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Antes de hablar de hierbas, hablemos del estrés. Porque todo esto nace de allí: de

un cuerpo que aprendió a sobrevivir pero olvidó cómo descansar.

El término "adaptógeno" fue acuñado en 1947 por el farmacólogo soviético Nikolai Lazarev,

pero las plantas que hoy llamamos así llevan miles de años siendo usadas en la medicina

ayurvédica, la medicina tradicional china y las tradiciones herbales de América del Sur y

Siberia. Lo que Lazarev hizo fue darle nombre científico a algo que los curanderos ya

conocían: ciertas plantas ayudan al cuerpo a manejar el estrés sin estimularlo en exceso ni

sedarlo.

Para ser clasificada como adaptógeno, una planta debe cumplir tres criterios específicos:

ser inocua y no tóxica en dosis normales; producir una respuesta adaptativa no específica

al estrés (actuar sobre múltiples sistemas simultáneamente); y ayudar a normalizar las

funciones fisiológicas independientemente de la dirección del desequilibrio —es decir,

subir lo que está bajo y bajar lo que está alto.

"Los adaptógenos no te llevan a un estado artificial de calma. Te ayudan a

encontrar el tuyo propio."

— Paula Grainger

Cómo funciona el estrés

Cuando sientes estrés, tu cuerpo activa el eje HPA (hipotálamo → hipófisis → glándulas

adrenales). Esto libera cortisol, que en dosis agudas es útil y protector. El problema es

cuando este eje no se apaga nunca: el cortisol crónicamente elevado inflama, agota,

engorda, interrumpe el sueño y deteriora la memoria.

Cómo actúan los adaptógenos
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Los adaptógenos modulan el eje HPA desde varios puntos. Algunos actúan en el

hipotálamo, otros en las adrenales directamente, otros en los receptores de cortisol. El

resultado es el mismo: el cuerpo responde al estrés de forma más eficiente, se recupera más

rápido, y no llega al agotamiento crónico que hoy llamamos "burnout".

Lo que hace especialmente fascinante a los adaptógenos es su inteligencia bidireccional.

Si tu cortisol está alto (ansiedad, insomnio, inflamación), lo reducen. Si está bajo (fatiga

profunda, depresión, letargo), lo elevan. No son estimulantes ni sedantes: son

reguladores.

REGULAN EL EJE HPA NO CREAN DEPENDENCIA USO PROLONGADO SEGURO BIDIRECCIONALES MULTI-SISTÉMICOS MILENARIOS

� Son seguros para uso diario y prolongado (meses o años) sin efectos adversos en dosis

normales.

� Actúan de forma sinérgica: juntos son más potentes que por separado.

� Sus efectos se acumulan con el tiempo — los primeros 2 a 4 semanas son de

"adaptación".

� Funcionan mejor acompañados de cambios en estilo de vida: sueño, alimentación,

movimiento.

� No son medicamentos y no reemplazan tratamientos médicos para condiciones

diagnosticadas.

"El estrés no es el problema. El problema es no tener los recursos para manejarlo.

Los adaptógenos son esos recursos, en forma de planta."

— Basado en Paula Grainger · Adaptógenos
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Cada una tiene una personalidad, un sistema al que le habla con más claridad y

una forma particular de llevarte de regreso a tu centro. Conócelas todas.

Ashwagandha
Withania somnifera

INDIA · AYURVEDA · 4,000 AÑOS

La raíz del caballo. Su nombre sánscrito significa "olor a caballo" —tanto por su aroma

como por la fuerza y vitalidad que confiere. Es el adaptógeno más estudiado del mundo

occidental, con más de 300 estudios clínicos. Reduce el cortisol hasta un 28% en 60

días, mejora la calidad del sueño profundo y apoya la función tiroidea.

CORTISOL TIROIDES SUEÑO ANSIEDAD TESTOSTERONA

Dosis: 300–600 mg extracto KSM-66 o Sensoril, 1–2x/día con comida

Mejor momento: noche (mejora sueño)

Tiempo de efecto: 4–8 semanas

Reishi
Ganoderma lucidum

CHINA · MTC · 2,000 AÑOS

El hongo de la inmortalidad. Sus polisacáridos (beta-glucanos) modulan el sistema inmune

de forma bidireccional. Sus triterpenoides calman la ansiedad actuando sobre receptores

GABA. Protege el hígado de forma notable.

