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Что наука действительно знает
о Ganoderma

Состав • формы продукта • доказательства • безопасность
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КОРОТКО

Рейши за 90 секунд
Рейши давно используют в странах Восточной Азии. Современная наука изучает его
активно, но громкие обещания пока заметно опережают клинические доказательства.

Главная мысль
Рейши - не лекарство от конкретной болезни и не замена назначенной терапии. Это грибное сырьё,
состав которого зависит от вида, части гриба, условий выращивания и способа экстракции.

Что известно уверенно
В рейши есть сложные полисахариды,
включая бета-глюканы, и горькие
тритерпеноиды. Их количество и профиль
заметно меняются от продукта к продукту.

Что пока неясно
Многие эффекты показаны в пробирке или
на животных. Убедительных данных о
лечении заболеваний у людей значительно
меньше.

Практический вывод
Смотрите не на слово «рейши» крупным
шрифтом, а на вид гриба, часть сырья,
метод экстракции, стандартизацию и
документы партии.

Когда нужна осторожность
При приёме лекарств, беременности,
подготовке к операции, заболеваниях печени
и нарушениях свертывания решение лучше
обсудить с врачом.

У этого материала одна задача: помочь отделить интересную
биологию гриба от рекламных преувеличений.
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01 • КТО ЭТО

Один гриб - несколько имён
В быту слова «рейши» и «линчжи» часто используют как синонимы. В научной
систематике всё сложнее.

Название Ganoderma lucidum исторически закрепилось за европейским видом. Значительная
часть восточноазиатского сырья, которое продаётся как рейши или линчжи, относится к
близкому виду Ganoderma lingzhi.

Почему это важно
Родственные виды могут отличаться профилем тритерпеновых кислот и другими характеристиками.
Поэтому название на лицевой стороне упаковки ещё не гарантирует одинаковый состав.

На упаковке Что стоит уточнить

Reishi / Lingzhi Латинское название вида и происхождение сырья

Ganoderma lucidum Подтверждалась ли идентичность сырья лабораторно

Экстракт рейши Из какой части гриба он сделан и чем стандартизирован

Простой вывод
●  Рейши - это торговое и культурное название, а не точная спецификация продукта.

●  Для сравнения продуктов нужны данные о сырье и анализе партии, а не только красивое
название.

Источники: [6], [7]



ЛесДал  •  Научно-популярный материал 4

02 • СОСТАВ

Что именно изучают в рейши
Наибольшее внимание получают две большие группы веществ. Они разные по химии
и извлекаются разными способами.

Бета-глюканы
Сложные углеводы клеточной стенки гриба.
В лабораторных моделях они
взаимодействуют с рецепторами
врождённого иммунитета. Водная
экстракция помогает перевести часть этих
соединений в раствор.

Тритерпеноиды
Горькие соединения ланостанового типа, в
том числе ганодеровые и люциденовые
кислоты. Их профиль зависит от вида и
выращивания; обычно для них используют
спиртовую экстракцию.

Есть и другие компоненты
●  Стеролы, включая эргостерол - предшественник витамина D2.

●  Белки, пептиды, нуклеозиды и фенольные соединения.

●  Минеральные вещества, количество которых зависит от среды выращивания.

Важно
Наличие вещества в грибе не означает автоматически доказанный эффект у человека. Между
химическим анализом, опытом на клетках и клиническим результатом есть большая дистанция.

Поэтому фраза «содержит бета-глюканы» сообщает о составе.
Фраза «лечит заболевание» уже требует качественных
клинических испытаний.
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03 • ФОРМА ПРОДУКТА

Плодовое тело, мицелий, споры
или экстракт?
Это не четыре названия одного и того же. У каждой формы свой состав, технология и
смысл.

Форма Что важно понимать

Плодовое тело Зрелая видимая часть гриба. Содержит полисахариды и тритерпеноиды;
профиль зависит от вида и субстрата.

Мицелий Вегетативная сеть гриба. Если выращен на зерне, готовый порошок
может содержать заметную долю остаточного крахмала.

