Informations récoltées
sur l'utilisation de la poudre de Hericium erinaceus

HYDNE HERISSON - Hericium erinaceus

L'hydne hérisson est un champignon comestible et incontournable de la médecine traditionnelle
chinoise en raison de ses bienfaits sur le systéeme nerveux et gastro-intestinal.

Vous trouverez plusieurs articles scientifiques originaux et résumés au bas de la page de ce
champignon sur notre site web : https://floydfungi.ch/hydne-herisson/

Chez FloydFungi, tout le parcours de production de notre Hydne hérisson est sans additifs, BIO et
Suisse, du mycélium au carpophore, ainsi que tous les ingrédients utilisés a leur culture (extrait de
malt, grains de blés, son de blé, bois). Il est cultivé sur tout son cycle de vie au moulin Bornu a
Pompaples. Détails sur: https://floydfungi.ch/culture/

Pour obtenir la poudre de Hericium erinaceus, le champignon coupé en fines lamelles est
déshydraté a 40°C durant 12 heures afin de garder un maximum de qualités nutritives. Il est
ensuite pulvérisé dans un puissant moulin a grains pour briser les parois cellulaires du champignon
et permettre d’accéder aux propriétés intéressantes renfermées dans ses cellules, ceci quatre fois
6 secondes espacées de 5 minutes, pour éviter de surchauffe la poudre.

DENEGATION DE RESPONSABILITE

FloydFungi est un petit producteur de champignons « gastronomiques et fonctionnels », mais en
aucun cas n‘essaye de remplacer les conseils d’'un médecin ou d’un thérapeute qualifié. Tous les
conseils d’utilisation que vous trouverez ci-dessous sont a titre indicatif et sont le fruit d’'une
investigation au travers de différentes études scientifiques et de compagnies proposant le méme
type de produit.

Un champignon en poudre n’est pas un médicament mais un supplément alimentaire, que l'on
appelle également « superaliment », « aliment fonctionnel », « champignons vitaux » dans le cas
des champignons qui sembleraient posséder des vertus médicinales intéressantes en plus de leur
fonction alimentaire. Il ne doit en aucun cas remplacer un traitement médical et doit étre
consommeé dans le cadre d’une alimentation saine et équilibrée.

Si vous avez le moindre doute sur une quelconque interaction avec une médication que vous
prenez quotidiennement, sous prescription ou en automédication, il est important de demander a
votre médecin traitant ce qu’il en pense. S’il/elle ne sait pas, demandez-lui de faire une recherche
sérieuse et de vous donner des conclusions détaillées et vérifiables.


https://floydfungi.ch/hydne-herisson/
https://floydfungi.ch/culture/

INTERACTIONS CONNUES

Meédicaments antidiabétiques :

D’apres certaines études I’'Hydne hérisson semblerait abaisser le taux de sucre sanguin par
différentes voies métaboliques [1] [2] [3]. Sa consommation en corrélation avec une médication
contre le diabéte pourrait faire baisser ce taux de sucre trop bas. Surveillez donc de pres votre
glycémie.

Anticoagulants : d’apres certaines études I’'Hydne hérisson pourrait fluidifier le sang et réduire les
chances de thromboses [4]. Il faudrait donc éviter de le consommer en conjonction avec un
anticoagulant pour éviter toute synergie non contrélée.

Il est recommandé également d’arréter la prise de Hericium quelgques semaines avant et aprés une
opération chirurgicale.

Grossesse : aucune étude n'a étayé ses effets durant une grossesse ou durant l'allaitement,
consultez donc votre médecin.

Antidépresseurs et anti-anxiolytique :

L'Hydne hérisson est trés connu pour ses effets sur le systeme nerveux, la cognition et les humeurs,
mais jusqu’a ce jour, aucune contre-indication n’a été signalée, consultez tout-de-méme votre
médecin.

