
 
 
 
 
MELENA DE LEÓN 
 
En los recovecos de la naturaleza, a menudo encontramos 
tesoros inesperados que han intrigado a generaciones por 
su potencial terapéutico. Uno de estos tesoros es la Melena de León, un hongo que ha 
cautivado a culturas a lo largo de los siglos por su sabor y textura únicos en la cocina asiática. 
Sin embargo, su atractivo va mucho más allá de la cocina, ya que este hongo ha revelado 
propiedades sorprendentes que impactan tanto en el cuerpo como en la mente. 
Desde su uso ancestral en la medicina tradicional china y japonesa hasta los estudios 
científicos modernos, la Melena de León ha emergido como una fuente prometedora de 
beneficios para la salud. Sus propiedades como nootrópico natural, su papel como prebiótico 
y su impacto en la función cerebral y la salud digestiva lo convierten en un ingrediente único 
y poderoso en el mundo de la nutrición y la salud. 
 
Vayamos por parte, ¿qué es un nootrópico? también conocidos como "drogas inteligentes", 
son compuestos que mejoran la función cerebral sin efectos secundarios dañinos, son formas 
naturales que nos da la Tierra para mejorar nuestra mente y fortalecer nuestro cuerpo. El 
componente clave que otorga a la Melena de León su estatus nootrópico son las hericenonas, 
pequeñas moléculas presentes en el hongo. Estas hericenonas son responsables de activar 
el factor de crecimiento neural (NGF), una proteína esencial para la salud neuronal y la 
comunicación entre las células nerviosas. La activación del NGF promueve la protección, 
reparación, regeneración y restauración de las células cerebrales, entre ellas las neuronas, 
contrarrestando el daño causado por el envejecimiento y otras amenazas, y mejorando la 
memoria, la concentración y la capacidad cognitiva: efectos especialmente beneficiosos para 
aquellos que buscan un impulso cognitivo natural sin recurrir a sustancias sintéticas. 
Si estamos hablando que el factor de crecimiento neuronal reactiva células cerebrales 
inactivas o dañadas, estamos hablando de que la Melena de León mejora la plasticidad 
cerebral: la capacidad del cerebro para adaptarse y reorganizarse frente a estímulos y 
experiencias nuevas, mejorar nuestra plasticidad cerebral se traduce en el dia a dia a mejorar 
nuestra adaptación al mundo, ya sea en aprender un nuevo idioma o habilidad, generar 
cambios de rutina , adaptarse a la tecnología o a cambios emocionales; para todo ésto el 
cerebro ejercita la plasticidad neuronal, genera múltiples conexiones en distintas áreas para 
reorganizar la información y promueve la formación de nuevos circuitos neuronales, más 
complejos. 
 
La microbiota intestinal alberga una comunidad diversa y abundante de microorganismos, es 
como un ecosistema en miniatura que se encuentra en nuestro intestino y en el cual conviven 
alrededor de 100 billones de bacterias, virus y hongos, no solo ayudan a descomponer los 
alimentos y absorber nutrientes, sino que también tienen un papel en la producción de 
compuestos químicos que afectan tu cuerpo y mente. La Melena de León, al ser reconocida 
como un prebiótico natural, se destaca por su capacidad para promover el crecimiento y la 
actividad de bacterias beneficiosas en el intestino. 



Los prebióticos son componentes alimenticios no digeribles que benefician a la microbiota al 
estimular selectivamente el crecimiento y la actividad de ciertas bacterias saludables en el 
intestino. A diferencia de los probióticos, que son microorganismos vivos, los prebióticos 
actúan como "alimento" para las bacterias beneficiosas al proporcionar sustratos 
fermentables, como fibras y otros compuestos, y contribuyen a un entorno intestinal 
saludable. 
La Melena de León es rica en fibra y otros componentes que pueden actuar como prebióticos 
naturales. La fibra es conocida por su capacidad para escapar de la digestión en el estómago 
y llegar al intestino grueso, donde sirve como alimento para las bacterias intestinales 
beneficiosas. Al proporcionar una fuente de nutrientes para estas bacterias, la Melena de 
León puede promover su crecimiento y actividad, lo que a su vez contribuye a la salud 
digestiva y al equilibrio de la microbiota. 
 