Споры Имеют плотную оболочку и свой набор соединений. Формулировка
«разрушенная оболочка» говорит о технологии, но не заменяет анализ
состава.

Экстракт Концентрированный продукт. Водный, спиртовой и двойной экстракты
извлекают разные фракции; важна стандартизация.

Не существует универсально «лучшей» формы
Выбор зависит от цели продукта и качества конкретной партии. Честное сравнение начинается с
одинаковых единиц измерения, подтверждённого вида сырья и независимого анализа.

Исследования показывают, что даже способ выращивания плодового тела меняет
тритерпеноидный профиль. Значит, слово «натуральный» само по себе почти ничего не
говорит о повторяемости состава.

Источник: [8]
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04 • ДОКАЗАТЕЛЬСТВА

Карта уверенности
Самая частая ошибка - складывать лабораторные, животные и клинические
исследования в одну корзину.

Уровень Тема Честный вывод

ВЫШЕ Состав и вариабельность Подтверждено, что в Ganoderma есть разные бета-глюканы и
тритерпеноиды, а сырьё заметно различается.

СРЕДНИЙ Биологические механизмы Есть большой массив клеточных и животных моделей. Они
объясняют возможные механизмы, но не доказывают
лечебный эффект у человека.

НИЖЕ Иммунные маркеры у людей Есть небольшие исследования отдельных экстрактов.
Результаты интересны, но их нельзя переносить на любой
продукт.

НИЖЕ Метаболические показатели Систематические обзоры не показывают устойчивого
улучшения сахара, липидов или давления. Уверенность в
данных очень низкая.

НЕДОСТАТОЧН
О

Сон, тревога, «стресс» Для уверенных рекомендаций качественных исследований на
людях недостаточно.

НЕ ПОДТВЕРЖ
ДЕНО

Лечение рака рейши Рейши не доказан как самостоятельное противоопухолевое
лечение и не должен заменять терапию.

Правило чтения
Чем дальше результат от реального человека и значимого исхода, тем осторожнее должен
звучать вывод. «Влияет на клеточный путь» не равно «помогает пациенту».
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05 • ИССЛЕДОВАНИЯ НА ЛЮДЯХ

Что показали клинические
обзоры
В клинической части картина намного скромнее, чем в рекламе.

Онкология
Кокрановский обзор нашёл пять небольших исследований. В некоторых работах рейши
использовали только как дополнение к химио- или лучевой терапии. Данных недостаточно, чтобы
считать его самостоятельным лечением или говорить о влиянии на выживаемость.

Сахар, липиды, давление
Обзоры контролируемых исследований не
подтверждают устойчивого клинически
значимого улучшения глюкозы, холестерина
или давления.

Общие показатели
Метаанализ 2025 года нашёл небольшие
изменения отдельных показателей, но
оценил уверенность в доказательствах как
очень низкую.

Сон и эмоциональное состояние
Эта тема выглядит привлекательной, но надёжных независимых данных пока мало. Поэтому
корректно говорить «изучается», а не «лечит бессонницу» или «убирает тревогу».

Честный язык
●  «Исследуется» - когда есть лабораторные данные или ранние испытания.

●  «Может быть полезно» - только с уточнением уровня доказательств.

●  «Лечит» - только если это подтверждено качественными клиническими данными и
зарегистрированным показанием.

Источники: [1], [2], [3]
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06 • ВЫБОР ПРОДУКТА

Как читать этикетку рейши
Не ищите самое громкое обещание. Ищите информацию, которую можно проверить.

1 Вид гриба
Указано полное латинское название, а не только Reishi.

2 Часть сырья
Плодовое тело, мицелий, споры или их сочетание.

3 Способ получения
Порошок или экстракт; для экстракта - водный, спиртовой или двойной.

4 Стандартизация
Есть конкретное содержание бета-глюканов или тритерпеноидов и понятный метод анализа.

5 Документы партии
Протоколы по микробиологии, тяжёлым металлам и другим загрязнителям.

6 Прозрачная маркировка
Нет подмены бета-глюканов общими «полисахаридами» и скрытого зернового наполнителя.

