponer	los	polisacáridos	complejos.	Sería	aconsejable	cocinar	los	hongos	con	un	alimento	rico	en	cisteína,	como	hígado	de	pollo,	huevos	o	semillas	de	girasol,	ya	que	aumenta	exponencialmente	los	niveles	de	tioprolina.	La	tioprolina	es	un	antioxidante	que	se	encuentra	en	el
hígado	humano	y	también	en	algunos	alimentos,	incluido	el	hongo	en	cuestión.	Ayuda	a	neutralizar	los	efectos	cancerígenos	de	los	nitratos	y	nitritos,	que	son	conservantes	comunes	que	se	encuentran	en	los	embutidos,	y	otros	alimentos.	La	tioprolina,	también,	se	ha	destacado	por	sus	efectos	protectores	contra	la	toxicidad	del	alcohol,	la	tetraciclina,
el	paracetamol	y	más.La	decocción	de	los	hongos	durante	al	menos	6	a	8	minutos	también	libera	el	antioxidante	tioprolina.	Hay	que	tener	presente	que	los	tallos	contienen	una	gran	cantidad	de	polisacáridos	y	muchos	otros	compuestos	útiles.	Anota	este	dato	clave.Debido	a	los	efectos	anticoagulantes	del	Shiitake,	se	debe	tener	precaución	y	consultar
con	un	profesional	de	la	salud	si	se	están	utilizando	fármacos	anticoagulantes.Se	han	observado	algunas	reacciones	alérgicas	menores	en	pacientes	con	cáncer	en	etapa	avanzada.Grandes	cantidades	pueden	causar	trastornos	gastrointestinales	en	personas	sensibles.Si	se	tiene	una	enfermedad	autoinmune	o	se	están	tomando	medicamentos
inmunosupresores,	se	debe	consultar	con	un	profesional	de	la	salud.El	uso	culinario	generalmente	se	considera	seguro,	aunque	se	han	reportado	varios	casos	de	dermatitis	al	comer	este	hongo	crudo.Te	invito	a	leer	mi	newsletter	semanal	con	mis	reflexiones,	conocimientos	y	experiencias	en	mi	camino	de	salud	desde	una	Mirada	Integrativa.¿Quieres
sumarte	para	recibir	mis	correos?	Puedes	hacerlo	aquí,	de	forma	gratuita	Flor.	How	can	financial	brands	set	themselves	apart	through	visual	storytelling?	Our	experts	explain	how.Learn	MoreThe	Motorsport	Images	Collections	captures	events	from	1895	to	today’s	most	recent	coverage.Discover	The	CollectionCurated,	compelling,	and	worth	your
time.	Explore	our	latest	gallery	of	Editors’	Picks.Browse	Editors'	FavoritesHow	can	financial	brands	set	themselves	apart	through	visual	storytelling?	Our	experts	explain	how.Learn	MoreThe	Motorsport	Images	Collections	captures	events	from	1895	to	today’s	most	recent	coverage.Discover	The	CollectionCurated,	compelling,	and	worth	your	time.
Explore	our	latest	gallery	of	Editors’	Picks.Browse	Editors'	FavoritesHow	can	financial	brands	set	themselves	apart	through	visual	storytelling?	Our	experts	explain	how.Learn	MoreThe	Motorsport	Images	Collections	captures	events	from	1895	to	today’s	most	recent	coverage.Discover	The	CollectionCurated,	compelling,	and	worth	your	time.	Explore
our	latest	gallery	of	Editors’	Picks.Browse	Editors'	Favorites	El	Shiitake,	también	conocido	como	Lentinula	edodes,	es	un	hongo	popular	en	la	cocina	asiática	que	ha	ganado	reconocimiento	en	todo	el	mundo	por	sus	numerosas	propiedades	medicinales	y	beneficios	para	la	salud.	Originario	de	Asia,	especialmente	de	China,	Japón	y	Corea,	este	hongo	ha
sido	utilizado	durante	siglos	en	la	medicina	tradicional	y	en	la	gastronomía,	y	en	la	actualidad	se	ha	convertido	en	uno	de	los	ingredientes	favoritos	de	los	chefs	y	nutricionistas	por	sus	numerosos	beneficios	para	el	organismo.	En	este	artículo,	exploraremos	en	detalle	el	origen	y	cultivo	del	Shiitake,	sus	propiedades	medicinales,	los	beneficios	que
aporta	a	la	salud,	sus	usos	tradicionales	y	modernos,	las	diferentes	formas	de	consumo	y	las	recomendaciones	y	precauciones	al	consumirlo.	Índice	El	Shiitake,	cuyo	nombre	en	japonés	significa	'hongo	del	árbol	shii',	es	ampliamente	cultivado	en	todo	el	mundo	debido	a	su	popularidad	en	la	cocina	y	a	sus	propiedades	medicinales.	Los	registros
históricos	indican	que	este	hongo	se	cultiva	desde	hace	más	de	mil	años	en	China,	Japón	y	Corea,	donde	se	utilizaba	tradicionalmente	como	medicina	y	alimento.	El	Shiitake	crece	en	troncos	de	árboles,	particularmente	en	aquellos	de	madera	dura	como	el	roble,	el	castaño	y	el	haya.	Se	cree	que	su	cultivo	se	inició	en	Asia,	donde	se	desarrollaron
técnicas	de	cultivo	en	troncos	naturales	de	manera	artesanal.	Sin	embargo,	hoy	en	día	se	ha	logrado	cultivarlo	de	forma	comercial,	lo	que	ha	permitido	su	disponibilidad	en	todo	el	mundo	durante	todo	el	año.	El	cultivo	del	Shiitake	implica	una	serie	de	pasos,	desde	la	selección	de	troncos	adecuados	hasta	la	cosecha	de	los	hongos.	En	primer	lugar,	se
seleccionan	troncos	de	árboles	sanos	y	se	les	practican	agujeros	en	los	que	se	introduce	el	micelio	del	Shiitake.	El	micelio	es	la	parte	vegetativa	del	hongo	y	es	fundamental	para	su	crecimiento.	Una	vez	inoculados	los	troncos,	se	colocan	en	un	lugar	húmedo	y	sombreado,	donde	se	sembrará	el	micelio	y	comenzará	a	crecer.	Tras	un	período	de
gestación	de	varios	meses,	los	hongos	emergen	del	tronco,	listos	para	ser	cosechados.	Propiedades	medicinales	del	Shiitake	El	Shiitake	es	conocido	por	sus	propiedades	medicinales	y	su	amplio	uso	en	la	medicina	tradicional	asiática.	Numerosos	estudios	han	demostrado	que	este	hongo	contiene	compuestos	bioactivos	que	le	confieren	propiedades
antioxidantes,	inmunomoduladoras,	antivirales,	antibacterianas	y	antitumorales,	entre	otras.	El	principal	compuesto	activo	del	Shiitake	es	el	lentinano,	un	polisacárido	que	fortalece	el	sistema	inmunológico	al	incrementar	la	actividad	de	las	células	responsables	de	la	respuesta	inmunitaria.	Además,	el	lentinano	también	estimula	la	producción	de
interferones,	proteínas	que	protegen	al	organismo	contra	las	infecciones	virales.	Otro	compuesto	importante	presente	en	el	Shiitake	es	la	eritadenina,	un	componente	que	posee	la	capacidad	de	reducir	los	niveles	de	colesterol	en	la	sangre.	Esto	se	debe	a	que	la	eritadenina	inhibe	una	enzima	hepática	llamada	HMG-CoA	reductasa,	que	interviene	en	la
producción	endógena	de	colesterol.	De	esta	manera,	el	consumo	regular	de	Shiitake	puede	ayudar	a	mantener	los	niveles	de	colesterol	bajo	control	y	prevenir	enfermedades	cardiovasculares.	Además	de	sus	propiedades	inmunomoduladoras	y	hipolipemiantes,	el	Shiitake	también	contiene	vitaminas,	minerales	y	antioxidantes	que	contribuyen	a
