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NEUROPROTEKCYJNE I POZNAWCZE KORZYSCI
SUPLEMENTACJI HERICIUM ERINACEUS — PRZEGLAD
NAJNOWSZYCH BADAN KLINICZNYCH

Neuroprotective and Cognitive Benefits of Hericium erinaceus:
A Comprehensive Review of Recent Clinical Studies

Wstep

Hericium erinaceus (soplowka jezowata), znana rowniez jako ,,Lwia Grzywa”,
to grzyb o charakterystycznym bialym owocniku o poduchowatym, kulistym
ksztalcie. Osigga Srednice do 40 cm i sktada si¢ z licznych kaskadowych kolcow
o dtugosci od 1 do 5 cm, przypominajacych sople lodu. To wtasnie te struktury
nadaja mu wyglad zblizony do grzywy Iwa, skad wzigta si¢ jego potoczna nazwa.
Kolce te sag odpowiedzialne za przenoszenie zarodnikow grzyba [1]. Hericium
erinaceus naturalnie wystepuje w lasach strefy umiarkowanej Azji, Europy
1 Ameryki Potnocnej, rosnie na drzewach lisciastych, takich jak dab, buk i klon.
Jako grzyb saprofityczny, odzywia si¢ rozkladajacym si¢ drewnem, odgrywajac
kluczowg role w ekosystemach lesnych poprzez wspomaganie procesu rozktadu
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1 obiegu sktadnikow odzywczych [2]. Od wiekow Hericium erinaceus byt wyko-
rzystywany w tradycyjnej medycynie chinskiej. Wspotczesne badania potwier-
dzaja, ze grzyb ten jest bogaty w bioaktywne zwigzki, takie jak polisacharydy
B-glukanu, hericenony, erinacyny, izoindolinony i sterole, ktore wykazuja poten-
cjalne dzialanie neuroprotekcyjne i neuroregeneracyjne [3,4]. W tradycyjne;j
medycynie chinskiej stosowano go w celach wzmacniania $ledziony, odzy-
wienia jelit oraz poprawy funkcji poznawczych. Powszechnie przepisywano
go na dolegliwosci uktadu pokarmowego, takie jak zapalenie zotadka i wrzody,
oraz dla ogdlnej poprawy zdrowia uktadu trawiennego. Dzialanie grzyba byto
takze doceniane za pozytywny wpltyw na jasno$¢ umystu i ogolng witalnos¢ [5].
Zwiazki aktywne zawarte w Hericium erinaceus, takie jak hericenony i erina-
cyny, maja zdolno$¢ do stymulowania syntezy czynnika wzrostu nerwow (NGF),
co przektada si¢ na potencjalne korzysci neuroprotekcyjne. Badania wykazaty, ze
NGF odgrywa kluczowg rolg¢ w utrzymaniu zdrowia neuronéw oraz wspiera ich
regeneracj¢. Zdolno$¢ hericenondw i erinacyn do przekraczania bariery krew-
-mo6zg umozliwia ich bezposredni wplyw na osrodek uktadu nerwowego, co czyni
te zwiazki obiecujacymi w kontekscie terapii schorzen neurodegeneracyjnych [6].