CONTRE-INDICATIONS

Le champignon Hericium étant tres efficace pour stimuler les « facteurs de croissance nerveuse »

(NGF — Nerve growth factor), sa consommation est ainsi déconseillée dans les pathologies ou le

NGF est déja anormalement élevé. L'élévation du taux de NGF pourrait contribuer a accentuer les

symptoémes, notamment en cas de :

- Ovaires polykystiques (SOPK) [6][7][8], douleurs neuropathiques [9][10], allergies chroniques [11]
[12], cystite interstitielle [13][14], vessie hyperactive [15] ou fibromyalgie [16][17].

- Allergies aux champignons.

- Grossesse et jeunes enfants : s’abstenir par précaution.

EFFETS INDESIRABLES

L'Hydne hérisson en poudre est généralement trés bien toléré par I'organisme.

Il est possible néanmoins de sentir un léger inconfort abdominal, dans de rares cas de légéres
démangeaisons ou plus rarement une allergie. A noter que 1 cas de syndrome de détresse
respiratoire aigué a été documenté en 1999 [18].

Si vous ressentez des effets secondaires, stoppez votre consommation et consultez un médecin.



EFFET PSYCHOTROPE

L'Hydne hérisson, Hericium erinaceus, n’a aucun effet psychotrope.

UTILISATION FREQUEMMENT OBSERVEE

Il n’y a pas d’utilisation standard de la poudre d’Hydne hérisson. Cela dépend de votre age, votre
poids et votre condition de santé. La littérature suggere des dosages allant de 0.5gr a 8gr par jour,
en une prise ou répartit en 2 a 3 prises sur la journée, sachant que 8gr, si vous pensez en avoir
vraiment besoin, sont seulement a considérer pour démarrer une cure, puis réduire de moitié
apres deux semaines.

Parallelement, pour éviter un éventuel inconfort digestif, commencez par de petites quantités (ex :
0.5gr) puis augmentez chaque jour jusqu’au dosage désiré. Sachant qu’une cuillére a café bien
remplie correspond a environ 2gr, il est suggéré dans la littérature de prendre :

-1a 2 grjournalier pour une cure de « soutient »*
-2 a4 grjournalier pour une cure a but « régénératif »*
-4 a2 8 gr journalier pour une cure a but « réparatrice »*

*Les guillemets sont ici pour nous rappeler que ceci n‘est pas un médicament, ni un produit miracle,
et que malgré toutes les études scientifiques et cliniques effectuées a ce jour, chacun d’entre nous a
un profil biologique et un vécu physiologique différent, d’oti une réponse individuelle.

Durée des cures

En moyenne les cures s'étalent sur 3 a 4 mois.

Certaines études cliniques s’étalent sur prés d’un an.

A noter que les effets neuroprotecteurs d’Hericium erinaceus se font généralement sentir aprés
quelques semaines d’utilisation.

Utilisation

Il semblerait qu’il soit préférable de le prendre avant les repas (a jeun). En cas d’acidité gastrique,
la prise peut attendre la fin des repas.

Pour des effets sur le systéme nerveux central et sur les humeurs, il semblerait intéressant de le
prendre plutét durant la premiére moitié de votre journée, afin de bénéficier de ses effets.



PREPARATION

Dans un café (au lait), un chocolat chaud, un verre d’eau chaude avec une cuillére de miel, un
smoothie, un yaourt, un petit porridge, une soupe miso ou saupoudrez une salade, selon les goUts.
Quoi gu’il en soit, évitez de chauffer la poudre a plus de 60-80 degrés, pour en garder tous les
éléments nutritifs intacts.

CONSERVATION

A conserver de préférence au frais et a I'abri de la lumiére.

CONCLUSION

Les informations ci-dessus ont été collectées et regroupées afin de vous guider dans I'utilisation de
la poudre d’Hericum comme complément alimentaire.
Pour toute question vous pouvez me contacter a : hello@floydfungi.ch

D’autres informations scientifiques et culinaire arriveront sur la page web du champignon :
https://floydfungi.ch/hydne-herisson/

FloydFungi.ch
Pompaples, le 3 Mars 2023
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