INMUNIDAD HÍGADO ANSIEDAD INFLAMACIÓN LONGEVIDAD

Dosis: 1–2 g extracto doble (agua+alcohol). Polvo: 1–2 cdta en bebidas

Mejor momento: noche

Tiempo de efecto: 4–6 semanas
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Schisandra
Schisandra chinensis

CHINA · MTC · 2,500 AÑOS

La baya de los cinco sabores. Protege el hígado con la misma eficacia que medicamentos

farmacéuticos en algunos estudios. Mejora la concentración, la resistencia física y nutre la

piel desde adentro reduciendo el estrés oxidativo cutáneo.

HÍGADO PIEL CONCENTRACIÓN RESISTENCIA VITALIDAD

Dosis: 500 mg–1 g extracto estandarizado o 1 cdta polvo de baya

Mejor momento: mañana o mediodía

Tiempo de efecto: 3–6 semanas

Rhodiola
Rhodiola rosea

SIBERIA · MEDICINA NÓRDICA · 1,000 AÑOS

La raíz del ártico. Es el adaptógeno de la energía mental: mejora la concentración bajo

presión, reduce la fatiga cognitiva en un 20% según estudios, y eleva el estado de ánimo

a través del sistema serotoninérgico y dopaminérgico.

CEREBRO FATIGA HUMOR RENDIMIENTO CLARIDAD

Dosis: 200–600 mg extracto (3% rosavinas, 1% salidrosides)

Mejor momento: mañana, en ayunas

Tiempo de efecto: 1–2 semanas (uno de los más rápidos)

5



XIOMARA XIBILLÉ  ·  VIVIRBONITO.CO

Tulsi
Ocimum tenuiflorum

INDIA · AYURVEDA · 3,000 AÑOS

La albahaca sagrada. Su perfil bioquímico es notable: equilibra el azúcar en sangre, es

antibacteriana, antiviral, adaptogénica y neuroreguladora simultáneamente. Eleva el

ánimo de forma suave.

GLUCOSA INMUNIDAD ESTRÉS ESPÍRITU ANTIBACTERIANA

Dosis: 1–2 tazas de té fresco o 300–600 mg extracto

Mejor momento: todo el día, como té

Tiempo de efecto: 2–4 semanas

Maca
Lepidium meyenii

PERÚ · ANDES · 2,000 AÑOS

La raíz andina de la energía. Equilibra las hormonas sexuales sin ser fitoestrógeno, mejora

la libido, da energía sostenida sin estimular el SN central y nutre profundamente las

glándulas suprarrenales agotadas.

HORMONAS SUPRARRENALES ENERGÍA LIBIDO FERTILIDAD

Dosis: 1.5–3 g polvo gelatinizado o 500 mg extracto

Mejor momento: mañana con desayuno

Tiempo de efecto: 6–12 semanas
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Hericium erinaceus

ASIA · MTC · 1,500 AÑOS

La melena del león. El único hongo que estimula la síntesis de NGF (Factor de Crecimiento

Neuronal) y BDNF —las proteínas que construyen nuevas conexiones neuronales. Mejora

la memoria, la concentración y la agilidad mental.

MEMORIA NEUROLOGÍA NGF/BDNF CONCENTRACIÓN NEUROPROTECCIÓN

Dosis: 500–1500 mg extracto doble o 1 cdta polvo

Mejor momento: mañana

Tiempo de efecto: 4–6 semanas

Eleuthero
Eleutherococcus senticosus

SIBERIA · MEDICINA ESLAVA · 500 AÑOS

El ginseng siberiano. Adaptógeno favorito de los atletas soviéticos. Incrementa la

resistencia al estrés físico y mental, apoya el sistema linfático y refuerza la inmunidad a

largo plazo.

RESISTENCIA LINFÁTICO DEPORTE INMUNIDAD ENERGÍA

Dosis: 300–1200 mg extracto estandarizado

Mejor momento: mañana

Tiempo de efecto: Ciclos: 6 semanas on, 2 off
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Astragalus
Astragalus membranaceus

CHINA · MTC · 2,000 AÑOS

La raíz de la longevidad. La cicloastragenol activa la enzima telomerasa —la que alarga los

telómeros y, con ellos, la vida celular. Es profundamente inmunomoduladora y apoya la

función cardíaca.