Hericium erinaceus w badaniach

Bizjak i in. (2024) przeprowadzili randomizowane, podwojnie zaslepione badanie
pilotazowe z grupg kontrolng stosujaca placebo, aby zbada¢ wpltyw suplementacji
Hericium erinaceus (HE) wzbogaconego w erinacyng A na funkcje poznawcze oraz
poziomy czynnika neurotroficznego pochodzenia mézgowego (BDNF) i neuropeptydu
Y (NPY) w surowicy. Badanie obejmowato 33 osoby, losowo przydzielone do grupy HE
i grupy placebo (P). Uczestnicy przyjmowali HE w dziennej dawce 3,44 mg erinacyny
A przez 8 tygodni, zazywajac dwie kapsutki po $niadaniu, obiedzie i kolacji (razem
6 kapsutek dziennie). Grupy byly stratyfikowane wedtug pici i wieku, co zapewniato
rownomierno$¢ rozktadu zmiennych demograficznych [7]. Podczas badania oceniano
funkcje poznawcze za pomoca niewerbalnych testow szybkosci percepcji (THP) oraz
testu szeregdw (TN-10-A). Oznaczano stgzenic BDNF i NPY w surowicy za pomoca
metody ELISA, a analiz¢ sktadu mikrobioty jelitowej przeprowadzono na podstawie
ekstrakcji DNA bakteryjnego z katu [7]. Analiza wykazata statystycznie istotng poprawe
w wynikach testow THP (F = 4,6, p < 0,05) w grupie HE po 8 tygodniach interwencji.
Wzrost poziomoéw BDNF w surowicy z 7,47 + 4,86 do 8,49 + 3,28 sugerowat pozytywny
wplyw HE na neuroprotekcje¢, podczas gdy w grupie placebo odnotowano spadek
79,29 £ 3,65 do 7,01 = 2,85 (p < 0,05) [3]. W przypadku NPY nie zaobserwowano
istotnych zmian miedzy grupami. Jednakze kompleksowa analiza wykazata wplyw HE
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na parametry THP, TN (F =9,3, p=0,010) i NPY (F = 5,3, p = 0,039), podkreslajac rolg
aktywnos$ci CHI3L1 w zwickszaniu biodostepnosci sktadnikéw bioaktywnych. Analiza
mikrobioty ujawnita, ze w grupie HE zaobserwowano statystycznie istotny wzrost
liczebnos$ci rodzaju Intestinimonas (p = 0,040), Gastranaerophilales (p = 0,038) oraz
Tyzzerella (p = 0,028), jak réwniez rodziny Flavobacteriaceae (p = 0,042). Zwigkszona
roznorodno$¢ mikrobioty byta dodatnio skorelowana z poziomem NPY [8].