mejorar	la	salud	en	general.	Entre	las	vitaminas	que	se	encuentran	en	este	hongo	se	encuentran	la	vitamina	B2	(riboflavina)	y	la	vitamina	D,	mientras	que	en	cuanto	a	los	minerales	destaca	la	presencia	de	hierro,	calcio,	potasio,	fósforo	y	zinc.	Estos	nutrientes	son	esenciales	para	el	correcto	funcionamiento	del	organismo	y	para	mantener	una	buena
salud	en	general.	Beneficios	para	la	salud	del	Shiitake	El	consumo	regular	de	Shiitake	ha	sido	asociado	con	una	serie	de	beneficios	para	la	salud,	gracias	a	sus	propiedades	medicinales.	A	continuación,	se	mencionan	algunos	de	los	principales	beneficios	que	se	atribuyen	al	consumo	de	este	hongo.	1.	Fortalecimiento	del	sistema	inmunológico:	El
Shiitake	se	ha	utilizado	tradicionalmente	para	fortalecer	el	sistema	inmunológico	y	aumentar	la	resistencia	del	organismo	ante	infecciones.	Esto	se	debe	a	la	presencia	de	compuestos	bioactivos	como	el	lentinano,	que	estimulan	la	actividad	de	las	células	responsables	de	la	respuesta	inmunitaria.	2.	Reducción	del	colesterol:	El	consumo	de	Shiitake
puede	ayudar	a	disminuir	los	niveles	de	colesterol	en	la	sangre	y	prevenir	enfermedades	cardiovasculares.	Esto	se	debe	a	la	presencia	de	la	eritadenina,	un	componente	que	inhibe	la	enzima	HMG-CoA	reductasa,	responsable	de	la	producción	de	colesterol	en	el	hígado.Relacionado	con:Recetas	con	proteína	de	guisante	texturizada:	menú	semanal	3.
Apoyo	en	el	tratamiento	de	enfermedades:	El	Shiitake	ha	sido	utilizado	como	complemento	en	el	tratamiento	de	enfermedades	como	el	cáncer	y	el	sida.	Los	compuestos	bioactivos	presentes	en	este	hongo	han	mostrado	propiedades	antitumorales	y	antivirales,	que	pueden	contribuir	a	frenar	el	crecimiento	de	células	cancerosas	y	combatir	las
infecciones	virales.	4.	Propiedades	antioxidantes:	El	Shiitake	contiene	antioxidantes	que	protegen	al	organismo	de	los	radicales	libres,	moléculas	inestables	que	pueden	dañar	las	células	y	contribuir	al	envejecimiento	prematuro.	El	consumo	regular	de	este	hongo	puede	ayudar	a	prevenir	el	estrés	oxidativo	y	proteger	la	salud	celular.	5.	Mejora	de	la
salud	cardiovascular:	El	consumo	de	Shiitake	puede	contribuir	a	mantener	la	salud	cardiovascular,	ya	que	ayuda	a	reducir	los	niveles	de	colesterol	y	a	disminuir	la	presión	arterial.	Además,	su	contenido	de	vitamina	D	puede	contribuir	a	la	absorción	de	calcio	y	a	fortalecer	los	huesos.	6.	Propiedades	antiinflamatorias:	El	Shiitake	contiene	compuestos
que	pueden	ayudar	a	reducir	la	inflamación	en	el	organismo,	lo	que	puede	ser	beneficioso	para	el	alivio	de	condiciones	como	la	artritis,	la	enfermedad	inflamatoria	intestinal	y	otras	enfermedades	inflamatorias.	Usos	tradicionales	y	modernos	del	Shiitake	El	Shiitake	ha	sido	utilizado	durante	siglos	en	la	medicina	tradicional	asiática	debido	a	sus
propiedades	medicinales.	En	China,	Japón	y	Corea,	se	utiliza	como	apoyo	en	el	tratamiento	de	diversas	enfermedades,	como	infecciones,	hiperlipidemia,	hipertensión,	hepatitis	B,	cáncer	y	sida.	Se	cree	que	el	consumo	regular	de	Shiitake	fortalece	el	sistema	inmunológico	y	contribuye	a	mejorar	la	salud	en	general.	Además	de	su	uso	en	la	medicina
tradicional,	el	Shiitake	también	se	ha	vuelto	muy	popular	en	la	cocina	moderna	debido	a	su	sabor	único	y	sus	propiedades	nutricionales.	Este	hongo	se	utiliza	como	ingrediente	en	una	amplia	variedad	de	platos,	como	sopas,	guisos,	salteados	e	incluso	como	acompañante	de	carnes	y	pescados.	Su	sabor	umami,	similar	al	de	la	carne,	hace	que	sea	una
excelente	opción	para	aquellos	que	siguen	una	dieta	vegetariana	o	vegana.	En	la	actualidad,	el	Shiitake	también	se	encuentra	disponible	en	forma	de	suplementos	alimenticios,	cápsulas	o	extractos,	que	permiten	aprovechar	sus	beneficios	para	la	salud	de	manera	práctica	y	conveniente.	Estos	productos	suelen	ser	utilizados	como	apoyo	en	el
fortalecimiento	del	sistema	inmunológico	y	en	la	prevención	de	enfermedades.	Formas	de	consumo	del	Shiitake	El	Shiitake	puede	ser	consumido	de	diversas	formas,	tanto	en	platos	tradicionales	como	en	preparaciones	más	modernas.	A	continuación,	se	mencionan	algunas	de	las	formas	más	comunes	de	consumo	de	este	hongo:	1.	Sopas	y	caldos:	El
Shiitake	es	especialmente	popular	en	sopas	y	caldos	asiáticos,	donde	aporta	su	sabor	único	y	sus	propiedades	medicinales.	Se	puede	añadir	a	sopas	de	miso,	ramen,	pho	o	cualquier	otra	sopa	que	desee.	2.	Salteados	y	guisos:	El	Shiitake	también	se	utiliza	en	salteados	y	guisos,	donde	su	sabor	umami	se	complementa	con	otros	ingredientes.	Se	puede
saltear	con	verduras,	tofu,	carnes	o	mariscos,	aportando	un	sabor	profundo	y	delicioso	al	plato.	3.	Acompañamiento	de	carnes	y	pescados:	El	Shiitake	puede	ser	utilizado	como	acompañamiento	de	carnes	y	pescados,	aportando	sabor	y	textura.	Se	puede	cocinar	al	horno,	a	la	parrilla	o	salteado,	según	las	preferencias	personales.Relacionado	con:Origen
del	Delicioso	Sabor	a	Vainilla:	Descubre	su	Procedencia	4.	Ensaladas:	El	Shiitake	también	puede	utilizarse	en	ensaladas,	tanto	en	su	forma	fresca	como	en	forma	deshidratada	o	en	conserva.	Se	puede	combinar	con	otros	ingredientes	como	hojas	verdes,	frutas,	nueces	y	aderezos	para	obtener	una	ensalada	nutritiva	y	sabrosa.	5.	Infusiones:	Otra	forma
de	consumir	el	Shiitake	es	a	través	de	infusiones.	Se	pueden	preparar	infusiones	con	Shiitake	seco	o	con	bolsitas	de	té	de	Shiitake,	que	se	pueden	disfrutar	caliente	o	frío.	6.	Suplementos:	Además	de	su	consumo	directo	en	platos,	el	Shiitake	también	está	disponible	en	forma	de	suplementos	alimenticios	en	cápsulas,	tabletas	o	polvo.	Estos	suplementos
permiten	aprovechar	las	propiedades	medicinales	del	Shiitake	de	una	manera	práctica	y	conveniente.	Es	importante	destacar	que	el	Shiitake	debe	ser	cocinado	antes	de	consumirlo,	ya	que	su	textura	cruda	puede	ser	un	poco	dura	y	fibrosa.	Además,	el	calor	ayuda	a	liberar	algunas	de	sus	propiedades	medicinales	y	a	realzar	su	sabor.
