Informazioni sull’utilizzo della polvere di Hericium erinaceus

LION’S MANE — Hericium erinaceus

Il Hericium erinaceus € un fungo commestibile e un elemento imprescindibile della medicina
tradizionale cinese grazie ai suoi benefici sul sistema nervoso e gastrointestinale.

Troverete diversi articoli scientifici originali e riassunti a questo link:
https://floydfungi.ch/it/hericium-erinaceus/#fonctionnel hericium erinaceus

Da FloydFungi, tutto il percorso produttivo del nostro Hericium erinaceus e senza additivi,
biologico e svizzero, dal micelio al carpoforo, cosi come tutti gli ingredienti utilizzati per la sua
coltivazione (estratto di malto, chicchi di grano, crusca di grano, legno). Viene coltivato durante
tutto il suo ciclo di vita al Moulin Bornu di Pompaples. Dettagli alla pagina:
https://floydfungi.ch/it/coltivazione/

Per ottenere la polvere di Hericium erinaceus, il fungo tagliato a fettine sottili viene disidratato a
35°C per 18 ore, in modo da conservarne al massimo le qualita nutritive. Viene poi polverizzato in
un potente mulino per cereali, cosi da rompere le pareti cellulari e rendere accessibili le proprieta
interessanti racchiuse nelle cellule. Questo processo avviene in 10 cicli da 6 secondi ciascuno,
distanziati da 10 minuti, per evitare il surriscaldamento della polvere.

DISCLAIMER

FloydFungi & un piccolo produttore di funghi “gastronomici e funzionali”, ma in nessun caso
intende sostituire il parere di un médico o di un terapeuta qualificato. Tutti i consigli d’uso che
troverete di seguito sono a titolo indicativo e frutto di una ricerca tra diversi studi scientifici e
aziende che propongono lo stesso tipo di prodotto.

Un fungo in polvere non & un medicinale, ma viene utilizzato come integratore alimentare (in
effetti, secondo la legge svizzera, sembra sia semplicemente considerato come “alimento”,
contrariamente alla normativa europea che lo classifica tra gli integratori alimentari).

Si parla anche di “superalimento”, “alimento funzionale” o “fungo vitale”, in particolare per quei
funghi che sembrano possedere interessanti proprieta medicinali oltre alla funzione alimentare.
Non deve mai sostituire un trattamento medico e va consumato nell’'ambito di una dieta sana ed
equilibrata.

Se avete il minimo dubbio su una possibile interazione con una terapia che assumete
guotidianamente, su prescrizione o in automedicazione, € importante chiedere il parere del vostro
medico curante. Se non ne € a conoscenza, chiedetegli di effettuare una ricerca seria e di fornirvi

conclusioni dettagliate e verificabili.
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INTERAZIONI CONOSCIUTE

o Farmaci antidiabetici:
Secondo alcuni studi, I'Hericium erinaceus sembra abbassare la glicemia attraverso diverse
vie metaboliche [1] [2] [3]. Il suo consumo in combinazione con una terapia antidiabetica
potrebbe abbassare troppo il livello di zucchero nel sangue. Quindi, monitorate
attentamente la vostra glicemia.

e Anticoagulanti:
Secondo alcuni studi, I'Hericium erinaceus potrebbe fluidificare il sangue e ridurre i rischi di
trombosi [4]. Bisogna quindi evitare di consumarlo insieme a un anticoagulante per evitare
sinergie non controllate. Si raccomanda anche di sospendere I'assunzione di Hericium
alcune settimane prima e dopo un intervento chirurgico.

e Gravidanza:
Non esistendo studi sugli effetti durante la gravidanza o I'allattamento, consultate il vostro
medico.

o Antidepressivi e ansiolitici:
L'Hericium erinaceus € noto per i suoi effetti sul sistema nervoso, la cognizione e 'umore,
ma fino ad oggi non sono state segnalate controindicazioni. Consultate comunque il vostro
medico.

CONTROINDICAZIONI

Poiché I'Hericium & molto efficace nello stimolare i “fattori di crescita nervosa” (NGF — Nerve
Growth Factor), il suo consumo é sconsigliato nelle patologie in cui il livello di NGF & gia
anormalmente elevato. Un aumento del NGF potrebbe contribuire ad accentuare i sintomi, in
particolare in caso di:

e Ovaio policistico [6][7][8]

¢ Dolori neuropatici [9][10]

e Allergie croniche [11][12]

o Cistite interstiziale [13][14]

e \Vescica iperattiva [15]

e Fibromialgia [16][17]

¢ Allergie ai funghi

e Gravidanza e bambini piccoli: astenersi per precauzione.