Estamos hablando de que un intestino equilibrado y saludable no solo promueve la absorción 
de nutrientes y la digestión adecuada, sino que también está vinculado a una función 
inmunológica robusta y a una salud mental --> Se habla del intestino como nuestro segundo 
cerebro, cuenta con alrededor de 100 millones de neuronas y con una comunicación 
bidireccional con el cerebro, y esta comunicación influye en la función cerebral, las emociones 
y el estado de ánimo; Básicamente porque las bacterias intestinales pueden influir en la 
producción y disponibilidad de neurotransmisores (sustancias químicas que transmiten 
señales entre las células nerviosas en el cerebro y el sistema nervioso). Por ejemplo, la 
serotonina, la dopamina y el ácido gamma-aminobutírico (GABA). Estos neurotransmisores 
desempeñan un papel crucial en la regulación del estado de ánimo, la ansiedad y la respuesta 
al estrés. Particularmente la serotonina que es conocida como el "neurotransmisor del 
bienestar" debido a su impacto en el estado de ánimo y la regulación emocional, se sintetiza 
aproximadamente el 90% de la misma en el intestino. 
 
 
Principales funciones: 

● Regenera los tejidos que favorecen las conexiones neuronales. 
● combatir la ansiedad y los cambios de humor y mejorar la respuesta al estrés. 
● mejorar la cognición, la memoria y la concentración. 
● prevenir enfermedades neurodegenerativas, como el Alzheimer y el Parkinson. 
● Mejora la microbiota intestinal y alivia problemas digestivos. 

 
 
I. Orígenes y Hábitat 
El Melena de León es nativo de regiones de Asia, Europa y América del Norte. Se encuentra 
principalmente creciendo en bosques templados, donde coloniza troncos de árboles muertos 
o moribundos. El hongo es un saprófito, lo que significa que se alimenta de materia orgánica 
en descomposición. A menudo se encuentra en especies de árboles como roble, haya, arce 
y abeto, aunque su hábitat puede variar según la región geográfica. 
 
 
 
II. Propiedades Medicinales 



El Melena de León ha sido ampliamente utilizado en la medicina tradicional en Asia durante 
siglos. Sus propiedades medicinales han sido objeto de investigación y se han asociado con 
varios beneficios para la salud, que incluyen: 
 

 Estimulación del Crecimiento de las Células Nerviosas: La capacidad del Melena de 
León para promover la salud del sistema nervioso se atribuye a sus compuestos 
bioactivos, específicamente los hericenones y erinacinas, los cuales han demostrado 
tener efectos positivos en la síntesis de factor de crecimiento nervioso (NGF). El NGF 
desempeña un papel crucial en la promoción del crecimiento, supervivencia y 
diferenciación de las células nerviosas, al aumentar la producción de NGF, la Melena 
de León contribuye a la mejora de la comunicación neuronal y al mantenimiento de la 
salud del sistema nervioso. Estudios científicos respaldan la capacidad de los 
hericenones y erinacinas para favorecer la neurogénesis, un proceso fundamental en 
el cual se generan nuevas células nerviosas, éste fenómeno es especialmente 
relevante en regiones cerebrales como el hipocampo, que desempeña un papel crucial 
en funciones cognitivas como la memoria y el aprendizaje. El estímulo a la 
neurogénesis proporciona al sistema nervioso la capacidad de regenerarse y 
adaptarse a nuevos estímulos. 