Recomendaciones	y	precauciones	al	consumir	Shiitake	A	pesar	de	sus	numerosos	beneficios	para	la	salud,	es	importante	tener	en	cuenta	algunas	recomendaciones	y	precauciones	al	consumir	Shiitake:	1.	Origen	y	calidad:	Asegúrese	de	adquirir	Shiitake	de	origen	confiable	y	de	buena	calidad.	Elija	productos	frescos	y	evite	aquellos	que	presenten
signos	de	deterioro,	como	manchas	oscuras	o	mal	olor.	2.	Preparación	adecuada:	Cocine	el	Shiitake	antes	de	consumirlo,	ya	que	su	textura	cruda	puede	ser	dura	y	fibrosa.	Además,	la	cocción	ayuda	a	liberar	algunas	de	sus	propiedades	medicinales	y	a	realzar	su	sabor.	3.	Dosis	adecuada:	Se	recomienda	consumir	entre	6-16	gramos	de	Shiitake	al	día
para	obtener	sus	beneficios	para	la	salud.	Sin	embargo,	es	importante	consultar	a	un	especialista	antes	de	aumentar	el	consumo	de	Shiitake,	especialmente	si	se	tienen	condiciones	de	salud	o	si	se	está	tomando	algún	medicamento.	4.	Posibles	efectos	secundarios:	En	algunas	personas,	el	consumo	de	Shiitake	puede	causar	reacciones	alérgicas,	como
erupciones	cutáneas,	picor	o	dificultad	para	respirar.	Si	experimenta	alguno	de	estos	síntomas,	suspenda	el	consumo	y	consulte	a	un	médico.	5.	Interacciones	medicamentosas:	El	Shiitake	puede	interactuar	con	ciertos	medicamentos,	como	anticoagulantes	o	medicamentos	inmunosupresores.	Si	está	tomando	algún	medicamento,	consulte	a	su	médico
antes	de	consumir	Shiitake	para	evitar	posibles	interacciones.	El	Shiitake	es	un	hongo	con	numerosas	propiedades	medicinales	y	beneficios	para	la	salud.	Su	consumo	regular	puede	fortalecer	el	sistema	inmunológico,	reducir	los	niveles	de	colesterol,	proteger	contra	enfermedades	cardiovasculares,	combatir	infecciones	y	tener	propiedades
antioxidantes	y	antiinflamatorias.	Este	hongo	se	utiliza	tradicionalmente	en	la	medicina	asiática	y	en	la	cocina,	y	está	disponible	en	diversas	formas	de	consumo,	desde	sopas	y	guisos	hasta	infusiones	y	suplementos.	Sin	embargo,	es	importante	tener	en	cuenta	las	recomendaciones	y	precauciones	al	consumir	Shiitake,	y	consultar	a	un	especialista	si	es
necesario.Relacionado	con:Recetas	detox	para	purificar	tu	cuerpo	después	de	excesos	x	Nombre:	Shiitaké	Reino:	Fungi	Subreino:	–	División:	Basidiomycota	Clase:	Agaricomycetes	Subclase:	Agaricomycetidae	Orden:	Agaricales	Familia:	Marasmiaceae	Subfamilia:	–	Género:	Lentinula	Especie:	Lentinula	edodes	Ver	los	productos	asociados	al	Shiitaké.	El
shiitake,	de	nombre	científico	Lentinula	edodes,	es	un	tipo	de	hongo	basidiomiceto	que	pertenece	a	la	familia	de	los	Marasmiaceae.	Proviene	del	árbol	Castanopsis	cuspidata,	llamado	shii	en	japonés.	Originario	de	Asia,	es	reconocido	por	su	distintivo	sabor	umami,	que	realza	el	gusto	de	una	variedad	de	platos.	También	es	apreciado	por	sus	beneficios
para	la	salud	gracias	a	su	composición	nutricional	única.	Es	el	segundo	hongo	más	cultivado	a	nivel	mundial,	siendo	China	el	principal	productor.	Su	cultivo	representa	el	10%	de	la	producción	global	de	hongos.	El	documento	más	antiguo	que	hace	referencia	al	shiitake	se	remonta	al	año	199,	en	Japón,	en	la	época	del	emperador	Chūai.	El	término
také	se	utilizaba	entonces	para	designar	un	vegetal	sagrado.	Su	cultivo	fue	registrado	por	primera	vez	por	Wu	Sangong	en	China	en	el	siglo	XII.	Calificado	como	“elixir	de	vida”	durante	la	dinastía	Ming,	es	conocido	por	su	capacidad	para	aumentar	la	longevidad	y	la	fuerza	física.	El	shiitake	toma	su	nombre	japonés	de	shii,	el	árbol	sobre	el	que	crece,	y
de	take,	que	significa	“hongo	que	crece	sobre”.	Se	conoce	bajo	diversas	denominaciones,	como	“hongo	perfumado”,	“hongo	negro”,	“hongo	de	invierno”,	“lentín	del	roble”	y	“lentín”.	Originario	del	Este	de	Asia,	particularmente	de	Japón,	el	shiitake	comparte	similitudes	con	el	boletus.	Crece	naturalmente	sobre	el	árbol	Shii,	una	variedad	específica	que
no	existe	en	Europa.	Este	hongo	se	caracteriza	por	su	sombrero	convexo	y	carnoso,	de	color	marrón	rojizo.	Está	cubierto	de	mechas	blancas	lanosas	y	filamentos	particularmente	finos.	Se	distingue	por	sus	láminas	compactas,	de	un	tono	blanco	que	evoluciona	hacia	el	beige.	Está	sostenido	por	un	pie	cilíndrico	robusto.	Su	carne	es	de	color
blanquecino.	El	shiitake	posee	un	micelio	frágil.	Una	ligera	sacudida	puede	romper	los	microfilamentos	y	provocar	un	nuevo	crecimiento	del	hongo.	Existen	diversas	variedades	de	este	hongo,	tales	como:	Donko:	se	caracteriza	por	su	sombrero	carnoso	y	redondo.	Esta	variedad	presenta	un	sabor	pronunciado	a	carne	y	una	textura	suave.	Tenpaku
Donko:	de	calidad	superior,	se	distingue	por	las	grietas	características	en	su	sombrero,	debido	a	su	cultivo	invernal.	Yori:	presenta	una	silueta	más	esbelta	y	un	sombrero	más	ancho.	Es	preferido	para	la	preparación	de	platos	tradicionales	del	Año	Nuevo	japonés.	Koshin:	se	caracteriza	por	su	aroma	mucho	más	intenso	que	el	de	otras	variedades.	El
shiitake	se	desarrolla	en	Japón	desde	hace	casi	dos	milenios.	Se	cultiva	desde	el	año	960	en	el	país	del	sol	naciente,	bajo	la	dinastía	Song.	En	el	libro	de	agricultura	escrito	en	1313	por	Wáng	Zhēn,	un	oficial	chino,	se	dice	que	el	consumo	de	este	hongo	se	remonta	al	año	202,	bajo	la	dinastía	Han.	Su	hábitat	natural	en	China	se	encuentra	a	altitudes
entre	2.100	y	2.400	metros.	Fue	introducido	en	Estados	Unidos	en	los	años	1970.	En	Europa,	su	cultivo	es	más	reciente,	especialmente	en	Bretaña	(Francia)	y	en	los	Países	Bajos.	Tradicionalmente,	se	cultiva	en	ramas	de	árboles	muertos	o	troncos	de	madera.	Este	método	consiste	en	introducir	micelio,	blanco	de	hongo,	en	agujeros	de	árbol.
