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菌菇是迷人的生物。它们既不是植物群也不是动物群，并且已经发展出智能的生存策

略，这些策略保护了它们直到今天种类繁多、几乎遍布我们的星球。

特别是在亚洲，甚至在欧洲的修道院里，菌菇的治愈能力在许多世纪前就得到了认

可。它们被成功地用于使病人恢复健康和健康人群预防不生病。虽然中医（传统中

医）可以追溯使用菌菇的悠久历史，但在德国，菌物疗法长期以来被视为外来的方

法，其疗效没有科学依据。幸运的是，这已经改变了——特别是在科技不断进步的

背景下，不断的研究和发现以及临床的结果，清晰得证实了这点。

药用蘑菇含有宝贵的成分，适合不同病症。它们可用于治疗常见的“现代”疾病，如高血

压、代谢紊乱和过敏症，以及预防和治疗癌症。它们调节免疫系统，对抗过早衰老过

程，对心理有平衡作用，而且没有有害的副作用。

在这本小册子里，我们想介绍12种最重要的中草药蘑菇的简要概况，同时提供帮助您选

择合适的药用蘑菇来预防或辅助治疗病症。当然，这些信息不能取代有经验的菌物治疗

师的专业建议。

德国菌物疗法联合会 瑞士菌物疗法联合会

内容     介绍

 介绍           3

细粉还是提取物?                     4

Agaricus blazei Murrill - 姬松茸                       6

Chaga - 白桦茸                  10

Champignon - 双胞菇                 12

Pleurotus ostreatus -平菇                                                                                               26

Polyporus umbellatus-猪苓                                                                                            28

Reishi - Ganoderma lucidum-灵芝                                                                                 30

Shiitake - Lentinula edodes-香菇                                                                                    32

Frequently asked questions-常问问题                                                                             34

菌菇疗效表 36

个人记录     40

手册信息 42

Hericium erinaceus -猴头菇                                                                                           22

Maitake - 灰树花              24

Coprinus comatus- 鸡腿菇                                                                                             14

Cordyceps sinensis - 虫草CS4                                                                                        16

Coriolus versicolor- 云芝                                                                                               18

Enoki - 金针菇                      20

Auricularia auricula judae - 黑木耳                       8



54

哪个更好哪个更差？

这个问题本身很难回答. 不同的剂量的菌菇形式适合不同的病症，有着自己的特色，所以

需要根据患者的个体症状，展现出其效用。一般来说，菌菇粉特别适合于整体疾病预

防，而菌菇提取物由于其浓缩的活性成分组合物尤其适用于特定疾病。然而，例外证明

规则——如果你不确定，你应该向真菌治疗师寻求建议。

 粉末-自然完美的组合

用机械破碎法从蘑菇子实体中制得的粉末含有活性成分和次要成分，这些成分在自然界

中是完全不同的。氨基酸、维他命原、酶、维生素、矿物质、微量元素和其他活性成分

几乎完美的微调，刺激体内许多积极的平衡过程。促进健康的反应被加速，使得这种剂

型特别适合作为整体疾病预防。

 提取物-高浓度活性有效成分

菌菇的细胞壁由几丁质组成，而不是像植物一样由纤维素组成。由于人体不能利用甲壳

素，它不能充分消化蘑菇粉中一些特别重要的活性成分。这尤其适用于治疗性使用的次

要成分，如多糖和三萜烯。萃取过程使得这些重要的活性成分能够以无残留、浓缩的形

式获得，并使它们易于获得。

粉末和提取物组合-优势结合

今天，蘑菇粉和香菇提取物的组合也提供在一个胶囊。这使得有可能使用自然界中人类

无法比拟的物质成分，同时还可以高浓度地添加特定的个体活性成分。这样，剂量也可

以保持显著低于纯蘑菇粉治疗使用时。

液体提炼物– 特殊制剂形式用于特殊症状

许多药用蘑菇的珍贵成分也可作为液体提取物。液体的好处，这是传统上获得使用热水

提取，包括其快速吸收，这开始在口腔的粘膜。它们特别适合于需要高剂量或非常精确

剂量的适应症，也适合于吞咽困难或一般不想吞咽片剂的人。液体提取物的特点是物质

浓度很高。

药用菌菇和其他物质的结合

药用菌菇在保持身体平衡和防止各种疾病方面非常出色，并且可以用于治疗。某些次生

植物化合物和草药也有这种作用。药用蘑菇和二元植物化合物结合起来常常可以相互支

持。然而，药用蘑菇和次生植物化合物只能在很小的程度上平衡。维生素、矿物质和其

他微量营养素也会缺乏，这就是为什么将它们与正分子物质结合常常是有帮助的。然

而，这些组合不应该随意进行——理想情况下，询问你的菌物治疗师、实习医生或医

生。

什么才是重要的?-

细度或粗度是质量的明确指标。粉末越细，质量越好，效果越好，因为重要的成分具有
更大的生物利用度。

哪个更好: 菌菇细粉  vs 菌菇提
取物?