LONGEVIDAD INMUNIDAD CORAZÓN TELÓMEROS ANTIENVEJECIMIENTO

Dosis: 500–1500 mg extracto estandarizado

Mejor momento: mañana

Tiempo de efecto: 8–12 semanas

Chaga
Inonotus obliquus

SIBERIA · MEDICINA CHAMÁNICA · 1,000 AÑOS

El rey de los hongos medicinales. ORAC de 146,700 por 100 g —la mayor concentración

de antioxidantes conocida en cualquier alimento. Protege las células del estrés oxidativo,

apoya el hígado y la inmunidad.

ANTIOXIDANTE INMUNIDAD HÍGADO ANTINFLAMATORIO ANTIEDAD

Dosis: 1–2 g extracto doble o té (decocción 20 min)

Mejor momento: mañana, sustituto del café

Tiempo de efecto: 4–8 semanas

"No todas las hierbas son para todos. Antes de suplementar, escucha tu cuerpo:

¿dónde sientes el estrés? Esa respuesta te dice qué adaptógeno necesitas."

— Vivir Bonito · Guía Adaptogénica
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Los adaptógenos no actúan igual en todos los sistemas. Cada uno tiene afinidades

específicas. Conocer este mapa te permite elegir con precisión, no con esperanza.

� Sistema Nervioso Central
Ashwagandha · Rhodiola · Lion's Mane · Reishi

Reducen la ansiedad, mejoran la neuroplasticidad, regulan el ciclo sueño-vigilia y protegen las

neuronas del estrés oxidativo. Lion's Mane estimula NGF y BDNF directamente. Rhodiola actúa

sobre serotonina y dopamina. Ashwagandha modula GABA.

� Hígado & Detoxificación
Reishi · Schisandra · Chaga · Tulsi

Estimulan las enzimas hepáticas de fase I y II, protegen los hepatocitos del daño oxidativo y

aceleran la eliminación de toxinas, hormonas en exceso y metabolitos del estrés. Schisandra es

equiparable a fármacos hepatoprotectores en algunos estudios.

� Sistema Inmune
Reishi · Eleuthero · Tulsi · Astragalus · Chaga

Modulan —no solo elevan— la respuesta inmune. Estimulan células NK, macrófagos y

linfocitos T. Reducen inflamación crónica de bajo grado.

� Glándulas Suprarrenales
Ashwagandha · Maca · Eleuthero · Rhodiola

Nutren las glándulas suprarrenales agotadas por el estrés crónico, normalizan los ciclos de

cortisol y rompen el ciclo del "burnout adrenal". Son prioritarias cuando hay fatiga profunda,

incapacidad de descansar aunque se esté cansada.
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� Sistema Hormonal
Maca · Ashwagandha · Schisandra

Apoyan el eje hipotálamo-hipófisis, equilibran estrógenos y testosterona, mejoran la fertilidad

y suavizan los síntomas del ciclo menstrual. Maca no contiene fitoestrógenos.

� Sistema Cardiovascular
Rhodiola · Reishi · Astragalus · Schisandra

Mejoran la circulación periférica, reducen la presión arterial elevada por estrés, aumentan la

capacidad aeróbica celular. Astragalus tiene evidencia clínica en protección cardíaca

post-infarto.

� Piel & Longevidad Celular
Schisandra · Reishi · Chaga · Astragalus

Combaten el estrés oxidativo que envejece la piel, mejoran la hidratación celular y estimulan la

síntesis de colágeno. Astragalus actúa sobre los telómeros. Chaga tiene el índice ORAC más alto

conocido.

� Metabolismo & Glucosa
Tulsi · Maca · Eleuthero · Reishi

Estabilizan el azúcar en sangre, mejoran la sensibilidad a la insulina, apoyan un metabolismo

eficiente y reducen la inflamación metabólica.
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No existe un solo protocolo adaptogénico. Existe el tuyo.

Antes de elegir un protocolo, identifica tu perfil de estrés dominante. ¿Tu principal

problema es la ansiedad y el insomnio? ¿O la fatiga y la falta de energía? ¿Hay componente

hormonal? Tu respuesta determina el stack.