  
 Reducción del Estrés y la Ansiedad: El NGF no solo favorece el crecimiento y la 

supervivencia de las células nerviosas, sino que también desempeña un papel clave 
en la plasticidad neuronal, que es la capacidad del cerebro para adaptarse y cambiar 
en respuesta al estrés y otros estímulos. La Melena de León, al facilitar la 
regeneración y adaptación del sistema nervioso, contribuye a reducir la respuesta de 
estrés y ansiedad. Esto se traduce en un equilibrio emocional y mental, brindando 
apoyo a la salud mental y el bienestar general. 

  
 Apoyo en Enfermedades Neurodegenerativas: Investigaciones preliminares sugieren 

que el Melena de León podría ser beneficioso en la prevención y el tratamiento de 
enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer y el Parkinson debido a sus 
efectos neuroprotectores. La neuroinflamación y el estrés oxidativo son factores 
comunes en enfermedades neurodegenerativas, y en éste sentido la Melena de León 
ha mostrado propiedades antiinflamatorias y antioxidantes, lo que sugiere un potencial 
efecto protector contra estos factores, y esto es fundamental para prevenir el daño 
celular y la progresión de las enfermedades neurodegenerativas. Además, como 
vimos recientemente, éste hongo puede influir en la plasticidad neuronal, que es 
crucial en el contexto de enfermedades neurodegenerativas, donde la capacidad del 
cerebro para compensar la pérdida de células nerviosas puede marcar la diferencia 
en la progresión de la enfermedad. 

  
 Estimulación de Factores Neurotróficos: Primeramente es importante explicar ¿Qué 

son los factores neurotróficos? Son proteínas especializadas que desempeñan un 
papel clave en el desarrollo, mantenimiento, y supervivencia de las células nerviosas 
(neuronas). Estos factores promueven el crecimiento, la diferenciación y la 
supervivencia de las neuronas, así como la formación y el mantenimiento de las 
conexiones sinápticas entre ellas; es decir, que éstos factores son esenciales para el 
funcionamiento adecuado del sistema nervioso. Algunos de ellos son: 



 Factor Neurotrófico Derivado del Cerebro (BDNF): Es crucial para la plasticidad 
neuronal, que es la capacidad del cerebro para cambiar y adaptarse en respuesta a 
nuevas experiencias y aprendizaje. El BDNF está involucrado en la formación y el 
fortalecimiento de las sinapsis, así como en la supervivencia de las neuronas. 

 Factor de Crecimiento Nervioso (NGF): Es esencial para el desarrollo, crecimiento y 
supervivencia de las neuronas periféricas  y centrales. El NGF también está implicado 
en la formación y el mantenimiento de las sinapsis y juega un papel importante en la 
plasticidad neuronal. 

 La estimulación de factores neurotróficos por parte de La Melena de León, mediante 
compuestos como los hericenones y las erinacinas, ofrece una justificación sólida 
basada en la evidencia científica. Estudios científicos han demostrado que estos 
compuestos bioactivos tienen la capacidad de estimular la liberación de factores 
neurotróficos en el cerebro. Entre estos factores se encuentran el factor neurotrófico 
derivado del cerebro (BDNF) y el factor de crecimiento nervioso (NGF). 

  
 Antioxidantes y Antiinflamatorios: Los radicales libres, al buscar estabilizarse 

mediante la ganancia o pérdida de un electrón (pueden robar electrones de otras 
moléculas dentro de la célula), generan estrés oxidativo en las células. Esta 
interacción crea un desequilibrio en el número de electrones, perturbando el 
funcionamiento celular normal y contribuyendo al estrés oxidativo. Este estrés 
oxidativo puede afectar diversas biomoléculas celulares, incluyendo lípidos, proteínas 
y ácidos nucleicos. Las moléculas de lípidos en las membranas celulares son 
especialmente vulnerables, ya que los radicales libres pueden oxidar los lípidos, 
comprometiendo la integridad estructural de las membranas y afectando su función. 
Sin embargo, uno de los impactos más significativos de los radicales libres es el daño 
que causan al ADN. Pueden provocar roturas en las cadenas de ADN o modificar las 
bases nitrogenadas; si este daño no se repara adecuadamente, puede dar lugar a 
mutaciones genéticas. Estas mutaciones pueden alterar la información genética, 
contribuyendo al desarrollo de enfermedades, incluidas las neurodegenerativas. 
Además, las lesiones en el ADN pueden afectar la capacidad de las células para 
funcionar correctamente y replicarse de manera precisa, y si las células con ADN 
dañado continúan dividiéndose, las mutaciones se transmiten a las células hijas, 
aumentando el riesgo de problemas genéticos.: 