Docherty i in. (2023) przeprowadzili pilotazowe badanie z podwojnie §lepa proba,
aby zbada¢ zarowno natychmiastowe, jak i przewlekle efekty suplementacji Hericium
erinaceus (HE) na funkcje poznawcze, nastrdj oraz poziom stresu u zdrowych mtodych
dorostych. Badanie zatytulowane ,,The Acute and Chronic Effects of Lion’s Mane
Mushroom Supplementation on Cognitive Function, Stress and Mood in Young Adults:
A Double-Blind, Parallel Groups, Pilot Study”” miato na celu oceng efektow przyjmo-
wania HE (1,8 g dziennie) w porownaniu z placebo (celuloza mikrokrystaliczna) przez
28 dni. W badaniu uczestniczyly 43 osoby w wieku 18—45 lat, z czego 41 ukonczyto caty
28-dniowy cykl zakonczony badaniem w 29. dniu [9]. Uczestnicy zostali losowo przy-
dzieleni do grup HE i placebo. Suplementacja polegata na przyjmowaniu trzech kapsutek
po $niadaniu kazdego dnia. Funkcje poznawcze i nastr6j oceniano za pomoca kompute-
rowego systemu COMPASS, ktéry badat uwage, pamig¢¢ roboczg, pamigé epizodyczng
oraz funkcje wykonawcze. Stany nastroju mierzono przy uzyciu Stress Visual Analogue
Scales (S-VAS), Visual Analogue Mood Scales (VAMS), tescie Stroopa oraz Perceived
Stress Scale (PSS) [10]. Natychmiastowe efekty badano na poczatku i 60 minut po
podaniu dawki w pierwszym dniu, a efekty przewlekle oceniano poprzez poréwnanie
wynikow z dnia 1. 1 dnia 29. U pacjentow badanych w pierwszym dniu zaobserwo-
wano istotng interakcj¢ migdzy leczeniem a czasem w tescie Stroopa, gdzie uczestnicy
w grupie HE wykazali szybsze czasy ukonczenia po podaniu dawki (§rednia: 688,05
ms) w porownaniu z wynikami poczatkowymi (§rednia: 737,70 ms; F(1, 41) = 5,284,
p = 0,027). Dodatkowo odnotowano istotng interakcj¢ dla doktadno$ci natychmiasto-
wego przypominania stow (F(1, 41) = 8,028, p = 0,007), gdzie zaobserwowano nizsza
doktadnos$¢ po podaniu dawki w grupie HE. W grupie placebo po podaniu dawki liczba
bledow w przypominaniu stéw byta nizsza (F(1, 41) = 11,396, p = 0,002). W analizie
efektow suplementacji przewleklej stwierdzono tendencje do zmniejszenia poziomu
stresu (wyniki S-VAS) w grupie HE (F(1, 39) = 4,059, p = 0,051). Uczestnicy zgta-
szali nizszy poziom odczuwanego stresu po 28 dniach ($rednia: 33,02) w porownaniu
z grupg placebo ($rednia: 42,53). Wyniki wskazywaty na znaczacy spadek poziomu
stresu od dnia 1. ($rednia: 40,64) do dnia 29. w grupie HE (p = 0,033). Pomimo tych
wynikow, nie zaobserwowano istotnych réznic w pamigci krotkotrwatej ani w innych
domenach poznawczych [7].
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Liiin. (2020) przeprowadzili pilotazowe badanie z podwdjnie Slepa proba z grupa
kontrolng, aby oceni¢ skutecznos¢ oraz bezpieczenstwo suplementacji grzybni wzbo-
gaconej w erinacyne A (Hericium erinaceus — EAHE) u pacjentow z tagodng postacia
choroby Alzheimera (AD). Badanie miato na celu zbadanie wplywu EAHE na funkcje
poznawcze, wrazliwos$¢ na kontrast wzrokowy, biomarkery krwi oraz wyniki neuro-
obrazowania oparte na rezonansie magnetycznym (MRI). Badanie sktadalo si¢ z 3-tygo-
dniowego okresu przesiewowego, po ktorym nastagpita 49-tygodniowa interwencja.
W badaniu uczestniczyto 68 pacjentéw z tagodng postacia AD, sposrod ktorych 41 (17
mezczyzn i 24 kobiety) ukonczyto pelny cykl badania. Uczestnicy zostali losowo przy-
dzieleni do grupy otrzymujacej kapsutki EAHE (po 350 mg kazda, facznie 1050 mg
dziennie, zawierajace 5 mg/g erinacyny A) lub do grupy placebo. Dawkowanie byto
zgodne z poprzednimi projektami badan i zaleceniami FDA dotyczacymi konwersji
dawek [11]. Funkcje poznawcze badano za pomoca Mini-Mental State Examination
(MMSE), Cognitive Abilities Screening Instrument (CASI), Neuropsychiatric Inventory
(NPI) oraz Instrumental Activities of Daily Living (IADL) [12]. Funkcje wzrokowe
oceniano za pomocg badan okulistycznych, w tym pomiaru najlepszej skorygowane;j
ostrosci wzroku (BCVA) oraz wrazliwos$ci na kontrast (CS) [13]. Do analizy poziomu
biomarkerow wykorzystano testy ELISA oraz automatyczne analizatory, badajagc m.in.
homocysteing (Hcy), hemoglobine (Hb), albuming, wapn, czynnik neurotroficzny
pochodzenia mézgowego (BDNF), alfal-antychymotrypsyne (a-ACT), amyloid-beta
(B-amyloid) oraz apolipoproteing E4 (APOE4) [14]. Obrazowanie tensora dyfuzji (DTI)
zostato zastosowane do oceny integralnosci istoty biatej w mozgu, analizujac anizotropi¢
frakcyjng (FA) oraz pozorny wspoétczynnik dyfuzji (ADC) w kluczowych regionach