� Protocolo Ansiedad & Calma
PARA · ANSIEDAD, INSOMNIO, MENTE QUE NO PARA

El cortisol crónico ha hiperactivado el sistema nervioso simpático. El objetivo es apoyar el

parasimpático.

→ Ashwagandha KSM-66 · 600 mg · noche

→ Reishi · 1 g extracto doble · noche

→ Tulsi · té 2 tazas diarias

→ L-Teanina (bonus) · 200 mg · tarde

� Protocolo Fatiga & Energía
PARA · AGOTAMIENTO ADRENAL, FATIGA CRÓNICA, BURNOUT

Energía plana, motivación baja, necesidad urgente de cafeína. Las suprarrenales están

agotadas. El objetivo es nutrirlas y restaurar.

→ Rhodiola · 400 mg extracto · mañana en ayunas

→ Maca gelatinizada · 2 g · desayuno

→ Eleuthero · 600 mg · mañana

→ Vitamina B5 (bonus) · soporte adrenal
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� Protocolo Hormonas & Ciclo
PARA · DESEQUILIBRIO HORMONAL, CICLO IRREGULAR, MENOPAUSIA

El estrés crónico roba progesterona para fabricar cortisol. Resultado: exceso relativo de

estrógenos y síntomas perimenopáusicos intensos.

→ Maca negra · 3 g polvo · mañana

→ Ashwagandha · 300 mg · noche

→ Schisandra · 500 mg · mediodía

→ Agnocasto (bonus) · fase lútea

� Protocolo Mental & Foco
PARA · NIEBLA MENTAL, FALTA DE CONCENTRACIÓN, MEMORIA

El estrés crónico deteriora la memoria de trabajo y reduce la producción de BDNF. El

objetivo es restaurar la función cognitiva.

→ Lion's Mane · 1 g extracto doble · mañana

→ Rhodiola · 200 mg · mañana

→ Chaga · té matutino

→ Omega 3 DHA (bonus) · cofactor neurológico

� Protocolo Inmunidad & Longevidad
PARA · INFECCIONES RECURRENTES, INFLAMACIÓN, ANTIEDAD

El sistema inmune deprimido es señal de estrés crónico e inflamación silenciosa.

→ Astragalus · 1 g · mañana

→ Reishi · 1 g · noche

→ Chaga · 1 g o té matutino

→ Vitamina D3 (bonus) · cofactor inmune
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� Protocolo Piel & Belleza Interior
PARA · PIEL OPACA, ENVEJECIMIENTO ACELERADO, BRILLO PERDIDO

La piel es el espejo del hígado, el intestino y el estrés. Este protocolo trabaja desde adentro.

→ Schisandra · 500 mg · mañana

→ Reishi · 1 g · noche

→ Astragalus · 500 mg · mañana

→ Colágeno marino (bonus) · cofactor estructural

Regla de oro: comienza con 1 o 2 adaptógenos, no con 6. Dale a tu cuerpo 4 semanas

para acostumbrarse antes de agregar más. Lleva un diario de cómo te sientes cada

semana.

13



XIOMARA XIBILLÉ  ·  VIVIRBONITO.CO

Doce recetas que convierten la medicina en placer. Porque el mejor suplemento es

aquel que realmente tomas, y el mejor tónico es el que esperas con ganas cada

mañana.

BEBIDA · MAÑANA O NOCHE

Golden Latte de Ashwagandha
El tónico matutino más amado. Calienta desde adentro, nutre las suprarrenales y prepara para

el día.

INGREDIENTES

· 1 taza leche de avena o coco caliente

· 1 cdta ashwagandha KSM-66 en polvo

· 1 cdta cúrcuma

· ½ cdta jengibre molido

· ¼ cdta canela

· Pizca generosa de pimienta negra

· 1 cdta aceite de coco virgen

· Miel o dátil al gusto

PREPARACIÓN

1. Calentar la leche sin hervir.

2. Añadir todas las especias y el aceite.

3. Batir con espumador o licuadora 30 segundos.

4. Endulzar y servir caliente.

ACTIVO · La piperina de la pimienta aumenta la absorción de cúrcuma un 2000% y mejora la

biodisponibilidad de la ashwagandha.