Красный флаг
Фразы «лечит всё», «заменяет лекарства», «подходит каждому» и точная схема без учёта
препаратов и состояния здоровья - повод остановиться и задать вопросы.
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07 • БЕЗОПАСНОСТЬ

Натуральное не означает
нейтральное
Даже пищевые добавки могут вызывать нежелательные реакции и взаимодействовать
с лекарствами.

Возможные реакции
В источниках описаны сухость во рту,
дискомфорт в животе, тошнота,
головокружение, сыпь и изменения стула.
Реакция зависит от продукта и человека.

Редкие сигналы
Есть редкие сообщения о повреждении
печени. Желтушность, тёмная моча,
выраженная слабость или боль справа под
рёбрами требуют прекращения приёма и
медицинской помощи.

Обсудите с врачом заранее, если:
●  Вы принимаете препараты, влияющие на свертывание крови, давление, сахар или
иммунитет.

●  Вам предстоит операция или есть склонность к кровотечениям.

●  Есть заболевание печени, онкологическое или аутоиммунное заболевание.

●  Вы беременны, кормите грудью или выбираете продукт для ребёнка.

●  Вы проходите химиотерапию, лучевую терапию или принимаете несколько препаратов
одновременно.

Этот PDF не назначение
Здесь нет универсальной дозировки и курса. Состав экстрактов различается, поэтому безопасное
решение нельзя вывести только из количества граммов на упаковке.

Источники: [4], [5]



ЛесДал  •  Научно-популярный материал 10

08 • МИФ И ФАКТ

Пять полезных поправок
Короткая памятка, чтобы не попадаться на слишком уверенный маркетинг.

МИФ
«Рейши одинаковый у всех производителей»

ФАКТ
Вид, часть гриба, субстрат и экстракция
меняют состав.

МИФ
«Чем горче, тем сильнее»

ФАКТ
Горечь связана с тритерпенами, но не
является клинической мерой эффективности.

МИФ
«Больше полисахаридов - всегда лучше»

ФАКТ
Общие полисахариды могут включать крахмал;
важнее специфичные бета-глюканы и метод
анализа.

МИФ
«Если эффект показан на клетках, он работает
у человека»

ФАКТ
Лабораторный результат - начало проверки, а
не готовая рекомендация.

МИФ
«Натуральное можно сочетать с чем угодно»

ФАКТ
У рейши возможны побочные реакции и
лекарственные взаимодействия.

Зрелая позиция проста: рейши заслуживает интереса, но не
нуждается в легендах, чтобы оставаться интересным.
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09 • ИТОГ

Что взять с собой
Рейши - хороший пример того, как традиция, биохимия и маркетинг могут говорить об
одном грибе на разных языках.

●  У гриба сложный и переменный состав. Поэтому качество сырья имеет значение.

●  Бета-глюканы и тритерпеноиды действительно изучаются, но большая часть механизмов
остаётся доклинической.

●  Клинические данные пока не поддерживают громкие обещания о лечении заболеваний.

●  Самый разумный выбор - прозрачный продукт, реалистичные ожидания и учёт
противопоказаний.
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4. NIH LiverTox. Lingzhi, Reishi: сведения о безопасности печени.

5. Merck Manual. Reishi: побочные эффекты и взаимодействия.

6. Hennicke et al., 2016. Различия G. lucidum и G. lingzhi.

7. Wu et al., 2018. Идентификация видов в коммерческих продуктах.

8. Luo et al., 2024. Субстрат и профиль тритерпеноидов.

Материал подготовлен по состоянию на 20 июля 2026 года. Он носит информационный характер и не заменяет консультацию врача,
диагностику или лечение.

https://www.cochrane.org/evidence/CD007731_g-lucidum-reishi-mushroom-cancer-treatment
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40510787/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25686270/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK609014/
https://www.merckmanuals.com/home/special-subjects/dietary-supplements-and-vitamins/reishi
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27044336/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30061872/
https://www.frontiersin.org/journals/nutrition/articles/10.3389/fnut.2024.1329579/full
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