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Что наука действительно знает
об Inonotus obliquus
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КОРОТКО

Чага за 90 секунд
Чага - необычный грибной нарост на живой берёзе. Его состав интересен науке, но
почти все популярные эффекты пока изучены только в лаборатории или на животных.

Главная мысль
Чага не является доказанным лечением рака, диабета, вирусных инфекций или кожных
заболеваний. Она не должна заменять терапию и не считается автоматически безопасной только
потому, что это природное сырьё.

Что известно уверенно
В чаге находят полисахариды, полифенолы,
меланиновый комплекс и тритерпеноиды.
Состав зависит от дерева, региона, части
нароста и обработки.

Что пока не доказано
Противоопухолевые, противовирусные и
метаболические эффекты выглядят
интересно в моделях, но качественных
клинических данных на людях недостаточно.

Практический вывод
Подлинность сырья и документы партии
важнее обещаний. Чага на зерне, порошок
нароста и экстракт - разные продукты.

Главный риск
В чаге может быть много оксалатов. При
длительном употреблении больших
количеств порошка описаны тяжёлые
повреждения почек.

Интерес к чаге оправдан. Уверенность в её лечебных свойствах -
пока нет.
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01 • БИОЛОГИЯ

Чага - не обычное плодовое тело
Чёрный нарост на берёзе - стерильная стадия гриба Inonotus obliquus, которую часто
называют склероцием или чаговым наростом.

Гриб проникает в живое дерево через повреждение коры и годами развивается внутри
древесины. Снаружи постепенно формируется плотная чёрная масса с ржаво-коричневой
сердцевиной. Рост может занимать десятилетия.

Пока берёза жива
Мы видим стерильный нарост. Именно его
обычно заготавливают и продают как чагу.

После гибели дерева
Под корой может появиться настоящая
спороносная стадия гриба. Она выглядит
совсем иначе и живёт недолго.

Не путать с капом
Берёзовый кап - разрастание ткани самого дерева. Чага имеет грибное происхождение, обычно
чёрную растрескавшуюся поверхность и коричневую внутреннюю ткань.

Почему берёза важна
●  Чага встречается и на других лиственных деревьях, но основным хозяином остаётся
берёза.

●  Часть соединений, включая бетулин и его производные, связана с берёзовой древесиной и
корой.

●  Место и способ заготовки влияют на качество и устойчивость природных популяций.

Источник: [1]
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02 • СОСТАВ

Что находится внутри чаги
Чага - сложная смесь. Нельзя выбрать одно вещество и приписать ему свойства всего
продукта.

Полисахариды
Разные углеводные структуры, включая
грибные бета-глюканы. Их изучают в
иммунных и метаболических моделях.

Полифенолы и меланин
Тёмные пигменты и фенольные соединения
участвуют в антиоксидантных реакциях в
лабораторных тестах.

Тритерпеноиды
Инотодиол, траметеноловая кислота и
родственные соединения особенно активно
изучаются в клеточных моделях.

Берёзовые соединения
В сырье находят бетулин и бетулиновую
кислоту. Их количество зависит от
происхождения и обработки.

Экстракция меняет продукт
Горячая вода лучше извлекает часть полисахаридов. Спирт помогает получить липофильные
соединения. Порошок, водный настой, спиртовой и двойной экстракты нельзя считать
взаимозаменяемыми.

Наличие вещества - это факт о составе. Польза для человека
требует отдельного подтверждения в клинических
исследованиях.
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03 • ПОДЛИННОСТЬ

Нарост чаги и мицелий на зерне -
не одно и то же
На рынке встречаются продукты с очень разным сырьём, хотя на лицевой стороне у
всех написано «чага».

Признак Чаговый нарост Мицелий на зерне

Основа Плотная грибная ткань с берёзы Мицелий плюс остатки зернового
субстрата

Крахмал Обычно не является доминирующей
частью

Может составлять заметную долю
продукта

Маркеры Инотодиол, траметеноловая кислота,
меланиновый профиль

Профиль отличается; маркеры
нароста могут быть низкими

Что спросить Где и как собрано, какая часть
использована

На чём выращено и сколько субстрата
осталось

Важно о данных 2025 года
Сравнительное исследование показало, что аналитические методы способны отличать настоящий
нарост от ферментированного зернового продукта. При этом часть авторов была связана с
производителем грибных ингредиентов, поэтому результаты стоит читать вместе с раскрытием
конфликта интересов.

Источник: [3]



ЛесДал  •  Научно-популярный материал 6

04 • ДОКАЗАТЕЛЬСТВА

Карта уверенности
Большой список молекулярных механизмов не равен большому списку доказанных
эффектов у людей.

Уровень Тема Честный вывод

ВЫШЕ Состав и подлинность Химические методы подтверждают наличие разных
полисахаридов, полифенолов и тритерпеноидов, а также
различия сырья.

СРЕДНИЙ Клеточные механизмы Есть большой массив опытов на клетках: антиоксидантные,
противовоспалительные и противоопухолевые сигнальные
пути.

НИЖЕ Животные модели Некоторые экстракты влияли на опухоли, воспаление, обмен
веществ и выносливость у животных. Это не гарантирует
эффект у человека.

НЕДОСТАТОЧН
О

Исследования на людях Качественных клинических испытаний недостаточно для
уверенных рекомендаций по эффективности и дозам.