粗粉 / 碎片 = 几乎无效 精细粉
= 高生物活性

粗糙的粉末或蘑菇片不适合直接用于胶囊或纯形式，因为身体实际上只能消化很少的成

分。这种药用形式非常适合于茶叶，因为加入热水会触发提取过程，因此一些成分可以

被消化。细粉使身体易于消化成分，因此更适合于服用胶囊、片剂或纯粉剂。液体形式

的提取物在吞咽出现问题时特别适合服用。总的来说，原材料质量必须过关，使提取物

拥有高浓度活性有效成分，并添加其他提升效用增加的成分，同时胶囊的材料或者液体

形式都会对最后的有效成分在人体中的吸收率有大的影响。



在实践中的临床应用

有证据表明，姬松茸可以防止健康细胞在初始阶段往癌细胞转变, 在预防患癌症方面非常

合适。从医学研究方面，使用姬松茸对转移性肿瘤患者也有积极的评价。

尤其由细菌或病毒引起的皮肤病，研究表明，姬松茸能够对多种致病细菌繁殖能力起到

抑制作用，特别对减轻痤疮和牛皮癣的病症有用。

对各类炎症性疾病的预防，并起着激活免疫系统的关键作用。这主要通过β-葡聚糖组分

的存在，和刺激炎症相关细胞因子Zytokine 的产生起到作用。

姬松茸的某种物质对免疫球蛋白形成有着很大的影响。通过对抗原能力的放缓，促成了

姬松茸抗过敏性反应的能力。在众多文献中，组织胺的分泌也是有据可查的。

临床研究2型糖尿病患者伴随的治疗可以表明，姬松茸提取物能显著提高胰岛素敏感

性,这也开辟了一个新的应用领域。      

起源:

巴西的热带雨林，今天在亚洲不同国家有人工培养

特征:

特别适合支持和加强人体的免疫防御系统，发挥其在对抗癌症，感染和过敏的作用

很早以前，在巴西大家就发现姬松茸对人们的身体健康有积极

影响。在人口众多的圣保罗，姬松茸作为食品经常食用，所以

癌症发生率比其他地方低很多。此后，需求的增加是突飞猛

进，姬松茸不像许多其他菌菇需要生长在木材上，它需要培养

基发酵，因此价格交易相对比较高。目前，基础研究也对姬松

茸天然产品开发显示浓厚的兴趣。

别名:

巴西蘑菇，姬松茸，ABM，太阳菇

姬松茸（巴西蘑菇）
• 预防癌症和癌症的辅助治疗

• 皮肤恢复的支持

• 调节免疫力

• 过敏治疗1.

• 糖尿病辅助治疗
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1.Immunomodulating Activity of Agaricus brasiliensis KA21 in Mice and in Human Volunteers, Ying Liu, Advance 
Access Publication 12 April 2007 eCAM 2008; 5(2)205–219 



许多研究已经表明，黑木耳可以抑制血液凝固，从而改善血液的流动特性，这对于已经

被损伤的血管，如动脉硬化以及高血压特别有益。

由于其抗凝血作用，黑木耳用于改善血流量，并且在世界各地已经报道了良好的治疗结
果，特别是在降低中风或心脏病发作和循环系统问题的风险方面。

有迹象表明，黑木耳具有免疫调节特性。 黑木耳含有一种特异性蛋白质，其被证明可以

改善免疫细胞的产生。 另外，药用蘑菇似乎特别适合于增强肿瘤的免疫学参数。

黑木耳所含的β-D-葡聚糖的一个积极作用是对皮肤、粘膜、眼睛的抗炎作用。 药用蘑菇

似乎能够阻止感染过程，加速炎症的愈合。

起源:

黑木耳在世界各地传播，在德国也可以发现野生黑木耳

特征:

与化学制药血液稀释剂相反，黑木耳可以改善血液的流动性质而不侵袭血管壁。

黑木耳是最古老的食用菌之一，已在中国种植了1500多年。 

独特的蘑菇在世界各地生长，特别是老年木材上。 它的英文名

称的意思是“犹太人的耳朵”，起源于一个基督教传说，犹大在

一棵接骨木上自杀，结果这棵树生长出像耳朵一样的真菌菌

株。 黑木耳已经在中国和欧洲被用于治愈目的数百年， 它主

要用于加强血管和心血管系统。

别名:

桑耳、本菌、树鸡、木蛾、木茸，木耳

黑木耳
• 促进血液流通调节血压

• 提升身体自身防御能力

• 支持皮肤和眼睛炎症愈合1-
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• 减少血液凝固，从而预防心脏病发作，中风和血栓形成

1.Anti-inflammatory Activity of Dichloromethane Extract of Auricularia auricula-judae in RAW264.7 Cells, 
Dereje Damte et.al., Toxicology Research Vol. 27, No. 1, pp. 11-14 (2011), DOI:10.5487/TR.2011.27.1.011

在实践中的临床应用



外观上像一块不规则树木头被烧成木炭一样。它在人体外部和
内部的使用有着悠久的传统。相传，独裁者基辅的大王子弗拉
基米尔，在11、12世纪经历了下唇癌，后来通过白桦茸的发酵

液治愈。白桦茸拥有传统真菌辅助治疗创伤、烧伤和皮肤炎症
的作用。它还可以在炎症性胃肠道疾病如胃炎或胃溃疡中使
用。

别名：

桦褐孔菌，桦树之癌

白桦茸

10

抗氧化的能力，细胞保护的功效要追溯于白桦茸包含的多糖β-glucane和白桦酯醇的活性

物质。此外，后者在预防方面特别突出，因为它会诱导细胞产生干扰素，从而降低了突
变性。

桦褐菌对黑色素瘤的保护作用能力，可能是由β-glucanen和光保护性的黑色素共同作

用。白桦茸不仅可作为天然的皮肤保护，也可用于肿瘤的放射治疗中。

特别是在中药补品，白桦茸是作为一个有效的和令人振奋的和平衡的作用。
.

起源:

生长在俄罗斯，波兰，芬兰和波罗的海潮湿的，沼泽桦树地区。

特征:

只有白桦茸是生长在桦树上的真菌。

• 细胞保护

• 协助伤口愈合 

•使用作为一般补品 
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许多研究表明，桦褐菌能帮助消化系统疾病的炎症，这归因于β-glucane的抗炎，抗菌和

抗病毒特性。此外，白桦酯醇也有抗炎的效果。

• 阻止和稳定炎症，特别在炎症性肠道疾病，胃溃疡，慢性胃炎，溃疡性
结肠炎1. 2.