 En el contexto de enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer y el 
Parkinson, el daño oxidativo y las mutaciones genéticas pueden contribuir al deterioro 
progresivo de las neuronas. La acumulación de estos eventos a lo largo del tiempo 
puede ser un factor clave en la patogénesis de estas enfermedades, afectando la 
función neuronal y contribuyendo al proceso degenerativo. 

 La Melena de León presenta diversas propiedades que contribuyen a contrarrestar los 
efectos perjudiciales del estrés oxidativo y proteger las células nerviosas. Compuestos 
como los hericenones y erinacinas han demostrado estimular el crecimiento y la 
regeneración de las células nerviosas, favoreciendo la reparación de posibles daños 
celulares causados por el estrés oxidativo. Estos mismos compuestos tienen la 
capacidad de estimular la síntesis de factores neurotróficos esenciales para el 
crecimiento, regeneración y supervivencia de las células nerviosas. Además, estudios 
han mostrado que estos compuestos pueden favorecer la neurogénesis, el proceso 
de generación de nuevas células nerviosas, contribuyendo así a mantener y regenerar 
el sistema nervioso. 



  
  
  
 Estabilización de Proteínas Anormales: En ciertas enfermedades neurodegenerativas, 

como el Alzheimer, se producen acumulaciones de proteínas anormales, como las 
placas de amiloide. En condiciones normales, esta proteína se descompone y elimina 
eficientemente. Sin embargo, en ciertas enfermedades neurodegenerativas, estas 
placas de amiloide pueden interferir con la comunicación entre las células nerviosas y 
desencadenar respuestas inflamatorias, lo que contribuye al deterioro progresivo de 
las funciones cognitivas,  Se ha sugerido que la Melena de León podría desempeñar 
un papel en la estabilización de la estructura de estas proteínas anormales. Los 
compuestos bioactivos podrían interactuar con estas proteínas, contribuyendo a 
reducir su toxicidad y la formación de acumulaciones perjudiciales en el cerebro. 

  
 Apoyo a la Mielinización: El Melena de León ha demostrado estimular la producción 

de mielina, la sustancia que recubre las fibras nerviosas y mejora la conducción de los 
impulsos nerviosos. ¿De qué manera lo hace? Mediante la estimulación de los 
oligodendrocitos, que son células especializadas en la producción de mielina en el 
sistema nervioso central. Esto es fundamental para el funcionamiento adecuado del 
sistema nervioso y puede ser beneficioso en enfermedades como la esclerosis 
múltiple. Por otro lado, la inflamación crónica puede dañar la mielina, y los compuestos 
antiinflamatorios La Melena de León pueden ayudar a reducir la inflamación en el 
sistema nervioso, proporcionando un entorno más propicio para la formación y el 
mantenimiento de la mielina. 
 
Fortalecimiento del Sistema Inmunológico: Los beta-glucanos presentes en el Melena 
de León han sido objeto de numerosos estudios que respaldan su capacidad para 
estimular el sistema inmunológico. Estos compuestos bioactivos interactúan con 
diversas células del sistema inmunológico, como los macrófagos y las células 
asesinas naturales (NK), desencadenando respuestas que mejoran la capacidad del 
cuerpo para defenderse contra infecciones y enfermedades. Los macrófagos, por 
ejemplo, son células especializadas que forman parte del sistema inmunológico y 
desempeñan un papel crucial en la detección y eliminación de patógenos. Los beta-
glucanos pueden activar y potenciar la actividad fagocítica de los macrófagos, lo que 
significa que estas células son más efectivas para engullir y destruir microorganismos 
invasores. 

