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КОРДИЦЕПС
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Что наука действительно знает
о Cordyceps militaris
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КОРОТКО

Кордицепс за 90 секунд
Cordyceps militaris - культивируемый гриб с ярко-оранжевыми плодовыми телами. Его
главная химическая особенность - нуклеозид кордицепин.

Главная мысль
У кордицепса много убедительных лабораторных механизмов, но мало крупных исследований на
людях. Нельзя превращать влияние на клетку, мышь или отдельный показатель крови в обещание
лечения болезни.

Что известно
Небольшие испытания изучали иммунные
маркеры, переносимость, спортивные
показатели и показатели крови. Результаты
интересные, но неоднородные.

Что не доказано
Кордицепс не доказан как лечение рака,
диабета, болезней лёгких, печени или почек
и не заменяет назначенную терапию.

Почему важен вид
C. militaris, Ophiocordyceps sinensis и Cs-4 -
разные биологические и коммерческие
продукты.

Как выбирать
Смотрите вид, плодовое тело или мицелий,
субстрат, содержание кордицепина и
бета-глюканов, а также анализы партии.

Кордицепс интереснее изучать точно, чем продавать как
универсальный источник энергии.
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01 • ВИДЫ И ПРОИСХОЖДЕНИЕ

Три продукта под одним
названием
Слово «кордицепс» на этикетке может обозначать разные виды, штаммы и способы
выращивания.

Название Что это Почему важно

Cordyceps militaris Отдельный вид, который можно
культивировать и получать
плодовые тела

Часто содержит измеримый
кордицепин; качество зависит от
технологии

Ophiocordyceps sinensis Редкий высокогорный комплекс
гриба и личинки

Дорогое дикое сырьё; не равно C.
militaris

Cs-4 Культивируемый мицелиальный
штамм, исторически продаваемый
как аналог O. sinensis

Данные Cs-4 нельзя
автоматически переносить на C.
militaris

Современное культивирование
C. militaris выращивают в контролируемых условиях без дикого сбора. Плодовые тела формируют
на питательном субстрате; свет, температура, штамм и состав среды меняют выход кордицепина и
других веществ.

Латинское название - не формальность. Оно определяет, к
какому сырью вообще относятся исследования.

Источники: [1], [2]
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02 • СОСТАВ

Кордицепин - не весь кордицепс
Гриб представляет собой сложную матрицу, а не капсулу с одной молекулой.

Кордицепин
3-дезоксиаденозин - аналог аденозина. В
лаборатории влияет на синтез РНК и
клеточные сигнальные пути.

Аденозин
Обычный нуклеозид, участвующий в
энергетическом обмене и передаче
сигналов. Его наличие не равно
стимулирующему эффекту.

Полисахариды
Смесь углеводных структур, включая
грибные бета-глюканы. Содержание зависит
от части гриба и метода анализа.

Другие компоненты
Эргостерол, каротиноиды, аминокислоты,
липиды и микроэлементы формируют общий
профиль сырья.

Молекула и продукт - не одно и то же
Очищенный кордицепин в клеточном опыте, экстракт с указанной концентрацией и порошок
плодового тела имеют разные состав, биодоступность и исследовательский статус.

Обнаружить активное вещество - ещё не значит доказать
клинический эффект готового продукта.

Источники: [1], [2]
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03 • КАЧЕСТВО

Плодовое тело, мицелий и зерно
Способ выращивания и доля субстрата могут менять состав сильнее, чем красивое
название на лицевой стороне.

Плодовые тела
Оранжевые структуры гриба. Обычно
именно для них указывают кордицепин, но
его количество зависит от штамма и
культивирования.

Мицелий
Вегетативная часть гриба. Может
выращиваться в жидкости или на зерне;
химический профиль отличается от
плодовых тел.

Мицелий на зерне
Если субстрат не отделён, в порошке могут
преобладать крахмал и альфа-глюканы
зерна.

Экстракт
Концентрирует часть веществ. Нужны
растворитель, коэффициент экстракции,
носитель и результаты анализа.

Что полезно видеть на этикетке
●  Cordyceps militaris и точную часть гриба.

●  Кордицепин в мг на порцию, если он заявлен как преимущество.