Actualmente,	su	cultivo	se	realiza	en	cultivadoras	de	hongos.	Su	plantación	artificial	fue	posible	en	1942	gracias	a	un	agrónomo	japonés.	Desde	entonces,	se	produce	principalmente	en	“troncos	artificiales”,	en	entornos	controlados	en	términos	de	humedad,	luz,	temperatura	y	ventilación.	Estas	instalaciones	se	elaboran	a	partir	de	paja	de	trigo,
residuos	de	cereales,	yeso,	carbonato	de	calcio	y	azúcar.	Este	método	es	más	rápido	y	rentable	que	la	práctica	tradicional	sobre	troncos	de	madera.	En	Francia,	donde	el	shiitake	no	crece	en	estado	salvaje,	las	técnicas	modernas	permiten	ahora	su	producción.	Se	cultiva	en	diferentes	tipos	de	cortezas	de	árboles	y	se	cosecha	después	de	40	o	60	días,
generalmente	entre	junio	y	octubre.	Existen	kits	disponibles	para	cultivarlo	en	casa.	En	1974,	la	cosecha	mundial	de	shiitake	se	estimaba	en	aproximadamente	143.000	toneladas,	con	una	parte	del	94,5%	atribuida	a	Japón.	En	1997,	China	producía	el	85,1%	de	la	recolección	mundial.	Con	un	total	de	1,5	millones	de	toneladas,	el	Imperio	del	Medio	es
ahora	el	principal	productor	y	primer	exportador	de	este	hongo	en	el	mundo.	El	shiitake	contiene	una	cantidad	notable	de	nutrientes,	incluyendo:	Cobre:	este	elemento	contribuye	a	la	formación	de	colágeno	y	hemoglobina	en	el	cuerpo,	así	como	a	la	protección	de	las	células	contra	los	radicales	libres.	Selenio:	este	mineral	es	responsable	de	su	función
antioxidante.	Además,	activa	las	hormonas	tiroideas.	Zinc:	interviene	en	las	reacciones	inmunitarias,	la	cicatrización	de	heridas,	la	percepción	del	gusto,	el	desarrollo	del	feto	y	la	interacción	con	las	hormonas	sexuales	y	tiroideas.	Fósforo:	este	nutriente	es	útil	para	la	salud	de	los	dientes	y	huesos,	la	regeneración	tisular,	el	mantenimiento	del	pH
sanguíneo	y	la	composición	de	las	membranas	celulares.	Magnesio:	optimiza	la	entrada	de	proteínas,	las	reacciones	enzimáticas,	la	contracción	muscular,	así	como	el	funcionamiento	del	sistema	inmunitario	y	nervioso.	Potasio:	es	esencial	para	la	digestión,	la	contracción	muscular,	incluyendo	la	del	corazón,	así	como	la	transmisión	de	los	impulsos
nerviosos.	Manganeso:	actúa	como	cofactor	para	las	enzimas	e	interviene	en	diversas	funciones	metabólicas.	Vitamina	B2	o	riboflavina:	participa	en	el	metabolismo	energético	de	las	células,	favorece	el	crecimiento	y	la	reparación	de	los	tejidos,	y	estimula	la	formación	de	hormonas	y	la	multiplicación	de	glóbulos	rojos.	Vitamina	B3	o	niacina:	facilita	la
producción	de	energía	a	partir	de	los	nutrientes	y	la	formación	del	ADN,	y	juega	un	papel	crucial	en	el	crecimiento	y	desarrollo.	Vitamina	B5	o	ácido	pantoténico:	optimiza	la	utilización	de	la	energía	proveniente	de	los	alimentos,	así	como	la	producción	de	hormonas	esteroides	y	neurotransmisores.	Vitamina	D:	juega	un	papel	crucial	en	la	salud	ósea	y
dental,	en	la	maduración	de	las	células	del	sistema	inmunitario,	así	como	en	la	regulación	del	calcio	y	el	fósforo	en	la	sangre.	Vitamina	B6	o	piridoxina:	interviene	en	el	proceso	de	transformación	de	proteínas	y	ácidos	grasos.	Vitamina	B9	o	folato:	es	esencial	para	la	formación	de	células,	cicatrización	y	maduración	fetal.	El	shiitake	contiene	fibras,
especialmente	polisacáridos	complejos	de	tipo	beta-glucano.	Su	elemento	activo	predominante	es	el	lentinano,	un	hidrato	de	carbono	asociado	a	potenciales	beneficios	contra	el	cáncer.	Los	nutrientes	presentes	en	el	shiitake	lo	convierten	en	un	alimento	beneficioso	para	la	salud.	Antes	de	convertirse	en	un	ingrediente	indispensable	de	la	gastronomía
asiática,	estos	hongos	ya	eran	utilizados	por	sus	virtudes	medicinales.	El	shiitake	preserva	las	células	humanas	del	desarrollo	de	enfermedades	cardiovasculares	y	ciertos	cánceres.	Gracias	a	la	presencia	de	polisacáridos	y	lentinano,	permite	ralentizar	el	envejecimiento	de	las	células.	Varios	estudios	han	demostrado	la	eficacia	del	shiitake	en	este
campo.	Según	investigaciones	recientes,	una	variedad	originaria	de	Taiwán,	en	extracto,	presenta	una	alta	actividad	antioxidante.	Se	ubica	en	el	quinto	lugar	entre	25	vegetales	específicos	de	la	región,	gracias	a	su	alto	contenido	en	compuestos	fenólicos.	El	lentinano	presente	en	el	shiitake	es	un	polisacárido	complejo	dotado	de	actividad	antitumoral.