BEBIDA · NOCHE

Elixir Nocturno de Reishi & Cacao
El chocolate medicinal que cierra el día. Activa el GABA, reduce el cortisol y prepara para el

sueño profundo.
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INGREDIENTES

· 1 taza leche de avena

· 1 cdta reishi en polvo (extracto doble)

· 1 cda cacao puro sin azúcar

· ½ cdta canela ceilán

· Pizca de sal rosa del Himalaya

· 1 cdta miel de manuka

· 3 gotas extracto de vainilla

PREPARACIÓN

1. Mezclar en seco reishi, cacao, canela y sal.

2. Añadir leche caliente poco a poco batiendo.

3. Añadir miel y vainilla.

4. Beber lentamente y sin teléfono.

ACTIVO · El cacao contiene anandamida, teobromina y magnesio. Combinado con reishi es sinérgico.

BEBIDA · MAÑANA

Smoothie Energía Sin Cafeína
El sustituto definitivo del café. Energía sostenida sin crash, sin ansiedad.

INGREDIENTES

· 1 plátano maduro congelado

· 1 cdta maca gelatinizada amarilla

· ½ cdta rhodiola en polvo

· 1 cda proteína de cáñamo

· 1 puñado espinaca fresca

· 1 taza leche de coco

· 3 cubos de hielo

· Miel o dátil opcional

PREPARACIÓN

1. Licuar todo 60 segundos a alta velocidad.

2. Probar y ajustar dulzor.
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3. Consumir inmediatamente.

ACTIVO · Maca + rhodiola es el stack de energía más poderoso sin cafeína. La proteína de cáñamo aporta

aminoácidos precursores de dopamina.

INFUSIÓN · TODO EL DÍA

Té de las Cinco Plantas
La infusión base del retiro. Suave, equilibrante y deliciosa.

INGREDIENTES

· 1 cdta hojas de tulsi secas

· ½ cdta ashwagandha en polvo

· ½ cdta bayas de schisandra

· 1 rodaja jengibre fresco

· 1 ramita canela ceilán

· 600 ml agua a 90°C

· Miel y limón al gusto

PREPARACIÓN

1. Combinar hierbas en tetera o jarra.

2. Verter agua a 90°C (no hirviendo).

3. Infundir tapado 12 minutos.

4. Colar, endulzar y beber durante el día.

ACTIVO · Tulsi + schisandra: uno equilibra el sistema nervioso, el otro apoya el hígado que procesa el cortisol.

PLATO PRINCIPAL · ALMUERZO

Lion's Mane Salteado con Ajo Negro
El alimento del cerebro más delicioso que existe. Textura carnosa, sabor marino suave.

INGREDIENTES

· 250 g lion's mane fresco o rehidratado

· 3 dientes de ajo negro (o ajo blanco)

· 2 cda aceite de coco virgen
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· 1 cda salsa tamari o aminos de coco

· 1 cdta aceite de sésamo tostado

· Cebollín fresco, sésamo tostado

PREPARACIÓN

1. Desgarrar el lion's mane en trozos con las manos.

2. Calentar wok a fuego alto.

3. Saltear con aceite de coco 6–8 min hasta dorar.

4. Añadir ajo, tamari y sésamo. 2 min más.

5. Servir sobre arroz negro o quinoa.

ACTIVO · El ajo negro fermentado tiene propiedades neuroprotectoras que se suman al efecto NGF del lion's

mane.

DESAYUNO · MAÑANA

Bowl Adaptogénico Total
Todos los adaptógenos del día en un tazón. Preparar la noche anterior.

INGREDIENTES

· ½ taza avena en hojuelas remojada toda la noche

· ½ cdta ashwagandha en polvo

· 1 cdta maca gelatinizada

· 1 cdta semillas de chía

· Leche vegetal, frutas rojas, mantequilla de almendra

PREPARACIÓN

1. Noche anterior: mezclar avena, chía y leche. Refrigerar.

2. En la mañana, calentar o servir frío.

3. Añadir los polvos adaptogénicos y mezclar bien.

4. Coronar con frutas, mantequilla y miel.

ACTIVO · La avena remojada elimina el ácido fítico que inhibe la absorción de nutrientes.
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SNACK · CUALQUIER HORA

Trufas de Maca, Reishi & Cacao
El postre adaptogénico sin culpa. Listas en 15 min, duran 2 semanas en el refrigerador.

