Hericium erinaceus : Guide pour une consommation responsable

HYDNE HERISSON — Hericium erinaceus

L'engagement FloydFungi :

Issue d’'une production 100% suisse romande, notre Hydne hérisson est garantie sans aucun
additif. Notre culture suit rigoureusement les standards biologiques sur I'ensemble de son
cycle, du mycélium jusqu’au carpophore. Détails sur la page : https://floydfungi.ch/culture/

Un processus de transformation respectueux :

Pour préserver l'intégralité des qualités nutritives et les principes actifs, le champignon est
déshydraté a basse température (35°C) pendant 18 heures. Il est ensuite pulvérisé par cycles
courts (pour éviter toute surchauffe) afin de briser les parois cellulaires de chitine, rendant
ses propriétés biologiquement accessibles a votre organisme.

Note Importante (Dénégation de responsabilité) :

En Suisse, I'Hericium erinaceus est classé comme un aliment. FloydFungi agit en tant que
producteur et ne remplace en aucun cas les conseils d'un médecin ou d'un thérapeute. Ce
document est fourni a titre informatif et ne constitue pas une prescription médicale.

L'Hericium erinaceus est un trésor de la nature, prisé pour ses vertus exceptionnelles
(découvrez ses bienfaits détaillés sur notre page dédiée). Parce que c'est un aliment
réellement actif, son usage mérite quelques conseils pour une expérience optimale.
Voici nos recommandations pour une consommation responsable :

INTERACTIONS CONNUES ET PRECAUTIONS D’USAGE

Bien que I'Hericium soit un champignon comestible s(ir, ses principes actifs peuvent
interagir avec certains états physiologiques ou médications en cours. Par mesure de
prudence, une attention particuliere est recommandée dans les cas suivants :

¢ Régulation de la glycémie : Des études suggérent que I'Hericium peut influencer le
métabolisme des glucides. Si vous étes sous médication antidiabétique, il est
conseillé de surveiller attentivement votre glycémie, car une action additive pourrait
survenir [1] [2] [3].

¢ Fluidité sanguine : En raison de la présence d'héricénone B, qui peut moduler
I'agrégation plaquettaire, la consommation est déconseillée aux personnes sous
médication anticoagulante ou antiagrégant [4].


https://floydfungi.ch/culture/
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https://floydfungi.ch/les-champignons-fonctionnels/

¢ Interventions chirurgicales : Par précaution, il est recommandé de suspendre la
consommation d'Hericium deux semaines avant et apreés toute opération
chirurgicale programmée.

e Grossesse et Allaitement : En |'absence de données scientifiques suffisantes sur ces
périodes spécifiques, |'utilisation est déconseillée par simple mesure de sécurité.

e Allergies : Ce produit est déconseillé aux personnes présentant une allergie connue
aux champignons.

e Soutien du systéme nerveux (Antidépresseurs et anxiolytiques) : Bien que
I’'Hericium soit reconnu pour ses effets bénéfiques sur la sphére cognitive et
I'équilibre émotionnel, aucune interaction négative avec les traitements
antidépresseurs ou anxiolytiques classiques n'a été signalée a ce jour dans la
littérature scientifique. Toutefois, par principe de précaution et pour un suivi optimal
de votre bien-étre, nous vous recommandons d’informer votre médecin de 'usage
de cet aliment fonctionnel.

CONTRE-INDICATIONS SPECIFIQUES ET FACTEUR NGF

L'Hericium erinaceus est unique car ses principes actifs (héricénones et érinacines) stimulent
la production naturelle du Facteur de Croissance Nerveuse (NGF). Bien que cela soit
bénéfique pour la majorité des utilisateurs, cette stimulation est déconseillée dans certaines
pathologies ou les niveaux de NGF sont déja anormalement élevés.

Par mesure de sécurité, la consommation d'Hericium est contre-indiquée dans les cas
suivants :

¢ Douleurs neuropathiques et Fibromyalgie : Le NGF participe a la transmission des
signaux de douleur. Une augmentation du NGF pourrait accentuer la sensibilité
douloureuse ou les sensations de brllure chez les personnes sujettes a la
fibromyalgie [5][16][17] ou de neuropathies périphériques [9][10].

¢ Troubles urinaires spécifiques : Des taux élevés de NGF ont été observés dans les
cas de Cystites interstitielles (syndrome de la vessie douloureuse) [13][14] ou de
vessies hyperactives [15]. L'Hericium pourrait aggraver l'inconfort dans ces
situations.

e SOPK (Syndrome des ovaires polykystiques) : Certaines recherches indiquent que
des niveaux élevés de NGF dans les ovaires pourraient étre impliqués dans le
développement des kystes [6][7][8]. Par précaution, I'Hericium est déconseillé aux
femmes atteintes de cette pathologie.

o Allergies chroniques importantes : Le NGF peut augmenter la réactivité des
mastocytes (cellules de l'allergie) [11][12]. En cas d'allergies séveres ou
d'hypersensibilité, I'Hericium pourrait potentiellement exacerber les symptoémes.



EFFETS INDESIRABLES POTENTIELS

L'Hericium erinaceus est globalement trés bien toléré par I'organisme humain. Cependant,
comme pour tout aliment riche en fibres spécifiques et en molécules actives, certains effets
mineurs peuvent étre observés, particulierement lors de la phase d'introduction :

Troubles digestifs légers : Dans de rares cas, des ballonnements, des gaz ou une
accélération du transit peuvent survenir au début. Cela est généralement d( a
I'action prébiotique des polysaccharides sur votre flore intestinale.

o Conseil : Réduisez votre consommation de moitié pendant quelques jours
pour laisser le temps a votre microbiote de s'adapter.