1.Anti-Oxidant and Anti-Inflammatory Activities of Inonotus obliquus and Germinated Brown Rice Extracts, 
Trishna Debnath et.al., Molecules 2013, 18, 9293-9304; doi:10.3390/molecules18089293
2.Orally administered aqueous extract of Inonotus obliquus ameliorates acute inflammation in dextran sulfate 
sodium (DSS)-induced colitis in mice, Siddhartha Kumar Mishra et.al., Journal of Ethnopharmacology 
Volume 143, Issue 2, 28 September 2012, Pages 524–532

在实践中的临床应用



一项研究表明，双孢蘑菇具有对脂肪肝病的保护作用，促使血液中的相关标志物正常

化，促进脂肪代谢和肝脏的解毒作用。

双孢蘑菇中含有的共轭亚油酸（CLA）被认为具有抗致癌性质。 多糖，蛋白多糖和类固

醇以类似的方式起作用，我们已经从科学研究中了解到其他药用蘑菇，这些物质对细胞

变性提供了保护作用。

双孢蘑菇含有凝集素，可以抵消瘢痕形成，并且还丰富了各种重要物质，促进伤口快速

愈合， 这在眼科学中被特别开发。

双孢蘑菇中含有的洛伐他汀物质可以调节血液中的胆固醇水平以及其他血脂水平，并以

此方式防止心脏和血管疾病。 更重要的是，双孢蘑菇含有丰富的钾素，钠也很低，这种

矿物组合物防止高血压。

起源:

在各种气候区的森林，草地，花园和草原上广泛存在。 今天，双孢蘑菇几乎遍布世界各

地。

特征 :

在世界范围内，在松茸属中可能有200种不同的类型的蘑菇，大多数是可食用的，但也

有一些有毒的类型。

每个人都知道它，也都爱吃它。但是鲜有人注意到双孢蘑菇作
为药用蘑菇的存在。 这种蘑菇在世界各地都有，并已经栽培了

几个世纪，它像姬松茸一样，是姬松茸属蘑菇的一种，包含许
多有价值的成分。 这种蘑菇除了在美食中的使用外，也完全有

理由将其用于某些适应症，例如保护肝脏，防止细胞变性并促
进伤口愈合。

别称:

蘑菇

双孢蘑菇

• 保护和促进肝脏健康 1.

• 调节血脂水平 

1312

•癌症辅助治疗（尤其是肠癌、乳腺癌和前列腺癌）和预防肿

瘤疾病2.

• 帮助伤口愈合和防止过度瘢痕形成，特别是在眼内白内障和青光眼手术

后 

1.Protective Effects of White Button Mushroom (Agaricus bisporus) against Hepatic Steatosis in Ovariectomized 
Mice as a Model of Postmenopausal Women, Noriko Kanaya et.al.,PLOS one, Published: October 25, 2011 
http://dx.doi.org/10.1371/journal.pone.0026654
2.Extract of white button mushroom affects skin healing and angiogenesis., Lam WP et.al., Microsc Res 
Tech. 2012 Oct;75(10):1334-40. doi: 10.1002/jemt.22071. Epub 2012 May 12.

在实践中的临床应用



主要应用领域是糖尿病的辅助治疗。研究显示，服用鸡腿菇后，血液的指标得到了改

善。此外，物质交换的协调作用，对由此产生的体重问题和糖尿病问题往往起着非常重

要的作用。

毛头鬼伞可减少血液循环方面的问题。由于其高含量的生物活力物质，对血管壁起到保

护作用，也避免动脉粥样硬化，提高心血管功能。

比较表明，鸡腿菇拥有在各类食药用菌中，最高lektin活性。lektin是复杂的蛋白质的代

谢过程，如对细胞分裂，细胞的核糖体蛋白质生物合成，凝集或免疫系统有着积极影

响。

 

一些研究表明，鸡腿菇的某种结构成分，能阻断性激素对肿瘤细胞块的刺激。因此，和

可以影响细胞活性相关，对激素依赖性的癌症，如乳腺癌或前列腺癌。同时，鸡腿菇对

肉瘤细胞生长起到抑制作用。

起源:

鸡腿蘑主要生长在欧洲中部的森林，花园和草地，在亚洲也有真菌培养。

特征:

真菌的名字来源于其在欧洲当作液体油墨的使用。

鸡腿菇是一种已在欧洲广泛使用，由于其有芦笋般的香气，因

此非常受欢迎。它也是少数菌菇在中国没有当作中药，而其中

药功效在欧洲被发现的。它不仅在这里生长的森林和草地，而

且在花园和小路边缘。真菌的蛋白质包含了许多重要的氨基

酸，特别令人感兴趣的是高含量的L - ergothionin lektinen。此

外，它含有非常丰富的矿物质和微量元素。 

别称:

毛头鬼伞

鸡腿菇
• 降低血糖1.

• 改善血液循环

• 促进新陈代谢

• 治疗激素性肿瘤和肉瘤

1514

1.Extract of white button mushroom affects skin healing and angiogenesis., Lam WP et.al., 
Microsc Res Tech. 2012 Oct;75(10):1334-40. doi: 10.1002/jemt.22071. Epub 2012 May 12.