НЕ ПОДТВЕРЖ
ДЕНО

Лечение заболеваний Чага не доказана как лечение рака, диабета, вирусных
инфекций, псориаза или других заболеваний.

Правило чтения
Если исследование выполнено на клеточной линии, мыши или с помощью компьютерного
моделирования, его нельзя превращать в рекомендацию человеку. Это гипотеза для
следующего этапа проверки.

Источники: [1], [2], [4]
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05 • ОНКОЛОГИЯ И ИММУНИТЕТ

Интересные механизмы, но не
готовая терапия
Именно здесь рекламные формулировки чаще всего перескакивают через несколько
ступеней доказательств.

Что показано в лаборатории
Экстракты и отдельные тритерпеноиды влияли на деление, гибель и обмен веществ опухолевых
клеток. В животных моделях изучались рост опухоли, сосуды и иммунные маркеры.

Чего это не доказывает
Лабораторная концентрация не равна достижимой концентрации в организме. Экстракты
отличаются по составу, а действие на клеточную линию не сообщает о выживаемости, качестве
жизни и безопасности пациента.

Не вместо лечения
Нельзя заменять чагой операцию,
лекарственную терапию, химио- или лучевое
лечение.

Не добавлять молча
Даже как добавку во время лечения чагу
нужно согласовать с онкологом из-за
неизвестных взаимодействий и риска для
почек.

Фраза «активирует иммунитет» слишком грубая. Иммунная
система состоит из разных клеток и сигналов; их усиление не
всегда полезно и не всегда безопасно.

Источники: [4], [9]
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06 • ПОПУЛЯРНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ

Что ещё изучают
В исходном обзоре перечислено много направлений. Почти все они пока остаются
доклиническими.

Воспаление и окислительный
стресс
В клеточных и животных моделях менялись
воспалительные сигналы и антиоксидантные
ферменты. Клиническое значение для
людей не установлено.

Глюкоза и липиды
Полисахариды и экстракты изучались при
диабете и ожирении у животных. Это не
основание заменять питание или лекарства.

Вирусы и бактерии
Есть исследования клеточных культур и
молекулярного докинга. Они не доказывают
профилактику или лечение инфекции у
человека.

Кожа и псориаз
Исторические наблюдения и модели
дерматита вызывают интерес, но
современных качественных испытаний для
уверенных рекомендаций нет.

Почему результаты расходятся
В исследованиях используют разные виды сырья, растворители, концентрации и способы
обработки. Даже две надписи «экстракт чаги» могут скрывать химически разные продукты.

Корректное слово для этих направлений - «изучается». Оно не
обесценивает науку, а точно показывает её текущую стадию.
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07 • ВЫБОР ПРОДУКТА

Как читать этикетку чаги
Прозрачная маркировка полезнее любого списка обещаний.

1 Сырьё
Указан чаговый нарост Inonotus obliquus, а не просто «грибной комплекс».

2 Происхождение
Понятно, где и на каком дереве заготовлено сырьё.

3 Форма
Порошок, водный, спиртовой или двойной экстракт указаны прямо.

4 Состав
Есть конкретные показатели, а не только сумма «полисахаридов».

5 Чистота
Есть анализы на микробиологию, тяжёлые металлы и загрязнители.

6
Оксалаты
Для концентрированного или длительного употребления особенно полезны данные об
оксалатах.

Бережная заготовка
Чага растёт медленно. Не стоит снимать все наросты с одного участка или повреждать молодые
деревья. Для продукта важна не только химия, но и прослеживаемое, ответственное
происхождение.
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08 • БЕЗОПАСНОСТЬ

Оксалаты и почки - не мелкая
оговорка
В отличие от многих предполагаемых полезных эффектов, риск оксалатной
нефропатии подтверждён опубликованными историями пациентов.

Что происходит
Избыток оксалатов может образовывать
кристаллы кальция в почечных канальцах,
повреждать ткань и нарушать функцию
почек.

Когда описывали риск
Тяжёлые случаи были связаны с
длительным употреблением больших
количеств порошка. Некоторым пациентам
потребовался диализ.

Особая осторожность нужна, если:
●  Есть хроническая болезнь почек, камни или повышенный оксалат в моче.

●  Есть болезнь Крона, язвенный колит, хроническая диарея или операция с нарушением
всасывания.

●  Одновременно принимаются большие дозы витамина C или много других источников
оксалатов.

●  Используются антикоагулянты, антиагреганты, сахароснижающие препараты или
иммуносупрессоры.

●  Предстоит операция, есть беременность, грудное вскармливание или продукт выбирается
для ребёнка.

Не существует универсальной безопасной схемы
Порошок и экстракты отличаются по составу и концентрации. Этот материал не устанавливает
дозировку или курс. При лекарствах и хронических заболеваниях решение лучше обсудить с
врачом.

Источники: [4], [5], [6], [7], [8]
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09 • ИТОГ

Что взять с собой
Чага интересна не потому, что она «лечит всё», а потому, что это химически сложное и
пока недостаточно изученное природное сырьё.

●  Подлинный чаговый нарост и мицелий на зерне имеют разный состав.

●  Большинство заявленных эффектов основано на клеточных и животных моделях.

●  Качественных клинических данных на людях недостаточно.

●  Риск оксалатного повреждения почек реален при чрезмерном и длительном употреблении.

●  Хороший продукт начинается с прозрачного сырья, анализа партии и реалистичных
формулировок.
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