mozgu [15]. Grupa EAHE wykazata statystycznie istotny wzrost wynikow MMSE od
poczatku do 49. tygodnia (z 21,75 £ 6,1 do 23,2 + 5,92; p = 0,035), podczas gdy grupa
placebo nie odnotowata istotnych zmian. W grupie EAHE zaobserwowano nieistotny
trend wzrostowy w tescie CASI (z 71,75 = 17,12 do 75,35 + 15,86; p = 0,058), nato-
miast grupa placebo wykazata spadek wynikow (z 73,52 £ 14,51 do 69,67 £ 16,62; p =
0,064). W tescie IADL zaobserwowano istotne statystycznie roznice na korzys¢ grupy
EAHE w 49. tygodniu (6,7 2,47 vs. 5+ 2,7, p =0,012). Pod katem wrazliwosci na
kontrast grupa EAHE wykazata poprawe wartosci CS, zwlaszcza dla oka dominujgcego
(p =0,046), podczas gdy inne zmiany nie byly istotne. Istotna poprawa poziomow Hcy
w grupie EAHE zaszta w biomarkerach krwi w 25. 1 49. tygodniu (p = 0,007 i p = 0,012).
Grupa placebo wykazata istotny spadek poziomow wapnia, albuminy, Hb oraz BDNF (p
<0,05). W wynikach MRI suplementacja EAHE byta zwigzana z mniejszg utratg liczby
wiodkien istoty bialej w ocenianych obszarach w porownaniu z placebo, cho¢ réznice
te nie byly statystycznie istotne (p = 0,715). Spadek wartosci ADC w regionie PHC
(parahippocampal cortex) w grupie EAHE sugerowat poprawe struktury neuronowe;.
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Siedmiu uczestnikow (14,3%) wycofato si¢ z powodu dziatan niepozadanych, takich
jak dyskomfort brzuszny i nudnosci. Ogélny profil bezpieczenstwa pozostat akcepto-
walny, ze wskaznikiem wyst¢gpowania zdarzen niepozadanych na poziomie 8,2%][11].
Saitsu i in. (2019) przeprowadzili randomizowane badanie z podwdjnie §lepa proba
i grupa kontrolng przyjmujaca placebo, aby oceni¢ wptyw 12-tygodniowej doustnej
suplementacji owocnikow Hericium erinaceus (HE) na funkcje poznawcze u 0sob
dorostych powyzej 50. roku zycia. Badanie miato na celu zbadanie efektywnosci HE
w poprawie wynikow w testach poznawczych, w tym Mini-Mental State Examination
(MMSE), Benton Visual Retention Test oraz Standard Verbal Paired-Associate Learning
Test (S-PA). Badanie obejmowato 31 uczestnikow (16 w grupie HE i1 15 w grupie
placebo), ktorzy spetniali kryteria wieku powyzej 50 lat i nie cierpieli na choroby prze-
wlekte. Kryteria wykluczenia obejmowaty prace na nocne zmiany, niedawne zmiany
w diecie oraz obecno$¢ powaznych zaburzen metabolicznych lub neurologicznych, ktore
mogtyby wptyna¢ na wyniki [12]. Uczestnicy grupy HE przyjmowali cztery kapsultki
dziennie zawierajace 0,8 g sproszkowanego owocnika HE, podczas gdy grupa placebo
otrzymywata kapsulki bez HE. Przestrzeganie schematu przyjmowania suplementu
wyniosto 99,6% w grupie HE 1 98,1% w grupie placebo, co zapewnito wysoka wiary-
godnos$¢ danych. Uczestnicy zostali poddani trzem testom poznawczym na poczatku,
w potowie (po 6 tygodniach) i po zakonczeniu interwencji (po 12 tygodniach). Byty to
testy: MMSE (kompleksowe badanie ustne oceniajace orientacje, pamig¢, zdolnosci
obliczeniowe, jezykowe i przestrzenne), test retencji wzrokowej Bentona (ocena rozpo-
znawania wzrokowego, pamieci i zdolnosci konstrukcyjnych [16] oraz test S-PA (test
mierzacy pamigé krotkotrwala poprzez zapamictywanie par stow). Do analizy wynikow
wykorzystano testy t dla prob zaleznych i niezaleznych, z korekta Bonferroniego dla
uwzglednienia wielo$ci porownan. Prdg istotnosci ustalono na p < 0,05, a trendy ozna-
czono jako istotne przy p < 0,10. W wynikach MMSE obie grupy wykazaty poprawe
w czasie trwania badania, jednak grupa HE odnotowata istotny wzrost wynikow od
punktu poczatkowego do konca 12. tygodnia (p < 0,05). Interakcja miedzy grupa
a czasem byla znaczaca (p = 0,029), co sugeruje, ze suplementacja HE miata istotny
wplyw w poréwnaniu z placebo. Wyniki testu Bentona nie wykazaty znaczacych réznic
w zadnej z grup podczas trwania badania (p > 0,10), co sugeruje ograniczony wptyw
HE na pami¢¢ wzrokowa i zdolnosci rozpoznawcze. Poczatkowe wyniki w grupie
HE w tescie S-PA byly wyzsze niz w grupie placebo, ale roznice te zniwelowaty si¢
do konca badania. Nie zaobserwowano statystycznie istotnych zmian w obrebie grup
ani mi¢dzy nimi (p > 0,10). Przestrzeganie przyjmowania suplementow byto bardzo
wysokie, a jedynie niewielu uczestnikow nie ukonczyto badania. Nie zgtoszono zadnych
powaznych dziatan niepozadanych zwigzanych z przyjmowaniem HE [12].
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Dyskusja