在实践中的临床应用



亚洲运动员，长期以来使用虫草是应为它能提高人体的耐久力这个特性，同时也增加抗

压力能力。

传统的中华虫草一直用在促进和提高性功能。研究表明，其对睾酮产生有积极的影

响。此外，虫草作为添加剂，在提高精液质量，精液量和精子活动能力和形态改善方面

有着很好的作用。

虫草含有大量抗氧化物质，可以使生物体细胞免受自由基损伤。在抑制人体衰老方面有

很多记载。这主要得益于氧化应激的免疫保护。

作为滋补剂，对疲劳、抑郁和压力有作用是虫草众所周知的。科学研究表明，虫草提取

物对肾上腺素和多巴胺的形成直接影响，而对血清素的机制目前还不是最清楚。

起源:

虫草真菌生长的环境不象其他菌菇长在植物的物质上，它只在一个特定的青藏高原环境

下生长。目前，由于其珍稀性，也采取了人工真菌培养。

特征:

冬虫夏草传统上作为壮阳药和提高人体功能的补品。

虫草是一种温和但持续性增加人体性能，效率的菌菇，无论在

身体和精神上给予们一个焕然一新和持久的感觉。它是一个重

要的补品，也拥有中医阴阳提升的公共属性。在科学研究

中，除了一般的提升免疫能力的效应外，也可以增加线粒

体ATP生成，从而提供并改进了在细胞水平的能量。

别称:

冬虫夏草

虫草
• 促进效率提高，缩短重生周期，提高抗压能力1.

• 调控生殖功能

• 细胞保护，抗衰老及增强免疫系统2.

• 心情愉快

1716

1.Effect of Cs-4 (Cordyceps sinensis) on Exercise Performance in Healthy Older Subjects: A Double-Blind, 
Placebo-Controlled Trial, Steve Chen, M.D. et.al., The Journal of Alternative and Complementary Medicine, 
Volume 16, Number 5, 2010, pp. 585–590 Mary Ann Liebert, Inc. DOI: 10.1089=acm.2009.0226
2.Antiaging Effect of Cordyceps sinensis Extract, Deng-Bo Ji et.al, Phytotherapy Research 23, 116–122 (2009), 
Published online 19 September 2008 in Wiley InterScience (www.interscience.wiley.com) DOI: 10.1002/ptr.2576

在实践中的临床应用



云芝多糖中所含的有效的免疫增强剂， 对于内源性防御系统起到帮助，是传统的最佳辅

助治疗。此外，云芝多糖也对造血功能变弱和粘膜损伤等起到减缓和弱化的作用。

多项研究认为，云芝对人体免疫细胞，如白细胞，淋巴细胞和自然杀伤细胞有提高活性

的作用。云芝可以当作补充剂应用于健康和患病人群。

已经表明，在服用云芝时，肝功能受损肝细胞得到恢复，不同的病毒性肝炎和肝硬化的

症状得以减轻

云芝可有效阻止癌细胞，肿瘤细胞线粒体，让其在现有的进程中导致细胞死亡（细胞凋

亡）。这已经在许多体内体外的白血病细胞检测中证明

起源:

云芝广泛分布于全世界，德国也有原产。

特征:

免疫激发是云芝在防御感染和恶性肿瘤很有价值的作用。在亚洲，它经常作为传统癌症
治疗治疗的补充。

作为中药，云芝在几个世纪以来广泛使用并且尤其重要的位

置。 在南美洲的传统医学的中，它有着崇高的位置，而在欧洲

的应用，尚处于起步阶段。云芝最出名的，是其高含量多糖

PSK和PSP产品在细菌感染，特别是在癌症病症上的使用，这

也已经在最新的科学研究中被证实。

别称:

彩云革盖菌，瓦菌

云芝

• 提高化疗和放疗的耐受性1.

• 提高身体抵抗力, 尤其对病毒感染 2.

• 协调肝功能 

• 对恶性肿瘤的预防和治疗

1918

1.Phase 1 Clinical Trial of Trametes versicolor inWomen with Breast Cancer, Carolyn J. Torkelson et. Al. 
International Scholarly Research Network ISRN Oncology Volume 2012, Article ID 251632, 7 pages 
doi:10.5402/2012/251632
2.Antiviral activity of Basidiomycete mycelia against influenza type A (serotype H1N1) and herpes simplex 
virus type 2 in cell culture., Krupodorova T , Rybalko S, Barshteyn V., Virologica Sinica. 2014 Oct; 
29(5):284-90. doi: 10.1007/s12250-014-3486-y. Epub 2014 Oct 24.

在实践中的临床应用



金针菇调节免疫功能，减少传统肿瘤治疗的负担。更好的耐受性，细胞保护作用是通过

金针菇的抗氧化成分来实现的。

金针菇刺激γ-干扰素生产的机体，对免疫应答中具有重要意义。值得注意的是，金针菇

对免疫功能的调节作用，它在预防感染的过度防御反应（例如过敏）被使用。

金针菇多糖含量高，可以针对慢性疲劳和可能伴随产生的其他疾病使用。

起源:

金针菇是在北半球的温带和冷地区的所有地方，在澳大利亚也有发现。

特征:

金针菇是日本料理中的一个已非常普遍。在欧洲，主要在冬天的树桩和树枝中生长，也

被作为美食。

金针菇作为食药用菌的重要性与日俱增，来自日本的一项研究

证明，种植金针菇的人群癌症患病率明显低于在正常人群。很

有可能的原因他们经常食用自己种植的金针菇。栽培金针菇可

以追溯到中国唐代后期，至今800至900年的回溯。其简单的培

养也使金针菇的研究也有吸引力。在1993年的空间实验室飞行

中，也研究了重力对金针菇生长的影响

别称:

毛柄小火菇，冬菇，智力菇

金针菇
•提高化疗和放疗的耐受性

• 过敏和感染的免疫调节作用 1.