Sus	propiedades	inmunoestimulantes	prevendrían	la	formación	de	células	cancerosas.	Estudios	realizados	en	laboratorio	y	en	animales,	particularmente	para	el	cáncer	de	colon,	han	revelado	su	potencial	beneficio.	Además,	sirve	como	complemento	a	los	tratamientos	convencionales	contra	el	cáncer	en	China	y	Japón.	En	general,	los	hongos	poseen
compuestos	antifúngicos	esenciales	para	su	supervivencia	en	su	medio	natural.	En	el	caso	del	shiitake,	ciertas	sustancias	como	la	lantionina,	el	lentinano	y	el	ácido	oxálico	han	mostrado	efectos	antibacterianos	y	antifúngicos	en	laboratorio.	Extractos	de	este	hongo	tendrían,	por	tanto,	efectos	preventivos	sobre	problemas	dentales	como	caries	e
infecciones	de	encías.	El	shiitake	es	ampliamente	utilizado	en	la	medicina	tradicional	china	por	sus	propiedades	estimulantes	del	sistema	inmunitario.	Esta	función	permite	al	organismo	combatir	eficazmente	agentes	patógenos	como	virus	y	bacterias.	Además,	actúa	como	un	tónico	general	y	estimula	el	apetito.	El	shiitake	tiene	la	capacidad	de	reducir
los	niveles	de	lípidos	en	la	sangre,	contribuyendo	así	a	la	lucha	contra	el	colesterol.	Protege	el	hígado	reduciendo	la	acumulación	excesiva	de	grasas	alrededor	del	órgano.	Además,	favorece	el	buen	funcionamiento	del	tubo	digestivo.	El	shiitake	es	un	ingrediente	ampliamente	utilizado	en	diversos	platos	de	la	cocina	asiática.	Su	pie,	relativamente
robusto,	sirve	como	condimento	para	aportar	sabor	a	caldos.	En	Japón,	se	integra	en	numerosas	preparaciones	culinarias,	como	el	tempura,	los	caldos	dashi	e	incluso	los	cocidos.	En	Corea,	mejora	platos	de	verduras,	como	el	japchae.	En	China,	se	saltea	al	wok	y	se	añade	en	platos	de	aves	y	carnes.	Mejora	una	variedad	de	recetas	como	fondues,
verduras	y	sopas.	Hay	algunas	precauciones	que	tomar	en	cuanto	a	su	preparación.	Limpie	los	hongos	frescos	únicamente	en	el	momento	de	utilizarlos.	Para	los	shiitake	secos,	póngalos	en	remojo	entre	veinte	minutos	y	una	hora.	Puede	utilizar	esta	agua	para	preparar	caldos.	Antes	de	cualquier	consumo,	hágalos	hervir	al	menos	durante	veinte
minutos	para	destruir	definitivamente	los	rastros	de	lentin	que	podrían	dañar	la	salud.	Los	hongos	shiitake	se	consumen	frescos,	pero	están	disponibles	en	forma	de	complementos	alimenticios	(comprimidos,	cápsulas	y	ampollas).	Para	una	concentración	aumentada,	se	transforman	en	extracto	seco	y	se	encapsulan	en	cápsulas,	como	el	producto
Shiitaker.	Este	último	está	elaborado	a	partir	de	ejemplares	cultivados	en	su	entorno	natural	en	Japón,	garantizando	un	alto	contenido	en	polisacáridos.	Cuando	está	seco,	el	shiitake	puede	añadirse	a	una	sopa	o	en	decocción.	Las	dosificaciones	varían	generalmente	entre	6	y	16	gramos,	en	función	de	las	necesidades	individuales.	Actualmente,	se
vende	fresco	en	los	mercados	de	Europa.	También	se	presenta	en	forma	seca	en	las	tiendas	de	alimentación	japonesas	y	chinas.	Su	acción	fortificante	general	es	beneficiosa	para	reforzar	las	defensas	naturales	del	organismo	en	casos	de:	fatiga	física	o	nerviosa;	anemia;	fragilidad	relacionada	con	la	edad;	anorexia;	colesterol	elevado.	Su	riqueza	en
proteínas	vegetales	lo	convierte	en	una	excelente	opción	para	las	personas	que	siguen	una	dieta	vegetariana	o	vegana.	Hasta	hace	poco,	este	hongo	no	se	consideraba	intrínsecamente	tóxico.	Sin	embargo,	nuevos	datos	han	puesto	de	relieve	su	toxicidad	natural	o	adquirida.	A	pesar	de	su	consumo	extendido	en	Asia,	puede	provocar	una	toxidermia,
una	erupción	cutánea.	Se	han	reportado	casos	en	Japón	y	Europa	(Reino	Unido	y	Francia).	Provoca	picores	extendidos	por	el	cuerpo	y	la	cara,	que	a	veces	persisten	durante	tres	semanas.	Esta	reacción	cutánea	es	reversible,	pero	su	mecanismo	exacto	aún	no	se	comprende.	Estaría	más	relacionada	con	una	intolerancia	hacia	uno	de	sus	constituyentes,
más	que	con	una	reacción	alérgica.	Por	eso	se	recomienda	no	consumir	shiitake	crudo	o	poco	cocido,	cualquiera	que	sea	su	forma.	El	shiitake	contiene	formaldehído,	comúnmente	llamado	formol,	en	cantidad	variable.	La	presencia	de	esta	molécula	cancerígena	puede	ser	preocupante	en	caso	de	consumo	regular	del	hongo.	Su	contenido	inestable	hace
aún	más	difícil	la	evaluación	precisa	de	su	toxicidad	en	humanos.	La	Organización	Mundial	de	la	Salud,	así	como	diferentes	organismos	nacionales,	han	definido	límites	de	dosis	por	peso	y	por	día,	con	ajustes	según	los	países.	Su	consumo	está	desaconsejado	para	mujeres	embarazadas	y	lactantes,	así	como	para	niños.	El	shiitake	está	prohibido	para
personas	propensas	a	alergias	o	hipereosinofilia.	También	debe	evitarse	para	individuos	bajo	anticoagulantes	o	medicamentos	para	el	colesterol,	así	como	aquellos	que	prevén	someterse	a	una	intervención	quirúrgica.	Puede	provocar	reacciones	alérgicas	por	simple	contacto	con	la	piel.	Sin	embargo,	los	casos	reportados	conciernen	a	menudo	a