 
 

  
 Es importante destacar que, aunque estos mecanismos potenciales sugieren que el 

Melena de León podría ser beneficioso en enfermedades neurodegenerativas, se 
necesitan más investigaciones clínicas para confirmar su eficacia y establecer 
protocolos de tratamiento. El uso de Melena de León en el tratamiento de estas 
afecciones debe ser supervisado por profesionales de la salud y considerarse 
como parte de un enfoque integral de atención médica. 

  
  
  



Ill. Propiedades nutricionales y componentes bioactivos: 
La melena de León también es valiosa desde el punto de vista nutricional. Además, es bajo 
en calorías y grasa, lo que lo convierte en un alimento saludable para incluir en la dieta. 
. 
 Proteínas: 

● Desarrollo y reparación de tejidos: Las proteínas son los bloques de construcción de 
tejidos como músculos, piel, cabello y órganos. Consumir suficiente proteína es 
esencial para el desarrollo y la reparación de estos tejidos. 

● Enzimas y hormonas: Las proteínas también desempeñan un papel importante en la 
formación de enzimas y hormonas que regulan diversas funciones corporales, 
incluyendo el metabolismo y la digestión. 

Vitaminas del grupo B: 
● Metabolismo de la energía: Las vitaminas B, como la B1 (tiamina), B2 (riboflavina), B3 

(niacina), B5 (ácido pantoténico), B6 (piridoxina) y B9 (ácido fólico), son esenciales 
para el metabolismo de la energía. Ayudan en la conversión de los alimentos en 
energía utilizable por el cuerpo. 
Función del sistema nervioso: Estas vitaminas desempeñan un papel vital en el 
funcionamiento adecuado del sistema nervioso, la síntesis de neurotransmisores y la 
salud cerebral. 
Salud de la piel, cabello y ojos: Algunas de estas vitaminas, como la riboflavina (B2) y 
el ácido pantoténico (B5), son importantes para la salud de la piel, el cabello y los ojos. 

Minerales: 
● Potasio: El potasio es un mineral esencial para la función adecuada de los músculos 

y los nervios, la regulación de la presión arterial y el equilibrio de los líquidos en el 
cuerpo. 

● Fósforo: El fósforo es necesario para la formación y el mantenimiento de huesos y 
dientes fuertes, así como para la producción de energía celular. 

● Zinc: El zinc es esencial para una variedad de funciones corporales, incluyendo el 
sistema inmunológico, la síntesis de ADN y la reparación de tejidos. 

 
 Fibra dietética: 

● Digestión saludable: La fibra dietética es crucial para una digestión saludable. Ayuda 
a prevenir el estreñimiento, promueve la regularidad y puede reducir el riesgo de 
enfermedades digestivas como la enfermedad diverticular. 

● Control de peso: La fibra puede ayudar a controlar el peso al promover la saciedad y 
reducir el apetito. También puede ayudar a mantener los niveles de glucosa en sangre 
estables. 

● Salud del corazón: La fibra soluble puede reducir los niveles de colesterol en sangre, 
lo que es beneficioso para la salud cardiovascular. 

● Prevención de enfermedades crónicas: Una dieta rica en fibra se ha asociado con un 
menor riesgo de enfermedades crónicas como la diabetes tipo 2 y algunas 
enfermedades del corazón. 

 
 
Bajo en calorías y grasa: 

● Control de peso: Al ser bajo en calorías y grasa, el Melena de León es una opción 
saludable para quienes desean controlar su peso. Proporciona nutrientes esenciales 
sin contribuir significativamente a la ingesta calórica o grasa. 



● Salud cardiovascular: Limitar la ingesta de grasas saturadas y calorías en exceso es 
fundamental para la salud del corazón y la prevención de enfermedades 
cardiovasculares. 