• 慢性疲劳

2120

1.Activation Effects of Polysaccharides of Flammulina velutipes Mycorrhizae on the T Lymphocyte 
Immune Function, Zheng-Fei Yan et.al., Journal of Immunology ResearchVolume 2014, Article ID 285421

在实践中的临床应用



猴头菌对消化系统起到非常好的作用，其可以起到能舒缓，缓解和促进再生的功能。对

慢性胃炎患者的研究表明，猴头菇对胃粘膜组织起到重建作用。

猴头菇对神经再生和神经纤维的生长起到作用。这使得使用猴头菇，对于疾病包括帕金

森病和阿尔茨海默病，多发性硬化病有帮助。

研究表明，猴头菇对患上抑郁症等心理症状，睡眠障碍，紧张和压力有关的敏感人群有

积极的作用。通过自然平衡，促进心理健康。

猴头菇的成分可以使T和B淋巴细胞增加。因此，它能够加强人体的免疫和抗原能力。

起源:

猴头菇广泛分布于全世界，欧洲也属于原产地，但在野生森林中，很少发现。

特征:

猴头菇有助于人体从不健康生活方式中，通过应力扰动，生物恢复到平衡的自然状态。

猴头菇，几个世纪以来，由于它对人的身体和心理调节的作

用，一直受到重视。此外，猴头菇喜欢在树木的伤口生长，由

于其优良的口味，在亚洲一直当作美食。人工培养在20世

纪50年代开始，源于上海，今天在各个地方广泛生长。它的成

分和营养特性已经进行了广泛的验证。猴头菇含有人体所需的

所有必需氨基酸。

别名:

猴蘑

猴头菇
• 肠胃问题 1.

• 伴随神经系统疾病的治疗2.

 •使内心平静，减少恐惧，焦虑和睡眠障碍

• 调制免疫系统 
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1.Gastroprotective Effects of Lion’s Mane Mushroom Hericium erinaceus (Bull.:Fr.) Pers. (Aphyllophoromycetide-
ae) Extract against Ethanol-Induced Ulcer in Rats, Jing-Yang Wong et.al., Evidence-Based Complementary and 
Alternative Medicine Volume 2013, Article ID 492976, 9 pageshttp://dx.doi.org/10.1155/2013/492976
2.Compounds for dementia from Hericium erinaceum, Kawagishi, H., Zhuang, C., Drugs of the Future, 
2008, 33(2): 149 ISSN 0377-8282

在实践中的临床应用

猴头菇的水溶性多糖，对抗肿瘤和癌症转移有杰出的表现。它增加了巨噬细胞和其他免

疫细胞的活性，对癌细胞的转移起到限制。

• 预防恶性肿瘤，尤其是胃癌，结肠癌，食道癌，皮

肤癌 



灰树花含有β-葡聚糖，能提高巨噬细胞的活性，从而增加调节免疫的能力。最近的研究

也提到灰树花在对肝炎等病症的抗病毒特性。

实验还表明，灰树花中的特定糖蛋白可以增加耐糖性， 而不影响胰岛素分泌的增加。降

血糖的效果也被做过记录。如果患者担心有糖尿病的风险，也可以用灰树花来进行预

防。

灰树花含有维生素D前体，麦角固醇，使之将来可以转变成骨头中的钙。灰树花对骨骼

健康也可以预防性使用。

通过对肾素-血管紧张素系统的影响，舞茸可以降低血压。此外，灰树花可以减少脂肪在

组织中的存储，并以这种方式进行减重。

起源:

灰树花生长在东亚，欧洲和北美。今天，它作为在许多国家的食品和菌种进行培养。

特征:

体重和血压的调节特性，以及高血糖和血脂的降低，对代谢综合征重要的辅助作用。

据传说，一旦发现灰树花，采摘者会高兴的跳舞，故又称舞

茸。灰树花非常有价值，不过直到20世纪80年代以后，对它的

培植才真正开始，在此之前，它是完全通过从森林中采摘所

得。值得注意的是，灰树花多糖的抗氧化力，它不仅为人们带

来健康，而且作为一个料理的调味剂被使用。它是目前最目前

受欢迎的食用菌。

Other names:

舞茸

灰树花
• 调节免疫系统1.

• 糖尿病症2.

•骨质疏松

• 体重和血压调节

2524

1.Immune-enhancing effects of Maitake (Grifola frondosa) and Shiitake (Lentinula edodes) extracts, 
Vaclav Vetvicka, Jana Vetvickova, Annals of Translational Medicine, Vol 2, No 2 (February 2014)
2.Submerged culture mycelium and broth of Grifola frondosa improve glycemic responses in diabetic 
rats., Lo HC , Hsu TH, Chen CY., The American Journal of Chinese Medicine. 2008;36(2):265-85.

在实践中的临床应用

灰树花中得不同成分对癌症预防发挥重要的作用。该研究表明，灰树花对体内体外肿瘤
细胞的形成与增加起到抑制作用。此外，研究表明，灰树花能增加传统的免疫细胞活性
来对抗肿瘤。

• 预防和辅助治疗乳腺，肺，肝，胰腺和前列腺癌症



平菇提取物可以减少氧化应激，有助于保护人体的细胞。 它对过氧化氢酶的产生具有促

进作用，过氧化氢酶是一种酶类清除剂，它可促使过氧化氢分解为分子氧和水，就可以

防止过氧化氢在铁螯合物作用下反应生成非常有害的自由基。

平菇对胆固醇、甘油三酯、低密度脂蛋白和磷脂的代谢都有积极作用，相比于其他药

物，平菇提取物在调节血脂的同时，更不至于对其他血液参数有不利影响。

平菇可以具有相当的减肥功能，得益于其对血脂的调节能力，而肥胖本身是各种疾病如

糖尿病和冠状动脉收缩的主要危险因素。

根据美国研究，平菇对恶性肿瘤具有很好的治疗和预防性功效，特别是对于乳腺癌和肠

癌。平菇提取物可以显著抑制突变细胞的增殖，而不会对周围的健康细胞产生任何负面

影响。

起源:

分布在世界各地的树干或落叶和针叶树的较厚的树枝上。

特征:

在足够的湿度下，平菇可以自己生长， 良好的孢子可以从专业的供应商那里购买，他们

也提供种植的说明。

平菇是世界上最重要的食用蘑菇之一，甚至比双孢蘑菇更为广

为流行。平菇作为促进健康的膳食补充剂，它含有丰富的维生

素和抗氧化剂，能加强神经系统，保护细胞，对胆固醇代谢有

积极的影响。 平菇提供了对人类重要的所有氨基酸，这对蛋白

质结构的形成至关重要，并在代谢中发挥重要作用。

别名:

树牡蛎菇，牡蛎菇，灰蚝菇

平菇
• 防止自由基1.