personas	que	manipulan	regularmente	este	hongo,	como	los	cultivadores.	Aunque	el	shiitake	ofrece	ventajas	para	la	salud	gracias	a	su	notable	valor	nutricional,	es	importante	ser	vigilante.	No	dude	en	consultar	a	un	profesional	de	la	salud	en	caso	de	duda.	Las	principales	propiedades	de	la	seta	shiitake	son	antiinflamatorias,	antivirales,	antioxidantes
y	anticancerígenas.	Algunos	de	sus	beneficios	son	que	mejora	la	piel,	protege	contra	la	osteoporosis	y	es	nutritiva.	Se	puede	comer	cocinándola	de	distintas	formas.	Está	contraindicada	en	individuos	con	medicación	anticoagulante,	con	alto	ácido	úrico	o	con	asma.El	shiitake	también	es	conocido	como	la	seta	china.	Es	originaria	de	Oriente	y	cuenta
con	grandes	propiedades	para	la	salud,	tanto,	que	hay	quienes	la	consideran	el	secreto	para	la	eterna	juventud.	Sigue	leyendo	este	artículo	de	EcologíaVerde	si	quieres	descubrir	más.	Aquí	te	explicaremos	las	principales	propiedades	de	las	setas	shiitake,	sus	beneficios,	cómo	comerlas	y	contraindicaciones.	Índice	Las	setas	shiitake	son	productos
orientales	que	desde	hace	miles	de	años	ya	se	consumían	en	diversas	regiones	de	Oriente,	por	su	increíble	sabor	y	aroma	y	por	el	valor	nutricional	que	aportan.	Su	composición	nutricional	por	cada	100	gramos	es	la	siguiente:34	kilocalorías6.8	gramos	de	carbohidratos2.2	gramos	de	proteína2.5	gramos	de	fibra0.5	gramos	de	grasas9	miligramos	de
sodio304	miligramos	de	potasio2	miligramos	de	calcio20	miligramos	de	magnesio0.4	miligramos	de	hierroEn	cuanto	a	las	vitaminas,	por	cada	100	gramos	contienen:0.02	miligramos	de	vitamina	B10.22	miligramos	de	vitamina	B23.88	miligramos	de	vitamina	B30.30	miligramos	de	vitamina	B60.45	miligramos	de	vitamina	DEstos	datos	son	aproximados
y	pueden	variar	en	gran	medida	de	si	la	seta	está	en	estado	natural	o	seca,	y	en	el	segundo	caso	depende	del	manejo	industrial	de	las	mismas,	del	tipo	de	envasado	y	de	la	calidad.	Se	considera	que	esta	seta	es	preciosa,	en	cuanto	a	valor,	por	las	propiedades	nutritivas	que	contiene.Esta	seta	tiene	una	forma	muy	especial	de	reproducirse,	ya	que	crece
en	lugares	de	descomposición	vegetal,	como	los	restos	de	la	madera	de	roble	y,	en	menor	medida,	de	eucalipto,	encino	o	laurel.	Esta	seta,	que	puede	llegar	a	medir	hasta	25	centímetros	de	alto,	tiene	las	siguientes	propiedades	para	nuestra	salud:NutritivasAntiinflamatoriasAnticancerígenas	o
antitumoralAntioxidantesAntibacterianasCardioprotectorasAntiviralesHipocolesterolemiantesHepatotónicasInmunoestimulantes	Es	muy	nutritivo:	tiene	un	gran	aporte	multivitamínico,	proteínico	y	está	lleno	de	nutrientes	como	aminoácidos,	ya	que	tiene	ocho	de	ellos,	además	de	tiamina,	niacina,	riboflavina,	fibra	dietética	y	enzimas.Ayuda	a	reducir	la
osteoporosis:	promueve	la	buena	mineralización	de	los	huesos,	previniendo	y	reduciendo	la	osteoporosis.Puede	ayudar	en	tratamientos	para	el	cáncer:	estudios	recientes	consideran	que	algunos	de	sus	ingredientes	como	el	lentinan,	coadyuvan	en	el	combate	al	cáncer	colorectal	y	de	estómago.Mejora	el	acné:	es	un	excelente	tónico	para	la	piel	gracias
a	la	cantidad	de	vitamina	D,	ayudando	en	casos	de	acné.	Ayuda	asimismo	a	regenerar	la	piel	para	disminuir	cicatrices.Fortalece	el	sistema	inmune:	se	recomienda	como	apoyo	durante	enfermedades	virales	y	bacterianas,	reduciendo	la	necesidad	de	consumir	fármacos.	Estas	setas	pueden	comerse	entre	5	y	10	gramos	al	día	para	que	verdaderamente
sean	de	utilidad.	Primero	deben	limpiarse	con	un	paño	húmedo,	tratando	de	retirar	la	mayor	posible	de	tierra.	También	se	pueden	limpiar	con	un	chorro	de	agua,	pero	no	debe	dejarse	remojando	porque	podrían	absorber	demasiada	agua.	Después	de	la	limpieza,	se	escurren	bien	estrujando	un	poco	con	ambas	manos	o	con	un	trapo	limpio,	y	se
proceden	a	cocinar	como	si	fueran	cualquier	otro	tipo	de	hongo	o	seta:	hervidos,	cocinados,	fritos	o	salteados.	Pueden	utilizarse	tanto	en	sopas,	como	en	guisos,	ensaladas	o	cualquier	tipo	de	comida	que	combine	con	hongos	o	setas.Por	otro	lado,	es	posible	encontrarlos	en	tiendas	naturistas	en	preparados,	por	ejemplo,	como	setas	shiitake	secas,	en
cápsulas	o	polvo	para	adicionar	a	bebidas	o	comidas.	Esta	es	la	versión	más	fácil	de	conseguir	hoy	en	día,	y	también	más	fácil	de	usar.Estas	setas	llegarán	ya	envasadas	y	procesadas	a	las	tiendas.	Hay	que	mencionar	que	de	encontrarse	en	un	su	ambiente	natural	no	se	deberían	cortar	para	consumir,	ya	que	son	fácilmente	confundidas	con	setas
tóxicas.	En	caso	de	haber	consumido	una	especie	tóxica,	habrá	síntomas	como	náuseas,	gastroenteritis,	diarrea,	vómito	y,	en	casos	graves,	cierto	tipo	de	alucinaciones.Te	animamos	a	leer	este	otro	artículo	sobre	Cultivar	setas	en	casa.	Al	comenzar	a	consumir	las	setas	shiitake,	en	algunos	casos,	pueden	experimentarse	algunas	molestias	secundarias
como:Dolor	de	estómagoMareos	levesIndigestiónHinchazónEn	casos	en	donde	haya	alergia	a	sus	componentes	habrá	comezón,	inflamación	de	los	ojos,	enrojecimiento	de	la	piel	y	posible	dolor	de	garganta.Quizá	el	efecto	más	importante	que	se	produce	es	la	dermatitis.	Ésta	se	produce,	en	casi	todos	los	casos,	por	setas	mal	cocinadas	o	crudas.