INGREDIENTES

· 1 taza dátiles Medjool sin semilla

· ½ taza nueces o almendras crudas

· 3 cda cacao puro

· 1 cda maca gelatinizada

· 1 cdta reishi en polvo

· Pizca sal marina, canela

· Coco rallado o cacao para cubrir

PREPARACIÓN

1. Procesar nueces hasta textura gruesa.

2. Añadir dátiles y procesar hasta unir.

3. Añadir todos los polvos y procesar.

4. Formar bolas de 2 cm, cubrir y refrigerar 2 horas.

ACTIVO · Los dátiles aportan glucosa de absorción moderada que transporta los adaptógenos a las células

más eficientemente.

BASE · TODO USO

Caldo Dorado Restaurador
El elixir más restaurador de la guía. Sana el intestino, reduce la inflamación y nutre el hígado.

INGREDIENTES

· 1 L caldo vegetal o de huesos

· 1 cdta reishi en polvo

· 1 trozo alga kombu (10 cm)

· 2 cda miso blanco (añadir al final)

· 1 cdta jengibre fresco rallado

· ½ cdta cúrcuma
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· Pizca pimienta negra, jugo de ½ limón

PREPARACIÓN

1. Calentar el caldo con kombu, reishi, jengibre y cúrcuma.

2. Hervir a fuego suave 15 minutos.

3. Retirar del fuego. Disolver miso aparte y añadir.

4. Añadir limón. Servir o usar como base.

ACTIVO · El miso nunca debe hervir: destruye los probióticos vivos. Añadirlo siempre fuera del fuego.
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El ejercicio es el adaptógeno más poderoso que existe. Gratuito, inmediato y con

efectos que ninguna hierba puede igualar.

El entrenamiento de intensidad moderada activa el BDNF, mejora la sensibilidad a la

insulina, normaliza el eje HPA y aumenta la capacidad mitocondrial —exactamente los

mismos mecanismos que los adaptógenos.

Demasiado ejercicio es anti-adaptogénico: eleva el cortisol sin dar tiempo a

recuperarse. El ejercicio óptimo es de 30–60 minutos, 4–5 veces por semana, a

intensidad moderada-alta.

1
Yoga del Sistema Nervioso

Secuencia yin-yang que activa el parasimpático. Énfasis en diafragma, base de cráneo y caderas

—los 3 lugares donde el cuerpo acumula estrés crónico. Termina con yoga nidra de 15 minutos.

Adaptógeno ideal: Ashwagandha la noche previa.

2
Circuito de Fuerza Funcional

Sentadillas (3×15), planchas (3×30s), puente de glúteo (3×15), remo invertido (3×12). La fuerza

activa BDNF más que el cardio.

Adaptógeno ideal: Rhodiola o Eleuthero 30 min antes.

3
Caminata Sensorial

Forest bathing: caminata sin teléfono activando los 5 sentidos. El contacto con entornos

naturales reduce el cortisol entre un 12–21% y activa el nervio vago.

Adaptógeno ideal: Té de Tulsi después.
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4
Danza Libre & Movimiento Somático

30 min de danza libre para liberar tensiones musculares y emociones atrapadas. Seguido de

TRE (vibración consciente de piernas y pelvis). No requiere condición física.

Adaptógeno ideal: Cacao ceremonial antes.

5
Qigong de los 5 Elementos

Práctica que trabaja los 5 sistemas de órganos de la MTC. Combina respiración, visualización y

movimiento. Ideal para integrar el conocimiento adaptogénico en el cuerpo.

Adaptógeno ideal: Meditación previa.

6
Yoga Nidra

45 minutos equivalen a 3 horas de sueño en términos de restauración neurológica

(Universidad de Copenhagen). Activa el parasimpático profundo y consolida el aprendizaje.

Adaptógeno ideal: Reishi + Ashwagandha 30 min antes.
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El mercado de adaptógenos está lleno de productos de baja calidad. Aprende a

leer etiquetas, elegir extractos confiables y dosificar correctamente.

Extracto vs. Polvo crudo

El polvo crudo puede contener muy poca sustancia activa. Los extractos estandarizados

garantizan un porcentaje de compuesto activo (ej. "KSM-66 con 5% withanólidos" en

ashwagandha). Siempre prefiere extractos sobre polvos crudos cuando busques efecto

terapéutico.