EFFETTI INDESIDERATI

La polvere di Hericium erinaceus & generalmente molto ben tollerata dall’'organismo.

E comunque possibile avvertire un lieve disagio addominale, in rari casi prurito o, ancora piu
raramente, una reazione allergica. Si segnala che un caso di sindrome da distress respiratorio acuto
e stato documentato nel 1999 [18].

Se notate effetti collaterali, interrompete I'assunzione e consultate un médico.



EFFETTI PSICOTROPI

L'Hericium erinaceus non ha alcun effetto psicotropo.

UTILIZZO FREQUENTE

Non esiste un dosaggio standard della polvere di Hericium erinaceus. Dipende da eta, peso e
condizione fisica. La letteratura suggerisce dosaggi da 0,5 g a 8 g al giorno, in un’unica
somministrazione o suddivisi in 2-3 dosi, sapendo che 8 g, se davvero necessari, sono da
considerare solo per I'inizio di un ciclo, da dimezzare dopo due settimane.

Per evitare eventuali disagi digestivi, iniziate con piccole quantita (es: 0,5 g) e aumentate ogni
giorno fino al dosaggio desiderato. Un cucchiaino colmo corrisponde a circa 2-3 g.

La letteratura suggerisce:

e 1-2 gal giorno per un ciclo di “sostegno”*

e 2-4 galgiorno per un ciclo a scopo “rigenerativo”*

e 4-8 g al giorno per un ciclo a scopo “riparativo”*
*Le virgolette ricordano che non si tratta di un farmaco né di un prodotto miracoloso, e che
nonostante numerosi studi scientifici e clinici, ognuno di noi ha un profilo biologico e una storia
fisiologica diversi, quindi la risposta é individuale.

Durata dei cicli

In generale, i cicli durano 3-4 mesi.
Alcuni studi clinici sono durati quasi un anno.

Va notato che gli effetti neuroprotettivi dell’Hericium erinaceus si fanno generalmente sentire
dopo alcune settimane di utilizzo.

Utilizzo

Sembra preferibile assumerlo prima dei pasti (a stomaco vuoto).
Tuttavia, I'assunzione pud avvenire anche dopo i pasti in caso di acidita gastrica.

In effetti, puod essere interessante prenderlo nella prima meta della giornata per beneficiare al
meglio dei suoi effetti sul sistema nervoso centrale e sull’'umore.



PREPARAZIONE

Diluitelo in un caffe (con latte), una cioccolata calda, un bicchiere d’acqua calda con un cucchiaio di
miele, uno smoothie, uno yogurt, un piccolo porridge, una zuppa di miso. Potete anche
cospargerlo su un’insalata, secondo i vostri gusti. In ogni caso, evitate di riscaldare la polvere oltre
gli 80°C per mantenerne intatti tutti i nutrienti.

La mia nuova scoperta di preparazione, ispirata al metodo cinese:

Fai sobbollire per 5 minuti a fuoco basso (max: 70 °C) la polvere di Hericium nell’equivalente di una
tazza d’acqua con latte intero. Questa delicata ebollizione aiuta a liberare sia i composti idrosolubili
che quelli liposolubili dalla polvere di Hericium.

Un piccolo extra: per un buon sapore e per migliorare gli effetti aggiungo una punta di cucchiaino
di curcuma, pepe e un cucchiaio di miele. Oppure, a volte, una punta di cucchiaino di zenzero in
polvere e un cucchiaio di miele. Ne risulta anche una deliziosa bevanda calda :)

CONSERVAZIONE

Conservare preferibilmente in luogo fresco e al riparo dalla luce, fino a 12 mesi.

CONCLUSIONE

Le informazioni sopra riportate sono state raccolte e raggruppate per guidarvi nell’utilizzo della
polvere di Hericium come integratore alimentare.

Per qualsiasi domanda potete contattarmi a: hello@floydfungi.ch

Altre informazioni scientifiche e culinarie arriveranno progressivamente sulla pagina web del
fungo: https://floydfungi.ch/it/hericium-erinaceus/
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