 
Otros componentes de La Melena de León: 

● Polisacáridos: Como beta-glucanos, que tienen propiedades inmunomoduladoras y 
pueden estimular la función del sistema inmunológico. 

● Compuestos neurotróficos: Como hericenones y erinacinas, que promueven el 
crecimiento y la regeneración de las células nerviosas. 

 
lV. Efectos Beneficiosos en el Sistema y el Cuerpo 
El Melena de León puede beneficiar al sistema y al cuerpo de varias maneras: 

  
 Salud Cerebral: La regeneración de células nerviosas y la mejora de la función 

cognitiva contribuyen a una mente aguda y una mayor claridad mental. 
  
 Equilibrio Emocional: La reducción del estrés y la ansiedad promueve un estado de 

equilibrio emocional. 
  
 Fortaleza Inmunológica: La estimulación del sistema inmunológico fortalece la 

capacidad del cuerpo para defenderse de enfermedades. 
 

La fibra dietética es una parte de los alimentos vegetales que no puede ser digerida 
por el cuerpo humano. Hay dos tipos principales de fibra dietética: soluble e 
insoluble. Ambos tipos tienen beneficios para la salud y desempeñan funciones 
específicas en el sistema digestivo. La Melena de León contiene principalmente fibra 
insoluble, y en menor proporción la soluble, generando los siguientes beneficios: 
 

 Digestión Saludable: La fibra insoluble es aquella que no se disuelve en agua y agrega 
volumen a las heces, facilitando su paso a través del tracto digestivo. Este tipo de fibra 
es conocido por sus beneficios en la promoción de la regularidad intestinal y la 
prevención del estreñimiento al mejorar el movimiento de las heces. 

  
 Reducción del Riesgo de Diverticulitis: Consumir una dieta rica en fibra dietética se ha 

asociado con un menor riesgo de desarrollar diverticulitis, una afección en la que 
pequeñas bolsas llamadas divertículos en el colon se inflaman o infectan. La fibra 
ayuda a prevenir la acumulación de materia en estas bolsas, reduciendo el riesgo de 
complicaciones. 

  
 Control de Peso: La fibra dietética puede proporcionar una sensación de saciedad y 

reducir el apetito, lo que puede ser beneficioso para el control de peso. Al sentirse 
lleno con menos calorías, es menos probable que se consuman alimentos en exceso, 
lo que puede ayudar a mantener un peso saludable. 

  
 Estabilización de los Niveles de Glucosa en Sangre: La fibra dietética, especialmente 

la fibra soluble, puede ayudar a estabilizar los niveles de glucosa en sangre al retrasar 
la absorción de azúcares en el torrente sanguíneo. Esto es beneficioso tanto para las 



personas con diabetes como para quienes buscan mantener niveles de energía 
constantes a lo largo del día. 

  
 Prevención de Enfermedades Digestivas: Una dieta rica en fibra dietética se ha 

asociado con un menor riesgo de desarrollar enfermedades digestivas como la 
enfermedad de Crohn y la colitis ulcerosa. La fibra puede ayudar a reducir la 
inflamación y mantener un ambiente intestinal saludable. 

  
 Salud Cardiovascular: La fibra dietética, en particular la soluble, ha demostrado reducir 

los niveles de colesterol en sangre, lo que es beneficioso para la salud cardiovascular. 
Esto reduce el riesgo de enfermedades del corazón y mejora la salud de los vasos 
sanguíneos 

 . 
 Desintoxicación Natural: La fibra dietética puede ayudar a eliminar toxinas y desechos 

del tracto digestivo. Al mejorar la eliminación de productos de desecho del cuerpo, se 
promueve una función hepática y renal saludable. 

 
 

Enfermedades que la Melena de León puede abordar: 
➔ Déficit de atención y memoria 
➔ Enfermedades Neurodegenerativas: Alzheimer, Parkinson 
➔ Ansiedad y estrés 
➔ Depresión 
➔ Úlceras, la enfermedad de Crohn o inflamaciones crónicas de la mucosa intestinal. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