●  Бета-глюканы отдельно от общей суммы полисахаридов.

●  Носители и остаточный субстрат без скрытых формулировок.

●  Микробиологию, тяжёлые металлы и прослеживаемость партии.

Красный флаг
Фраза «дикорастущий тибетский кордицепс» при низкой цене требует особенно тщательной
проверки вида и происхождения.
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04 • ДОКАЗАТЕЛЬСТВА

Карта уверенности
Главная проблема литературы - смешение разных видов и продуктов, маленькие
группы и замена самочувствия лабораторными маркерами.

Уровень Тема Честный вывод

ВЫШЕ Химический состав Кордицепин, аденозин, полисахариды и другие компоненты
хорошо определяются аналитическими методами.

СРЕДНИЙ Краткая переносимость В небольших испытаниях серьёзных сигналов не выявляли,
но длительных данных для каждого продукта мало.

РАННИЙ Иммунные маркеры Два небольших исследования показали изменения
NK-клеток и отдельных цитокинов; клиническая польза не
установлена.

НЕОДНОЗНАЧН
О

Выносливость Малые исследования дают смешанные результаты, иногда
изучают смесь грибов или другой вид Cordyceps.

ДОКЛИНИКА Рак, диабет, лёгкие, почки Основная масса данных получена на клетках и животных.
Это не доказательство лечения человека.

Как не ошибиться
Сначала уточните вид и форму продукта, затем размер исследования и конечную точку.
Изменение NK-клеток, ферритина или VO2max не доказывает защиту от инфекции, лечение
анемии или гарантированный прилив энергии.

Источники: [1], [3], [4], [5], [6]
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05 • ЭНЕРГИЯ И СПОРТ

Не стимулятор и не
гарантированный допинг
Кордицепс часто продают через обещание энергии, хотя исследования спортивных
результатов невелики и различаются по продуктам.

Что находили
В небольшом испытании грибной смеси с C. militaris после трёх недель улучшились некоторые
показатели высокоинтенсивной нагрузки. Одна неделя не дала убедительного эффекта по
основным показателям.

Почему вывод ограничен
Участников было мало, использовалась смесь грибов, а полный трёхнедельный этап прошла только
часть группы. Такой результат нельзя считать гарантией для отдельного экстракта C. militaris.

Бегуны, 2024
У 22 бегунов изучали показатели ферритина,
гемоглобина и мышечной нагрузки.
Результат предварительный, исследование
поддерживал производитель продукта.

Что ощущает человек
Лабораторный показатель не обязательно
означает заметный прилив сил. Сон,
питание и программа тренировок обычно
влияют сильнее.

Корректная формулировка: «изучается для поддержки
отдельных показателей нагрузки», а не «даёт энергию всем».

Источники: [5], [6]
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06 • ИММУННЫЕ МАРКЕРЫ

Активность клеток - ещё не
защита от болезни
Небольшие испытания на здоровых людях нашли изменения отдельных иммунных
показателей.

Исследование 2015
79 здоровых мужчин получали этанольно
обработанный C. militaris или плацебо 4
недели. Изменились NK-активность,
пролиферация лимфоцитов и часть
цитокинов.

Исследование 2024
40 здоровых мужчин и женщин получали
ферментированный напиток или плацебо 8
недель. В отдельных подгруппах менялись
NK-активность и цитокины.

Чего эти работы не показали
Они не доказывали, что участники реже простужались, быстрее выздоравливали или имели меньше
осложнений. Измерялись главным образом лабораторные маркеры.

Малые группы
Чем меньше участников и больше
сравниваемых показателей, тем выше
вероятность случайной находки.

Разные продукты
Капсулы, напиток, мицелий и плодовое тело
нельзя считать взаимозаменяемыми.

Иммунитет не нужно «разгонять». Задача науки - понять, кому,
когда и какой тип ответа может быть полезен.

Источники: [3], [4]



ЛесДал  •  Научно-популярный материал 9

07 • ПОПУЛЯРНЫЕ ОБЕЩАНИЯ

Что пока остаётся доклиникой
В исходном исследовании перечислено много сильных механизмов. Почти все они
пока не дошли до убедительной клинической проверки.