Podsumowujgc dowody z analizowanych badan klinicznych, nalezy podkre$li¢
potencjal HE (szczegodlnie wzbogaconego o erinacyng A) w zakresie poprawiania funkcji
poznawczych i neuroprotekcji. Badania te konsekwentnie wskazuja, ze suplementacja
HE moze pozytywnie wptywaé na sprawno$¢ poznawcza, parametry badan krwi zwia-
zane z neuroprotekcjg oraz r6znorodno$¢ mikrobiomu jelitowego. Najwazniejsze dane
przedstawiamy w tabeli ponizej:

Tab. 1. Podsumowanie kluczowych danych z omawianych prac naukowych

Czas Wyniki Zmi Dziatania
miany

Liczba . . . .
Autorzy (rok) uczestnikéw trwania poznawcze Zmiany BDNF w mikrobiocie niepozadane

(tyg.) (MMSE) (%)

Bizjak i in. Poprawa Wzrost Zwigkszona L
(2024) 33 8 (p<005) | (p<0,05) | réznorodnose | Niewielkie
°°°(';§';‘3’)i in. 41 4 N/D N/D N/D pov\?;:ych
Stabilny,
... Poprawa placebo
Li i in. (2020) 68 49 (p = 0,035) spadek N/D 14,3
(p <0,05)
Saitsu i in. Poprawa Brak
(2019) 31 12| (p<0,05) N/D N/D powaznych

N/D - brak danych.

Wyniki 12-tygodniowych i 8-tygodniowych interwencji u Bizjaka i in. oraz Saitsu
i in. wskazywaty na znaczng poprawe w zadaniach sprawdzajacych funkcje poznawcze,
takich jak Mini-Mental State Examination (MMSE) i Test of Perception Speed (THP).
Uczestnicy poddani suplementacji HE wykazali zwiekszong szybko$¢ przetwarzania
i doktadno$¢ zapamietywania w poroOwnaniu z grupami placebo. Najbardziej prze-
konujace byty wyniki MMSE, gdzie przedtuzone przyjmowanie HE prowadzito do
trwatych korzysci poznawczych, co wskazuje na jego potencjat do wsparcia funkeji
poznawczych u os6b miedzy innymi w zaawansowanym wieku. Wynik ten sktania do
przemyslenia korzysci ze stosowania HE u pacjentéw z chorobami neurodegeneracyj-
nymi takimi jak choroba Alzheimera czy choroba Parkinsona, jednak potrzebne bytyby
dalsze badania nad tymi grupami, aby pozna¢ szczegdétowe mechanizmy dziatania HE
w tych schorzeniach [17].

Analizujac wyniki badan, mozna zauwazy¢, ze szczegdlnie w badaniu Bizjaka i in.
suplementacja HE wigzala si¢ ze zwigkszonym poziomem neurotroficznego czynnika
pochodzenia mézgowego (BDNF) w surowicy, ktory odgrywa kluczowa role w plastycz-
no$ci synaptycznej i funkcjach poznawczych. Potwierdza to istniejaca literatura, ktéra
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podkresla wptyw BDNF na neuroplastycznos¢ i dlugos$¢ zycia neurondw, szczegdlnie
w hipokampie. Zaobserwowane réznice migdzy grupami HE i placebo, w szczegdl-
no$ci znaczny spadek BDNF u uczestnikow stosujacych placebo w badaniach Li i in.
podkreslaja role HE w utrzymywaniu i wzro$cie poziomow czynnika neurotroficz-
nego, przyczyniajac si¢ w ten sposob do korzysci ptynacych z poprawy czy utrzymania
funkcji poznawczych. Na uwage zastuguje réwniez fakt zanotowania znacznej poprawy
w grupie stosujacej HE wzbogaconej o erinacyneg A, co moze stanowi¢ przestanke do
postawienia hipotezy, jakby to przyjgcie erinacyny A stanowito gtowny bodziec do
syntezy, a zatem i podniesienia stezenia BDNF.