• 降低血脂水平 2.

• 支持减肥

• 恶性肿瘤抑制作用 

2726

1.Amino acids and antioxidant properties of the oyster mushrooms, Pleurotus ostreatus and Pleurotus sajor-caju 
Pornariya Chirinang, Kanok-Orn Intarapichet, ScienceAsia 35 (2009): 326–331
2.Hypolipidemic and antiatherosclerotic potential of Pleurotus ostreatus, cultived by submerged fermentation 
in the high-fat diet fed rats, Leandro Freire dos Santos et.al., Biotechnology and Bioprocess Engineering 
February 2013, Volume 18, Issue 1, pp 201–208

在实践中的临床应用



特定的多糖和三萜使猪苓表现出较强的抗氧化作用。这使得其在一般的真菌免疫调节和

有针对性的抵抗力提升方面有着独特作用。

通过对排尿增强的有效成分，猪苓在泌尿系统这块有其特色。这些化合物是醛固酮拮抗

剂，确保增加了排尿，同时防止大量的钾丢失。

特别是在舒张压，猪苓会产生积极的影响。一个附加协同作用：可以同时服用灵芝和灰

树花，其效果是支持心脏功能。

特别是猪苓成分，能刺激头发生长和延长。因此，对于有脱发担忧的患者可以服用猪

苓。

研究表明，有不同的抗肿瘤作用，防止肿瘤复发。作为预防，它也可以通过对细胞进行

保护起到作用。

起源:

猪苓生长在温带的欧洲和亚洲。

特征:

在菌物疗法中，不是真菌子实体中在治疗中被应用，而是其菌丝体。这里面，它拥有高

浓度的有效成分。

作为一个传统的抗生素，猪苓已经有超过1000多年的使用。其

抗菌效果通过对其抵抗力的提升，免于伤口感染而为人所

知。在泌尿系统和淋巴流动方面，猪苓的调节能力也是众所周

知的。在研究中，科研工作者也发现了猪苓中的活性成分，对

于头发重新生长起了基础性作用

别称:

猪茯苓、猪灵芝

猪苓
• 调制免疫系统1.

• 促进排水 2.

• 对血压的调节

• 改善毛发生长和皮肤结构 

• 支持癌症的预防和治疗 

2928

1.Structure elucidation and immunological function analysis of a novel β-glucan from the fruit bodies of Polyporus 
umbellatus (Pers.) Fries, Hui Dai et.all, Glycobiology Vol. 22 No. 12 pp. 1673–1683, 2012 doi:10.1093/glycob/
cws099, Advance Access publication on June 18, 2012
2.Bioactivity-directed isolation, identification of diuretic compounds from Polyporus umbellatus, Ying-yong Zhao 
et.al., Journal of Ethnopharmacology Volume 126, Issue 1, 29 October 2009, Pages 184–187

在实践中的临床应用



调节免疫功能和抗氧化主要归因于灵芝中高浓度的Beta多糖。据研究，灵芝可以

使T和B淋巴细胞获得刺激和提高抵抗力。

.

许多研究表明，经常摄入灵芝能提高工作效率和对器官过早衰竭的保护。对于睡眠障碍

的调控，也是利用了灵芝成分对人体内分泌的调节的特点。

灵芝多糖不仅有免疫调节作用，而且有抗癌的效果。它们对癌细胞有细胞毒作用，提高

刺激巨噬细胞活性，针对肿瘤细胞增殖有抑制作用。

众所周知，灵芝在动脉粥样硬化的保护作用。除了协助正常化血脂和胆固醇控制的抗氧

化性能外，还能影响心脏和血管的健康。

不同的研究已经表明，灵芝中的成分能抵消和减少与年龄有关的不同器官的损害，比如

的减少皮肤老化等。

起源:

灵芝广泛分布于全世界，也包括欧洲土生土长的。几十年来，亚洲地区人工培养较多。

特征:

作为食用，硬而韧的灵芝已很少使用。作为粉末，提取物（液体形式）或茶的形式，在

德国非常普遍。

 据传说，灵芝译名为不朽的意思，大约4000年以来，亚洲作

为自然疗法的使用。作为有价值的真菌促进人体活力和寿命是

他在中国传统医学作为一个有效的手段。许多传统的科学研究

已经证明疗效，主要成分包括多糖和抗氧化剂，其对免疫力和

保护细胞有作用。

别称:

林中灵、琼珍

灵芝
• 加强免疫系统1.

• 促进身心体质 

• 癌症辅助治疗 

•支持心脏和心血管系统

• 抗衰老2.