Réactions cutanées (Prurit) : Certaines personnes rapportent de légeres
démangeaisons cutanées sans éruption visible. Cela est souvent lié a I'augmentation
du facteur de croissance nerveuse (NGF) qui stimule les terminaisons nerveuses de la
peau.

o Note : Si cet effet persiste ou devient inconfortable, il est conseillé de
suspendre la consommation.

Sensibilité individuelle : Comme tout produit naturel, une hypersensibilité est
toujours possible. Si vous observez une réaction inhabituelle (gonflement, urticaire),
arrétez immédiatement sa consommation.

ABSENCE D’EFFETS PSYCHOTROPES

Il est important de dissiper toute confusion : bien que I'Hericium erinaceus soit un
champignon agissant sur le systéme nerveuy, il n'est absolument pas psychotrope.

Aucune substance hallucinogeéne : L'Hericium ne contient aucune trace de
psilocybine ou de psilocine. Sa consommation n'entraine aucune altération de la
perception, aucune euphorie artificielle, ni aucun effet "planant".

Action sur la clarté mentale : Ses effets sur le cerveau sont de nature structurelle et
trophique (via le facteur NGF). Les utilisateurs rapportent généralement une
meilleure concentration, une plus grande clarté d'esprit et une réduction de la
sensation de "brouillard mental" (brain fog), sans aucun impact sur la conscience ou
la lucidité.

Sécurité au quotidien : La consommation de poudre d'Hericium est parfaitement
compatible avec la conduite d'un véhicule, le travail de précision ou toute activité
demandant une attention normale.



UTILISATION FREQUEMMENT OBSERVEE

L'Hericium erinaceus n'est pas un médicament, mais un aliment fonctionnel. Il n'existe donc
pas d’apport standardisé "obligatoire". Cependant, la littérature scientifique et les retours
d'expérience permettent de dégager les usages suivants :

1. Quantités suggérées (a titre indicatif) :
e Soutien au quotidien : 2 a 3 grammes par jour (environ une cuillere a café).
e Programme intensif : 2 a 4 grammes par jour (une bonne cuillere a café).

e Phase d'attaque (courte durée) : Jusqu’a 6-8 grammes par jour (2 a 3 cuilleres a
café) durant maximum 2 semaines.

2. Durée et rythme :

e Progressivité : Il est fortement conseillé de commencer par une portion réduite (0,5
g) les premiers jours pour habituer votre systeme digestif.

e Continuité : Les effets sur la sphére nerveuse s'observent généralement sur le long
terme. Les programmes usuels durent entre 3 et 4 mois de fagon cyclique.
Certaines études cliniques se sont étalées sur prés d’un an de fagon ininterrompue.

o Temporalité des effets : Contrairement a certains stimulants immédiats, les effets
neuroprotecteurs et cognitifs de I'Hericium erinaceus s'inscrivent dans une action de
fond. La stimulation du facteur NGF et la régénération neuronale associée
demandent du temps. Les premiers ressentis se font généralement sentir aprés
quelques semaines d'utilisation réguliére. C'est pourquoi la persévérance est la clé
de la réussite de votre programme.

e Moment de consommation : De préférence le matin ou en début de journée, a jeun
ou environ 20 minutes avant un repas pour une meilleure absorption.



Conseils de préparation FloydFungi
Pour profiter pleinement des propriétés de votre poudre, voici nos recommandations :

e Le "Champi Latte" : Mélangez votre champignon dans un café ou un thé au lait, ou
un chocolat, pour une texture onctueuse.

¢ Smoothies & Porridges : Intégrez la poudre directement dans vos préparations
froides ou tiedes.

e En cuisine : Saupoudrez sur vos plats en fin de cuisson (soupes, sauces, risottos). Son
go(t subtil de sous-bois et de noisette s'integre facilement.

La "Méthode Traditionnelle FloydFungi" (Inspirée de I'herboristerie chinoise) :
C'est la méthode la plus efficace pour maximiser I'assimilation des composants actifs
(hydrophiles et lipophiles) :

e Versez votre portion de poudre dans I’équivalent d’une tasse d’eau mélangée a du
lait drink dans une casserole (les graisses du lait sont essentielles pour véhiculer
certaines molécules d'intérét).

o Faites chauffer a feu doux jusqu’au frémissement (veillant a ne pas dépasser 70°C).
Cette légere cuisson permet de "pré-travailler" le champignon, aider a sa dissolution
en remuant un peu et optimiser la biodisponibilité pour votre digestion.

e Variantes bien-étre et gourmandes
Pour sublimer le go(it et compléter les effets, vous pouvez ajouter a cette boisson
chaude:

o L'Option "Anti-ox" : Une pointe de couteau de curcuma, une pincée de
poivre noir (pour I'absorption du curcuma) et une cuillere de miel.

o L'Option "Tonique" : Une pointe de couteau de gingembre en poudre et une
cuillere de miel.

Ces mélanges créent une boisson divine, idéale pour votre routine matinale.

CONSERVATION

A conserver de préférence au frais et a I'abri de la lumiére. Se conserve jusqu’a 12 mois.



CONCLUSION

Ces informations ont été regroupées afin de vous guider dans I'intégration de la poudre
d’Hericium au sein de votre alimentation quotidienne.

Des questions ? Contactez-nous a : hello@floydfungi.ch

Retrouvez les dernieres avancées scientifiques sur :
https://floydfungi.ch/hydne-herisson/#fonctionnel_hericium_erinaceus

FloydFungi.ch
Pompaples, le 3 Mars 2023
Mise-a-jour : Pompaples, le 11 Janvier 2026
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