Zdrowie jelit jest rowniez intrygujacym aspektem w badaniach nad HE. W badaniu
Bizjaka i in. roznorodno$¢ mikrobioty jelitowej znacznie wzrosta w grupie stosujacej
HE, co bylo dodatnio skorelowane z poziomami neuropeptydu Y (NPY). Ta zaleznos¢
sugeruje, ze HE moze wywiera¢ swoje dziatanie neuroprotekcyjne nie tylko poprzez
bezposrednie dziatanie na o$rodkowy uktad nerwowy, ale takze poprzez modulacje
osi jelitowo-mdzgowej, ktora jest jednym z kluczowych aspektow swiadczacych
o dobrostanie zdrowotnym cztowieka [8]. Znaczny wzrost pozytecznych rodzin mikro-
biologicznych, takich jak Flavobacteriaceae, wskazuje na role HE w przyczynianiu sig
do tworzenia Srodowiska jelitowego sprzyjajacego rozwojowi mikrobioty jelitowej.
Chociaz poziomy CHI3L1 w probkach katu nie wykazywatly znaczacych wahan, ich
poziomy wyjsciowe korelowaty z poprawa wynikéw w zakresie zdolno$ci poznaw-
czych, co sugeruje ztozona interakcje miedzy suplementacja HE a poziomem CHI3L1
i rozwojem flory jelitowe;.

Jednak pomimo tych obiecujgcych wynikow, przeanalizowane badania miaty pewne
mankamenty. Samodzielne przestrzeganie protokotow suplementacji i potencjalne sezo-
nowe wahania poziomow biomarkeréw w surowicy, takich jak BDNF, moga wprowa-
dza¢ bledy w badaniach, zatem wskazane bytoby zastosowanie bardziej obiektywnych
i kontrolowanych form prowadzenia badan. Ponadto czas ich trwania byt ograniczony,
co moze nie w pelni odzwierciedla¢ dtugoterminowe efekty suplementacji HE na funkcje
poznawcze oraz inne aspekty zdrowia czlowieka. Chociaz Hericium erinaceus wypadt
w zacytowanych badaniach jako zwigzek bezpieczny dla wigkszosci uzytkownikow,
przeanalizowane badania dostarczyty ograniczonych informacji na temat potencjal-
nych dziatan niepozadanych. Zglaszane dziatania niepozadane zanotowano jedynie
u Bizjaka i in. Byly one rzadkie i obejmowaty gtoéwnie niewielkie dolegliwos$ci zotad-
kowo-jelitowe, takie jak nudnosci lub dolegliwosci brzuszne, ktére doprowadzity do
odstawienia leku u niewielkiej liczby uczestnikow. Reakcje te sugeruja wystgpowanie
korelacji pomigdzy stosowaniem HE wzbogaconej o erinacyng A a dolegliwosciami
ze strony przewodu pokarmowego oraz podkreslaja potrzebe zachowania ostroznos$ci
przez osoby z wczesniej istniejacymi schorzeniami uktadu trawiennego przy rozwazaniu
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suplementacji HE. Nalezy zastanowi¢ si¢ rowniez, czy nie warto bytoby przeprowadzi¢
badan w celu sprecyzowania, jaka jest maksymalna dawka HE wzbogaconego o erina-
cyn¢ A niepowodujaca dzialan niepozadanych.

W przypadku stosowania kazdej substancji istnieje rOwniez ryzyko wystapienia
reakcji alergicznych, w tym przypadku narazone szczeg6lnie sa osoby z nietolerancja
pokarmowa lub uczuleniem na grzyby [18]. Swiadczy to o konieczno$ci przeprowa-
dzenia badan przesiewowych w kierunku alergii przed rozpoczeciem suplementacji.
Ponadto bezpieczenstwo stosowania HE w czasie cigzy i laktacji nie zostato doktadnie
zbadane, dlatego nalezy unikac¢ jego stosowania w tych populacjach, dopoki nie bedzie
dostepnych wiecej danych.

Nalezy réwniez zauwazy¢, ze chociaz HE zawiera zwiazki bioaktywne, ktore
moduluja czynniki neurotroficzne i 0§ jelitowo-mdzgowa, jego wplyw na zdrowie
przy dlugoterminowym stosowaniu nie zostal kompleksowo oceniony. Mozliwo$¢
tworzenia interakcji z lekami, zwtaszcza tymi wptywajacymi na o§rodkowy uktad
nerwowy, wymaga dalszych badan w celu zapewnienia bezpiecznego jednoczesnego
stosowania tych zwigzkow.