Extracto simple vs. Doble

Los hongos medicinales tienen componentes solubles en agua Y en alcohol. Un extracto

doble extrae ambos grupos: polisacáridos (inmunidad) y triterpenoides (hígado,

ansiedad). Si un producto solo dice "extracto acuoso", estás perdiendo la mitad. Busca

siempre "dual extract".

Señales de alarma: no indica el porcentaje de compuesto activo, no especifica el tipo

de extracto, precio excesivamente bajo, no hay análisis de terceros (COA), no indica

parte de la planta usada.

� Ciclos: La mayoría se usan en ciclos de 6–8 semanas con 1–2 de descanso. Eleuthero

funciona mejor así. Ashwagandha y Reishi pueden usarse de forma continua.

� Con o sin comida: Rhodiola funciona mejor en ayunas. Ashwagandha y Reishi son

mejor tolerados con comida. Maca siempre con alimento (es un tubérculo).

� Combinaciones que funcionan: Ashwagandha + Reishi (noche), Rhodiola + Lion's

Mane (mañana), Maca + Eleuthero (mañana), Schisandra + Tulsi (todo el día).

� Combinaciones a evitar: No mezcles más de 4 adaptógenos simultáneamente. No

combines estimulantes fuertes en la noche. No uses dosis altas al inicio.
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� Tiempo de paciencia: Los efectos se sienten entre 2 y 8 semanas. Los primeros días

puedes sentir un leve ajuste. Es normal y pasa.

� Embarazo y lactancia: Consulta siempre con tu médico. Tulsi y Rhodiola en dosis altas

NO recomendadas en embarazo.
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Las dudas más comunes respondidas con claridad. Sin complicaciones

innecesarias.

¿Cuánto tiempo tarda en funcionar un adaptógeno?

Rhodiola puede dar resultados en 1–2 semanas. Ashwagandha y Reishi muestran efectos

entre 4–6 semanas. Maca y Astragalus requieren 8–12 semanas. Dale a cualquier

adaptógeno al menos 4 semanas antes de juzgar.

¿Los adaptógenos crean dependencia?

No. A diferencia del café o los ansiolíticos, no crean dependencia ni síndrome de

abstinencia. Los descansos periódicos ayudan a mantener la sensibilidad a sus efectos.

¿Puedo tomar adaptógenos si estoy tomando medicamentos?

Depende del medicamento. Ashwagandha puede potenciar sedantes. Rhodiola puede

interactuar con antidepresivos IMAOs. Schisandra puede afectar el metabolismo de ciertos

fármacos hepáticos. Consulta siempre con tu médico.

¿Cuál es el mejor adaptógeno para empezar?

Ashwagandha es la recomendación más universal: bien tolerada, efectiva para ansiedad,

sueño y energía. Para fatiga y foco, Rhodiola es excelente. Tulsi como té diario es perfecta

para quien prefiere comenzar suave.

¿Los niños pueden tomar adaptógenos?

En general no están estudiados en menores de 12 años. Tulsi como té suave es la opción

más segura. Para cualquier uso en menores, consulta con un pediatra de medicina

integrativa.

¿Qué diferencia hay entre polvo y cápsula?
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Ninguna en términos de efecto si el extracto es el mismo. La cápsula es más práctica. El

polvo permite incorporarlos en recetas y suele ser más económico.

¿Puedo hacer mis propios extractos en casa?

Sí con limitaciones: té de chaga (decocción 20 min), infusión de tulsi (90°C, 12 min),

tintura de ashwagandha (alcohol 40°, 4 semanas). Para uso terapéutico serio, los extractos

comerciales de calidad son más confiables.
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PRÓXIMO PASO

en equilibrio?

Xiomara Xibillé
BIENESTAR CONSCIENTE · COLOMBIA · VIVIRBONITO.CO

Esta guía es educativa e informativa. No reemplaza la consulta médica.

Basada en "Adaptógenos" de Paula Grainger · Editada con amor por vivirbonito.co
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¿List@ para vivir

Únete al Retiro Adaptogénico de 3 días en Villa de Leyva del 17 al 20 de julio de 2026.

Todo basado en lo que acabas de leer, vivido en tu cuerpo.

Haz clic aquí para conocer toda la info →

https://cursos.xiomaraxibille.com/retiro-milagro-renegerativo-adaptogenos