3130

1.Immunomodulatory effect of ganoderma lucidum polysaccharides (GLP) on long-term heavy-load exercising 
mice., Shi Y , Cai D, Wang X, Liu X., International Journal for Vitamin and Nutrition Research. 2012 Dec; 
82(6):383-90. doi: 10.1024/0300-9831/a000135.
2.Free-radical scavenging and mitochondrial antioxidant activities of Reishi-Ganoderma lucidum (Curt: Fr) P. 
Karst and Arogyapacha-Trichopus zeylanicus Gaertn extracts., Cherian E et.al., Journal of Basic and Clinical 
Physiology and Pharmacology 2009;20(4):289-307.
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香菇的成分显示明显的抗菌效果，使肠道的免疫反应得到加强。同时，香菇成分不影响

肠道里得有益菌，因此，它非常适合肠道清洁。

香菇多糖成分提高了免疫球蛋白IgA分泌和粘膜表面的形成，提高T细胞和巨噬细胞的细

胞毒作用，用于防止病原菌孢子的萌发。因此，香菇多糖多用于感染治疗。

抑制亚油酸代谢在肝细胞的物质影响，香菇可降低肝脏中的胆固醇，而血液中甘油三酯

含量由于香菇的香菇素并没有改变。

香菇含有丰富的矿物质和维生素，这对一个健康的关节和结缔组织的功能是很重要

的。关节组织也受益于香菇富含得氨基酸。香菇对身体提供维生素D，使之获得钙质补

充。

起源:

香菇以前只有在亚洲，野生生长尤其珍贵。今天，几乎在世界各地都有栽培。

特征:

其成分香菇多糖引起了医学界的关注。该多糖已经非常成功得用于辅助治疗恶性肿瘤。

中国传统医学的著作中发现香菇2000年前提到的，早期的培养

开始到公元1000年左右。是一个重要的原因是高价值，因为这

种真菌。又称“王”，是真菌香菇当时和现在一样，不只是一个

促进健康的重要手段，而且是按在蘑菇之后，最适合当餐桌上

的菌菇了。香菇多糖成分是属于生物反应改良剂，作为一种有

效的免疫系统刺激剂应用。

别称:

花菇、香蕈

香菇
• 加强免疫系统1.

•协助克服细菌和病毒感染 2.

• 代谢的调控 
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• 预防和治疗骨质疏松症和风湿性疾病3.

1.Consuming Lentinula edodes (Shiitake) Mushrooms Daily Improves Human Immunity: A Randomized 
Dietary Intervention in Healthy Young Adults., Dai X et.al., Journal of the American College of Nutrition 
2015 Apr 11:1-10. 
2.Polysaccharide and extracts from Lentinula edodes : structural features and antiviral activity, Vinicius Pires 
Rincão et.al., Virology  Journal 2012, 9 :37
3.Dietary calcium and vitamin D2 supplementation with enhanced Lentinula edodes improves  osteoporosis-like 
symptoms and induces duodenal and renal active calcium transport gene expression in mice, Geun-Shik Lee et.al., 
European Journal of Nutrition(2009) 48:75–83

在实践中的临床应用
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关于菌物疗法的常见
问题和回答

能结合几种菌菇混合使用吗?

药用蘑菇相互支持作用，因此在许多情况下采取各种蘑菇的组合是值得的——然而，这

种组合不应包括超过五种蘑菇。通常，剂量建议必须根据个人情况进行调整。

化疗期间是否可以使用菌物疗法?

尤其在如此艰苦的治疗过程中，您从某些药用蘑菇的支持中受益匪浅。理想情况下，应

该在化疗前开始服用药用蘑菇，以便将常规治疗的副作用保持在低水平。具体请咨询你

的治疗师。

孩子是否可以使用菌物疗法?

是的，在儿童中，例如在特应性皮炎以及其他疾病中的成功往往是突出的。儿童的有机

体通常反应特别好，因为没有或几乎没有任何现存的条件。通常，建议缓慢增加剂

量，因为消化系统仍然敏感，菌菇可能导致不舒服的肠胃胀气。

中国生产的菌菇产品如何，不好吗?

不能一概而论。一般来说，这和中国和亚洲种植方法相关、正确收获、温和干燥过程等

的知识要比其他地方多得多。如果产品经常经过分析，就没有理由担心。在德国种植和

有机印章也并不提供质量好的证据，关键还是需要严格质量体系的监督。

菌物疗法有副作用吗？

自然疗法很大的优势，众所周知，相比许多药物无害，没有副作用。然而，患有食物过

敏的人，也可能在定期服用菌菇产品时产比较罕见的过敏现象。比如，服用香菇反

应（尤其是在高剂量，或作为提取物），有人会有发痒的皮疹，这实际上通过皮肤在排

毒。因此，令人尴尬的是，在这种情况下，需要减少剂量或换用另一种菌菇。也有报道

降血糖的鸡腿菇可能使人腹泻或腹胀， 其中腹胀得原因来自于难消化的菌菇蛋白质和纤

维，适量运动和腹部按摩起到一定作用。在这种情况下，应考虑减少剂量，给身体机

会，慢慢适应真菌服用。通常在开始治疗的时侯，不舒服可能加剧，如血压、血糖等指

标可能进一步增加，很多时候被建议放弃。然而，逐步治疗是通过循环过程，例如治疗

高血压或过敏，经过一周的治疗有显著改善后，但4周后会发现改善没有这么快了。

如何找到合适自己的菌菇?

因为每个人不同的个体反应不一样，你应该使用合适自己的自然疗法，如果你不确定什

么样的菌菇对你来说是正确的，可以参考菌菇疗效表，经验分享栏目或者网上联系获

取。

什么时候吃，怎么吃?

理想情况下，饭后或饭后多喝水。可以把每天的剂量分成两到三份。标准治疗需要三到

六个月。当然，这还取决于你的症状存在多久，以及治疗是否支持其他措施，如改变饮

食。重要的是不要在第一个恢复迹象之后立即停止食用蘑菇，而是继续服用至少几个星

期，以便稳定身体状况。

多久我能期盼到第一次变化和改善?