Whioski

Przeanalizowane badania potwierdzajg wtasciwos$ci poprawiajace funkcje
poznawcze i neuroprotekcyjne Hericium erinaceus, szczegdlnie po wzbogaceniu
o erinacyne A. Kluczowe ustalenia obejmuja znaczng poprawe sprawnosci poznaw-
czej, zwlaszcza w zakresie szybkosci przetwarzania i pamigcei, a takze pozytywne
zmiany w poziomach BDNF w surowicy i roznorodnosci mikrobioty jelitowej. Wyniki
te podkreslaja potencjal HE jako suplementacji naturalnej w przypadku zwigzanego
z wiekiem pogorszenia funkcji poznawczych i wskazuja na wystepowanie mechani-
zmow obejmujacych bezposrednie pozytywne dziatanie na zywotnos¢ neuronéw i modu-
lacje osi jelitowo-mozgowe;.

Pomimo tych korzysci nalezy jednak pamigta¢ o potencjalnych zagrozeniach zwig-
zanych ze stosowaniem HE, takich jak mozliwe dziatania niepozadane, ryzyko reakcji
alergicznych oraz brak danych dotyczacych dtugoterminowego stosowania. Przyszte
badania powinny skupi¢ si¢ na liczniejszych, bardziej zréznicowanych grupach badaw-
czych i dluzszych okresach suplementacji, aby lepiej wyjasni¢ skuteczno$¢ i mecha-
nizmy dzialania HE oraz oceni¢ jego dlugoterminowe bezpieczenstwo. Dalsze badania
nad parametrami biochemicznymi bgdg niezbgdne do kompleksowego zrozumienia
wptywu HE na zdrowie cztowieka.
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OSWIADCZENIE O BRAKU KONFLIKTU INTERESOW:
Autorzy deklaruja brak konfliktow interesow zwigzanych z niniejsza praca przegladowa. Badania i analiza
zostaly przeprowadzone niezaleznie, bez jakichkolwiek powigzan finansowych ani osobistych, ktore

moglyby by¢ postrzegane jako potencjalne zrdédta stronniczosci.

PODZIEKOWANIA:
Szczegoblne podzigkowania kierujemy w strong recenzentow za ich spostrzezenia i uwagi, ktore znacznie
poprawity jakos$¢ i jasnos$¢ pracy. Autorzy dzigkuja rowniez swoim alma mater za zapewnienie Srodowiska

sprzyjajacego badaniom i dyskusjom naukowym.

WYKAZ SKROTOW:

HE — Hericium erinaceus; soplowka jezowata

MMSE - Mini-Mental State Examination; mini-mental test

BDNF - brain-derived neurothropic factor; czynnik neurotroficzny pochodzenia mozgowego
NGF — nerve growth factor; czynnik wzrostu nerwow

NPY — neuropeptyd Y

P — placebo

THP — Test of Visual Perceptual Skills — Test wzrokowych zdolnosci percepcyjnych
TN-10-A — test szeregow

ELISA — enzym-linked immunosorbent assay; test immunoenzymatyczny

DNA - deoxyribonucleic acid; kwas deoksyrybonukleinowy

F — parametryczny test statystyczny F

p — prawdopodobienstwo testowe

CHI3L1 — chitin-3-like protein 1; chitynopodobna-3 proteina 1

S-VAS — Stress Visual Analogue Scales; analogowa skala stuzaca do oceny nasilenia stresu
VAMS — Visual Analogue Mood Scales; analogowa skala stuzaca do oceny nastroju

PSS — Perceived Stress Scale; skala pomiaru stresu

EAHE - erinacyna A z Hericium erinaceus

AD — Alzheimer disease; choroba Alzheimera

MRI — magnetic resonance imaging; rezonans magnetyczny

FDA — Food and Drug Administration; Agencja Zywnosci i Lekow

CASI - Cognitive Abilities Screening Instrument; urzadzenie stuzace do pomiaru zdolnosci poznawczych
NPI — Neuropsychiatric Inventory; test stuzacy do badania neuropsychiatrycznych objawow
IADL - Instrumental Activities of Daily Living; test stuzacy do badania codziennych czynnosci
BCVA — Best Corrected Visual Acuity; pomiar skorygowanej ostrosci wzroku

CS — Contrast Sensitivity; test wrazliwosci na kontrast

Hcy — homocysteina

Hb — hemoglobina
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0-ACT - alfal-antychymotrypsyna