Онкология
Кордицепин влияет на синтез РНК, деление
и гибель опухолевых клеток in vitro. Это
исследовательская молекула, а не
доказанное лечение грибным порошком.

Глюкоза и липиды
AMPK и другие метаболические пути
изучались на клетках и животных. Нельзя
заменять кордицепсом питание или
сахароснижающие препараты.

Лёгкие и почки
Противовоспалительные и защитные
сигналы описаны в моделях повреждения.
Надёжных данных для самостоятельного
лечения людей нет.

Кожа и микробы
Антиоксидантные и антимикробные
эффекты получены преимущественно in
vitro. Они не равны эффективности
косметики или терапии инфекции.

Особенно опасная подмена
Фраза «кордицепин уничтожает раковые клетки» описывает условия лабораторного опыта. Она не
означает, что употребление гриба создаёт такую же концентрацию в организме или улучшает исход
лечения.

Сильный механизм - хорошая гипотеза для испытания, но не
готовая медицинская рекомендация.

Источники: [1], [2]
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08 • БЕЗОПАСНОСТЬ

Обычно переносится хорошо, но
данных не бесконечно много
Краткосрочные исследования дают спокойную картину, однако состав коммерческих
продуктов различается.

Что описывали
Дискомфорт в животе, диарею, сухость во
рту, тошноту, снижение аппетита и кожную
сыпь.

Печень
По обзору LiverTox, убедительной связи с
острым поражением печени не установлено.
Описан единичный случай после
длительного применения, причинность не
доказана.

Согласуйте с врачом, если:
●  Идёт лечение онкологического, аутоиммунного или другого серьёзного заболевания.

●  Принимаются иммунодепрессанты, антикоагулянты, антиагреганты или сахароснижающие
препараты.

●  Есть аллергия на грибы, нарушение свёртывания крови или планируется операция.

●  Продукт выбирается при беременности, грудном вскармливании или для ребёнка: данных
недостаточно.

●  Появилась необычная реакция или одновременно используется много добавок.

Взаимодействия часто предполагаемые
Часть предупреждений основана на механизмах и лабораторных данных, а не на крупных
клинических исследованиях. Это не повод игнорировать риск, но и не основание объявлять
взаимодействие гарантированным.

Источник: [1]
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09 • ИТОГ

Что взять с собой
Кордицепс военный - интересный объект биотехнологии и исследований, но не
универсальный лекарственный гриб.

●  Cordyceps militaris, Ophiocordyceps sinensis и Cs-4 - разные продукты.

●  Кордицепин - важная исследуемая молекула, но его наличие не гарантирует лечебный
эффект.

●  Данные на людях пока небольшие и чаще касаются иммунных или спортивных
показателей.

●  Заявления о лечении рака, диабета, заболеваний лёгких, печени и почек опережают
доказательства.

●  Хороший продукт раскрывает вид, часть гриба, субстрат, стандартизацию и анализ партии.

Основные источники
1. NIH LiverTox: Cordyceps, updated 2025.

2. Chemical Ingredients of Cordyceps militaris, 2013.

3. Cell-mediated immunity in healthy men, randomized trial, 2015.

4. Immune response in healthy adults, randomized trial, 2024.

5. High-intensity exercise tolerance, pilot trial, 2016.

6. Blood markers in long-distance runners, trial, 2024.

Материал подготовлен по состоянию на 21 июля 2026 года. Он носит информационный характер и не заменяет консультацию врача,
диагностику или лечение.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK615916/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23997632/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26284906/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38580687/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27408987/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38931190/
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ЛесДал
Биохакинг, травы, грибы и природа - спокойно, честно, без громких обещаний.

Telegram-канал
@LESDAL_RU

Канал в MAX
id220102282803_biz

Telegram
t.me/lesdal_ru

MAX
max.ru/id220102282803_biz

ВКонтакте
vk.com/lesdal_ru

Сайт
лесдал.рф

PDF «Антивыгорание»
t.me/Les_Dal_bot

Менеджер
+7 993 032-70-67

https://t.me/lesdal_ru
https://max.ru/id220102282803_biz
https://t.me/lesdal_ru
https://max.ru/id220102282803_biz
https://vk.com/lesdal_ru
https://лесдал.рф
https://t.me/Les_Dal_bot
tel:+79930327067