通常，在服用蘑菇后几天内，现有症状就会得到明显缓解。然而，对于慢性病来说，可

能需要6至8周的时间才能看到第一种效果。
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Indication table-参考表

虫
草

C
S4

云
芝

金
针
菇

猴
头
菇

灰
树
花

平
菇

猪
苓

灵
芝

香
菇

x x xx xx x xxxxx

xxxx xxxxx xxxx

x x xxx x

xxxx x x xxxx xx

xxxxx xxxx xx xxxxx

xxx

xx x xx xx x xx xx

xxx xxxx x xxxx xx xx

xxx xxx xx xxx xxx xxx

xxxx xxxxx xxx xxx

xxxxx xxxx xxxx

xxxx xx xxxxx xxxxx

xxx xxxxx xx xxx xxx xxx

xxxx xxxxx

xxx xxx xxxx

x xxxx x x

xxx xxx

xxx xxxxx xxxx

xxxx xxx xx x xx xx

x xxxxxx xxxx xxxxx xxxxx

xxxx xxxxx

xxxx xxxx xx

姬
松
茸

 

黑
木
耳

白
桦
茸

双
孢
蘑
菇

鸡
腿
菇

过敏     xxxxx

焦虑 x

动脉硬化    xxxxx x     

骨关节炎       xx

呼吸系统疾病         x

眼部疾病    xxxx xxxx

自身免疫混乱             xxxx xx

膀胱炎 xx xx x

血压调节                      x xx xx xx

莱姆病

精疲力竭

慢性酸中毒

肠子问题         x xx xxx xxx

老年痴呆

抑郁心情

糖尿病  xxxx xxxx

心血管循环问题       xxxx

排毒              xxxx

感冒  xx

脂肪代谢混乱                  xxx

痛风

头发掉落 x

这个表用于提供一些初始帮助。如果有问题，您应该与医生、治疗师或菌物治疗师进

行个人咨询。

X到XXXXX信息与来自菌物治疗师和医生的现实生活实践。

一个X表示相应的药用蘑菇是在个体基础上使用的，这在很大程度上取决于个体疾病模

式。X的数量越多，在实践中使用的证据就越多，成功率越高。
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Indication table-参考表

虫
草

C
S4

云
芝

金
针
菇

猴
头
菇

灰
树
花

平
菇

猪
苓

灵
芝

香
菇

xxx xxx xxx xxx xx

xxxx xxx xxxxx xxxxx

xx xxxx xx xx x xxx xxx

xx x xx xx xxx

xxxxx xxx

xx x xxxx xx xxx xxxx xx

xxxx xxx

xxxx xxxxx

xx xxx xxxx x

xxx xxxxx xxxxx

xxxx xxxxx

xxxxxx xx xxx

xx xx xxxx xx xx xx

xx xx x xxxxx x

xxx xx xxx

xxx xxxx

xx xxxx xx

x xxx x

xxxx xxxx xxx xxxx xxxx xxx xxx xxxx xxxx

xx xxxx xxxx xxx xxx xx x

xxxx xxxx xxxx xxxx xxxxx

xxxx xxxx xxxxx

姬
松
茸

黑
木
耳

白
桦
茸

双
孢
蘑
菇

鸡
腿
菇

皮肤疾病 xxxx xxxx xxx

心血管疾病 xx xxxxx xx

免疫低下 xxxx xxx

头痛 xx xxx

性欲障碍 x x

胃病   xx

月经混乱                x

多发性硬化症     xxxx

神经性紧张

神经性混乱                 xx

肾部疾病

骨质疏松

前列腺疾病 xxx xxx

风湿性疾病 xxx xx

甲状腺疾病        xxx

周期性疼痛  xx

血栓症       xxxxx

耳鸣 xxx

癌症 xxxx xxx xx xxxx xxx

超重 x xx xx xx

消化问题 xx

更年期症状                x

这个表用于提供一些初始帮助。如果有问题，您应该

与医生、治疗师或菌物治疗师进行个人咨询。

X到XXXXX信息与来自菌物治疗师和医生的现实生活实践。

一个X表示相应的药用蘑菇是在个体基础上使用的，这在很大程度上取决于个体疾病模

式。X的数量越多，在实践中使用的证据就越多，成功率越高。
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个人记录:
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Please note the following:

The information in this brochure reflects current knowledge and has been thoroughly researched. No liability may, however, be assu-
med for the statements and treatment recommendations made here. Please consult a therapist or doctor with experience in medicinal 
mushrooms. He or she will be able to judge which mushrooms and which dose are suitable for you. 

The editor and the representatives for physical harm, and material and financial loss may not be held liable. All rights of the editor 
are reserved. Printing and duplication is only permitted with the consent of the editor.
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药用菌菇和慢性病

最近十几年，生活在发达国家的人的预期寿命

大幅度提高，许多过去令人担忧的疾病现在可

以用现代医学治疗。然而，这并不意味着疾病

总体呈下降趋势。相反：从糖尿病到高血压，

再到关节炎，慢性疾病正影响着越来越多的人，

尤其是老年人，但并不局限于老年人。它们也

被称为现代生活（或文明）疾病，因为现代生

活环境，节奏是导致病症的主要因素。

在许多情况下，正统医学的治愈比例一直令人

不满意；它能够减少症状，但是没有提供持久

的治愈方法。

在通往成功治疗的道路上的重要一步是以整体

的方式去理解这一组疾病。也就是，即使只有

一个器官系统似乎受到影响，但是诸如缺

陷、潜在的炎症过程和身体压力等因素也可能
发挥重要作用。

这本小册子介绍了我们这个时代最频繁发生的

现代病，并展示了菌物疗法的可能性应用，即

用药用蘑菇支撑身体，作为整体治疗的一部

分。我们有意识地决定不去治疗癌症，癌症在

某种程度上也是一种生活方式疾病。鉴于治疗

的复杂性、巨大的挑战以及药用蘑菇作为辅助

治疗提供的特殊机会，我们计划推出一本专门

针对癌症的小册子。
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此篇信息册子可以到下面的网站下载 www.vitalpilze.de



G-10077 /V2

Gesellschaft für Vitalpilzkunde e.V.
Parkstrasse 14 
86462 Langweid-Foret
Germany 