APOEA4 — apolipoproteina E4

DTI — diffusion tensor tractography; obrazowanie tensora dyfuzji

FA — fractional anizotrophy; anizotropina frakcyjna

ADC - apparent diffusion coefficient; pozorny wspotczynnik dyfuzji

PHC - parahippocampal cortex; kora przyhipokampalna

S-PA — Standard Verbal Paired-Associate Learning Test; standardowy test parowania wyrazow shuzacy

do oceny pamigci krotkotrwalej
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STRESZCZENIE:

Hericium erinaceus (HE), znany rowniez jako ,,Lwia Grzywa”, jest grzybem wykazujacym potencjat
neuroprotekcyjny oraz wspierajacym funkcje poznawcze. Celem niniejszej pracy byto dokonanie przegladu
aktualnych badan klinicznych dotyczacych skutecznosci i bezpieczenstwa suplementacji HE. Przeglad zostat
oparty na literaturze dostgpnej w renomowanych bazach danych, takich jak PubMed, Scopus oraz Web of
Science, co zapewnito dostep do najnowszych i najbardziej rzetelnych prac naukowych. Uwzgledniono
przede wszystkim badania opublikowane od 2019 roku, aby zapewni¢ aktualno$¢ i relewantnos¢ wynikow.
Przeanalizowano wyniki czterech kluczowych badan, ktére obejmowaty interwencje trwajace od 4 do 49
tygodni, przeprowadzone na grupach liczacych od 31 do 68 uczestnikéw. Wyniki wykazaly, ze suplemen-
tacja HE przyczynia si¢ do poprawy wynikéw w testach poznawczych, zwlaszcza w Mini-Mental State
Examination (MMSE), oraz zwigksza poziomy czynnika neurotroficznego pochodzenia mézgowego (BDNF)
w surowicy. W jednym z badan stwierdzono réwniez zwigkszong roznorodnos$¢ mikrobioty jelitowej, co
wskazuje na mozliwy mechanizm dziatania HE poprzez o$ jelitowo-moézgowa. Dziatania niepozadane
byty rzadkie i zazwyczaj ograniczaty si¢ do tagodnych dolegliwosci zoladkowo-jelitowych, z wyjatkiem
jednego badania, w ktérym odnotowano 14,3% przypadkow wycofania si¢ uczestnikow z powodu dziatan
niepozadanych.

Whioski sugeruja, ze HE ma potencjal jako bezpieczny i skuteczny suplement wspierajacy funkcje poznawcze

i neuroprotekcje, szczegdlnie u 0séb starszych lub z tagodnymi zaburzeniami poznawczymi. Jednakze
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potrzebne sa dalsze badania o wigkszej skali 1 dtuzszym czasie trwania, aby potwierdzi¢ skuteczno$¢ i bezpie-

czenstwo dtugoterminowego stosowania oraz lepiej zrozumie¢ mechanizmy dziatania HE.

SLOWA KLUCZOWE: Hericium erinaceus, neuroprotekcja, funkcje poznawcze, BDNF, suplementacja,

mikrobiota jelitowa.

ABSTRACT:

Hericium erinaceus (HE), also known as “Lion’s Mane”, is a mushroom with demonstrated neuropro-
tective potential and cognitive function support. The aim of this review was to maintain current clinical
studies on the efficacy and safety of HE supplementation. The review was based on literature sourced from
reputable databases such as PubMed, Scopus, and Web of Science, ensuring access to the most recent and
reliable scientific works. Studies published from 2019 onwards were prioritized to maintain the relevance
and currency of findings.

The results of four key studies were analyzed, encompassing interventions lasting from 4 to 49 weeks
and involving participant groups ranging from 31 to 68 individuals. Findings indicated that HE supple-
mentation contributes to improvements in cognitive test scores, particularly in the Mini-Mental State
Examination (MMSE), and increases serum levels of brain-derived neurotrophic factor (BDNF). One
study also reported enhanced diversity of gut microbiota, suggesting a potential mechanism of action of
HE through the gut-brain axis. Adverse effects were rare and typically limited to mild gastrointestinal
discomfort, with one study reporting a 14.3% withdrawal rate due to side effects.

The conclusions suggest that HE holds promise as a safe and effective supplement for supporting cognitive
functions and neuroprotection, especially in older adults or those with mild cognitive impairments. However,
further large-scale and longer-term studies are needed to confirm the efficacy and safety of long-term use

and to better understand the mechanisms of HE’s action.

KEY WORDS: Hericium erinaceus, neuroprotection, cognitive functions, BDNF, supplementation, gut

microbiota.