Cocinarlas	es	un	paso	indispensable	para	que	no	se	produzcan	molestias.	Se	manifiesta	como	venas	muy	delgadas	rojas	que	parecen	arañazos	finos	en	la	cara,	en	el	cuello,	posiblemente	en	los	brazos	y	en	el	tronco.	Desaparecen	luego	de	pocos	días	y	no	dejan	señales	o	cicatrices.	La	también	llamada	seta	de	madera	es	un	alimento	ultrapoderoso	y
recomendado	para	elevar	los	niveles	de	salud,	sin	embargo	algunas	personas	no	deberían	consumirlo:Las	mujeres	embarazadas	o	en	lactancia.Las	personas	que	están	tomando	anticoagulantes,	pues	la	seta	amplifica	el	efecto	de	inhibir	la	adhesión	plaquetaria,	ya	que	su	ingrediente	lentinan	puede	causar	un	descenso	leve	de	las	plaquetas	en	la
sangre.También	amplifica	los	efectos	del	asma,	la	fototoxicidad	y	la	neumonitis,	así	que	en	casos	de	padecer	estos	problemas	también	es	mejor	evitar	estas	setas.Las	personas	que	padecen	de	ácido	úrico	alto	harían	bien	en	no	consumirlo	porque	este	podría	incrementar	o	no	reducirse.No	se	recomienda	tomar	antes	de	operaciones,	pues	interviene	en
los	niveles	de	azúcar	en	la	sangre	y	es	favorecer	el	efecto	anticoagulante.En	general,	quienes	están	tomando	un	cuadro	básico	de	medicinas	no	deben	comerlo,	ya	que	estas	setas	pueden	alterar	el	resultado	de	los	efectos	de	los	fármacos.	Esto	es	importante	saberlo,	pues	personas	que	están	intentando	sanar	una	enfermedad	importante,	como	lo	es	el
cáncer,	tienden	a	tomar	todo	lo	que	se	les	recomienda,	sin	saber	que	algunos	alimentos,	a	pesar	de	ser	naturales,	podrían	alterar	el	resultado	de	sus	medicinas.	Por	tanto,	antes	de	consumir	estas	setas	hay	que	tener	en	cuenta	si	se	está	tomando	algunas	medicaciones	y	revisar	su	compatibilidad.Algunas	personas	se	preguntan	si	los	niños	pueden
comer	shiitake	y	la	respuesta	es	que	sí.	No	hay	contraindicaciones	específicas	para	los	menores	de	edad,	ya	que	se	trata	de	un	alimento	benigno,	como	tampoco	para	las	personas	mayores	o	ancianos.	Son	mismas	contraindicaciones	para	todos.Ahora	que	ya	conoces	las	propiedades	de	las	setas	shiitake,	sus	beneficios,	cómo	comerlas	y
contraindicaciones,	te	animamos	a	descubrir	Las	setas	comestibles	de	España	y	Setas	venenosas	en	España.	Si	deseas	leer	más	artículos	parecidos	a	Shiitake:	propiedades,	beneficios,	cómo	comerlas	y	contraindicaciones,	te	recomendamos	que	entres	en	nuestra	categoría	de	Alimentación	saludable.	Bibliografía	Daniel,	S.	(2004).	Shiitake	y	Reishi:	Los
Hongos	de	la	Inmortalidad.	España:	Edaf,	Editorial	S.A..Shiitake,	Cultivated	Mushroom:	January	1970	-	June	1996.	(1996).	Estados	Unidos:	USDA,	ARS,	National	Agricultural	Library.	El	shiitake,	un	hongo	popularmente	utilizado	en	la	cocina	asiática,	no	solo	tiene	un	sabor	delicioso,	¡sino	que	también	ofrece	numerosas	propiedades	medicinales!	Este
hongo	tiene	una	larga	historia	de	uso	en	la	medicina	tradicional	china,	y	su	fama	se	ha	extendido	a	lo	largo	de	los	años.	Una	de	las	propiedades	más	destacadas	del	shiitake	es	su	capacidad	para	fortalecer	el	sistema	inmunológico.	Este	hongo	contiene	compuestos	bioactivos,	como	los	beta-glucanos,	que	estimulan	la	producción	de	células	que
combaten	las	infecciones.	Además,	el	shiitake	también	se	ha	asociado	con	la	reducción	de	los	niveles	de	colesterol	y	la	prevención	de	enfermedades	cardiovasculares.	Otra	propiedad	interesante	es	su	efecto	antitumoral.	Algunos	estudios	sugieren	que	ciertos	componentes	del	shiitake	pueden	combatir	el	crecimiento	de	células	cancerígenas	y	ayudar	a
disminuir	el	riesgo	de	desarrollar	ciertos	tipos	de	cáncer.	Sin	embargo,	es	importante	destacar	que	esta	investigación	aún	está	en	curso	y	se	necesitan	más	estudios	para	confirmar	estos	resultados.	Leer	MásBeneficios	de	la	avena	para	tu	saludAdemás,	el	shiitake	también	es	considerado	un	hongo	antienvejecimiento.	Los	antioxidantes	presentes	en	su
composición	ayudan	a	combatir	los	radicales	libres,	que	son	responsables	del	envejecimiento	prematuro	de	las	células.	Así	que	no	solo	disfrutarás	de	su	delicioso	sabor,	¡sino	que	también	podrás	disfrutar	de	sus	beneficios	para	una	piel	más	radiante	y	juvenil!	En	resumen,	el	shiitake	no	solo	es	un	hongo	sabroso,	sino	que	también	ofrece	propiedades
medicinales	que	vale	la	pena	tener	en	cuenta.	Sus	beneficios	para	fortalecer	el	sistema	inmunológico,	prevenir	enfermedades	cardiovasculares,	combatir	el	crecimiento	de	células	cancerígenas	y	su	efecto	antienvejecimiento	lo	convierten	en	un	superalimento	digno	de	incorporar	en	nuestra	dieta	regularmente.	¡Aprovecha	los	beneficios	de	este	hongo
milenario	y	disfruta	de	una	mejor	salud!	Fortalece	el	sistema	inmunológico	El	sistema	inmunológico	juega	un	papel	vital	en	la	protección	de	nuestro	cuerpo	contra	enfermedades	y	gérmenes	dañinos.	Es	esencial	fortalecerlo	para	mantenernos	saludables	y	combatir	cualquier	amenaza	que	se	presente.	Aquí	te	presentamos	algunos	consejos	prácticos
para	fortalecer	tu	sistema	inmunológico	y	mantenerlo	en	óptimas	condiciones.	Leer	MásBeneficios	de	la	canela	para	la	saludUno	de	los	aspectos	más	importantes	para	fortalecer	el	sistema	inmunológico	es	llevar	una	dieta	balanceada	y	nutritiva.	Es	crucial	consumir	alimentos	ricos	en	vitaminas	y	minerales,	como	frutas	frescas,	verduras,	proteínas
magras	y	granos	enteros.	Estos	alimentos	proporcionan	los	nutrientes	necesarios	para	fortalecer	nuestras	defensas	y	combatir	los	patógenos.	Además	de	una	alimentación	adecuada,	el	ejercicio	regular	también	es	fundamental	para	fortalecer	el	sistema	inmunológico.	El	ejercicio	físico	aumenta	la	circulación	sanguínea,	promoviendo	la	producción	y
distribución	de	células	inmunológicas.	Realizar	actividades	aeróbicas,	como	correr,	nadar	o	hacer	ciclismo,	durante	al	menos	30	minutos	al	día	puede	marcar	la	diferencia	en	la	fortaleza	de	tu	sistema	inmunológico.	Además	de	la	alimentación	y	el	ejercicio,	el	descanso	y	el	manejo	del	estrés	son	igualmente	importantes.	El	estrés	crónico	debilita	el
sistema	inmunológico,	volviéndonos	más	propensos	a	enfermedades.	Asegúrate	de	dormir	lo	suficiente	y	encontrar	formas	de	relajarte	y	aliviar	el	estrés,	como	practicar	yoga	o	meditación.	Esto	ayudará	a	fortalecer	tu	sistema	inmunológico	y	a	mantener	tu	salud	en	general.	Leer	MásLos	beneficios	de	la	granada	para	la	saludRecuerda	que	fortalecer	el
sistema	inmunológico	es	un	proceso	continuo.	No	hay	una	única	solución	mágica,	pero	adoptar	un	estilo	de	vida	saludable	y	equilibrado	puede	marcar	la	diferencia	en	tu	bienestar	general.	Sigue	estos	consejos	y	mantén	tu	sistema	inmunológico	en	forma	para	mantener	enfermedades	y	gérmenes	a	raya.	¡Tu	cuerpo	te	lo	agradecerá!	Beneficios	para	la
salud	cardiovascular	La	salud	cardiovascular	es	un	tema	de	vital	importancia	que	a	menudo	se	pasa	por	alto	en	nuestra	sociedad.	Con	el	ajetreo	diario	y	la	comida	rápida	omnipresente,	es	fácil	descuidar	nuestro	corazón	y	los	problemas	de	salud	relacionados.	Sin	embargo,	cuidar	de	nuestro	sistema	cardiovascular	puede	tener	una	serie	de	beneficios
que	van	más	allá	de	simplemente	mantener	un	corazón	sano.	Una	de	las	principales	ventajas	de	mantener	una	buena	salud	cardiovascular	es	la	reducción	del	riesgo	de	enfermedades	cardíacas.	La	enfermedad	cardíaca	es	una	de	las	principales	causas	de	muerte	en	todo	el	mundo,	pero	se	puede	prevenir	en	gran	medida	al	adoptar	un	estilo	de	vida
saludable.	Mantener	una	presión	arterial	saludable,	niveles	de	colesterol	estables	y	un	peso	corporal	adecuado	son	factores	clave	para	evitar	problemas	cardíacos.	Además,	tener	una	salud	cardiovascular	óptima	puede	mejorar	significativamente	nuestra	calidad	de	vida.	Cuando	el	corazón	funciona	correctamente,	tiene	la	capacidad	de	suministrar
suficiente	sangre	y	oxígeno	a	todos	los	órganos	y	tejidos	del	cuerpo.	Esto	promueve	un	mejor	funcionamiento	de	cada	parte	del	cuerpo	y	nos	brinda	energía	y	vitalidad.	Otro	beneficio	importante	es	que	mantener	una	buena	salud	cardiovascular	puede	ayudar	a	prevenir	enfermedades	crónicas	como	la	diabetes	tipo	2.	La	diabetes	está	estrechamente
relacionada	con	la	salud	del	corazón	y	a	menudo	se	desarrolla	como	resultado	de	malas	elecciones	en	la	alimentación	y	el	estilo	de	vida.	Al	cuidar	de	nuestro	corazón,	también	estamos	cuidando	de	nuestra	salud	en	general	y	reduciendo	el	riesgo	de	complicaciones.	En	resumen,	cuidar	de	nuestra	salud	cardiovascular	tiene	innumerables	beneficios	que
van	mucho	más	allá	de	un	corazón	sano.	Nos	protege	de	enfermedades	cardíacas,	mejora	nuestra	calidad	de	vida	y	previene	la	aparición	de	enfermedades	crónicas.	Así	que	no	lo	pienses	más	y	comienza	a	tomar	medidas	para	cuidar	de	tu	corazón.	Recuerda	que	pequeños	cambios	en	tu	estilo	de	vida	pueden	tener	un	impacto	significativo	en	tu	salud	a
largo	plazo.	Potencial	anticancerígeno	El	cáncer	es	una	de	las	enfermedades	más	temidas	y	devastadoras	en	la	sociedad	actual,	afectando	a	millones	de	personas	en	todo	el	mundo.	Sin	embargo,	existe	una	esperanza	en	la	lucha	contra	esta	enfermedad	mortal.	Se	ha	descubierto	que	ciertos	alimentos	y	nutrientes	poseen	propiedades	anticancerígenas
que	pueden	ayudar	a	prevenir	y	combatir	el	desarrollo	de	células	cancerígenas	en	el	cuerpo.	Uno	de	estos	nutrientes	es	el	licopeno,	un	poderoso	antioxidante	que	se	encuentra	en	alimentos	como	el	tomate,	la	sandía	y	el	pomelo	rosado.	Estudios	han	demostrado	que	el	consumo	regular	de	alimentos	ricos	en	licopeno	puede	reducir	el	riesgo	de	cáncer
de	próstata,	hígado,	pulmón	y	estómago.	Además,	el	té	verde	también	ha	demostrado	ser	eficaz	en	la	prevención	del	cáncer,	gracias	a	sus	compuestos	antioxidantes.	Es	importante	destacar	que	no	se	trata	solo	de	consumir	estos	alimentos,	sino	también	de	mantener	una	dieta	equilibrada	y	saludable	en	general.	Además	de	los	alimentos	mencionados
anteriormente,	se	recomienda	incluir	frutas	y	verduras	de	colores	vivos,	como	las	berries,	las	espinacas,	las	zanahorias	y	el	brócoli,	que	contienen	numerosos	antioxidantes	y	fitoquímicos	que	pueden	ayudar	a	prevenir	el	cáncer.	Además	de	la	alimentación,	otros	factores	de	estilo	de	vida	también	pueden	desempeñar	un	papel	importante	en	la
prevención	del	cáncer.	Mantener	un	peso	saludable,	hacer	ejercicio	regularmente,	no	fumar	y	limitar	el	consumo	de	alcohol	son	medidas	adicionales	que	pueden	reducir	el	riesgo	de	desarrollar	esta	enfermedad.	En	resumen,	aunque	no	existe	una	forma	garantizada	de	prevenir	el	cáncer,	mantener	una	dieta	equilibrada	y	saludable	que	incluya
alimentos	con	potencial	anticancerígeno	puede	ser	una	estrategia	eficaz	en	la	lucha	contra	esta	enfermedad.	Recuerda	siempre	consultar	a	un	profesional	de	la	salud	para	obtener	asesoramiento	personalizado	y	mantener	un	estilo	de	vida	saludable	en	general.	Mejora	la	salud	digestiva	¿Sufres	de	problemas	digestivos	como	hinchazón,	acidez
estomacal	o	estreñimiento?	¡No	te	preocupes!	Mejorar	tu	salud	digestiva	es	más	fácil	de	lo	que	crees.	Aquí	te	presento	algunos	consejos	prácticos	que	te	ayudarán	a	mantener	tu	sistema	digestivo	en	óptimas	condiciones.	1.	Aliméntate	conscientemente:	Prestar	atención	a	lo	que	comes	y	cómo	lo	comes	es	clave	para	una	buena	digestión.	Mastica	cada
bocado	lentamente	y	saborea	los	alimentos.	Evita	comer	en	exceso	y	asegúrate	de	incluir	una	variedad	de	alimentos	ricos	en	fibra,	como	frutas,	verduras	y	granos	enteros.	2.	Hidrátate	adecuadamente:	Beber	suficiente	agua	es	esencial	para	mantener	un	sistema	digestivo	saludable.	El	agua	ayuda	a	suavizar	las	heces	y	facilita	su	paso	a	través	del
intestino.	Además,	evita	el	consumo	excesivo	de	bebidas	gaseosas	y	alcohólicas,	ya	que	pueden	irritar	el	revestimiento	del	estómago.	3.	Incorpora	probióticos	a	tu	dieta:	Los	probióticos	son	bacterias	beneficiosas	que	ayudan	a	mantener	el	equilibrio	de	la	flora	intestinal.	Puedes	encontrar	probióticos	en	alimentos	como	el	yogur,	el	kéfir,	el	chucrut	y	los
encurtidos.	También	puedes	optar	por	suplementos	probióticos	si	prefieres	no	consumir	alimentos	fermentados.	4.	Realiza	actividad	física	regularmente:	El	ejercicio	no	solo	es	bueno	para	tu	salud	en	general,	sino	que	también	puede	mejorar	tu	salud	digestiva.	El	movimiento	ayuda	a	estimular	los	músculos	del	intestino,	lo	que	facilita	el	tránsito	de	los
alimentos	a	través	del	sistema	digestivo.	Recuerda	que	cada	persona	es	diferente	y	es	posible	que	algunos	consejos	funcionen	mejor	para	ti	que	para	otros.	Si	experimentas	problemas	digestivos	persistentes,	es	importante	consultar	a	un	médico	para	obtener	un	diagnóstico	adecuado	y	un	plan	de	tratamiento	personalizado.	¡Cuídate	y	disfruta	de	una
salud	digestiva	óptima!


