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Leschampignons
une médecine à decouvrir

Anticancéreux, régénérants du s-vstème ner\reux' protecteurt.ti:d1";lîîl---"tr^ ,:"::Ïj"iÏ3"t
ffiï:i:ï:T;;',i;ii:'i:, ü,*|,g.,à,,, ,ne,rt.nt 1.,,, réputation d'aliments de longue vie et de

1 1' , ^r- ^*'. +LÂ-^^o.,+i nrro Âo cec ecnèaes vég'étal,
:::i"".ï::J,îffiffi:ï;:,ï':;;ruî";;$;tde thérapeutique de ces espèces végétales,

^^^+i+^.ant ..no ^âÂecire à nart entière.proleLLcul" rrrrrllullrl":::^ 
^:.^*-",,^" -- n."r;ent Ft c lecine à part entière.

dont certaines sont encore peu connlles en occident. Et constituent une mec
^,,^^ r^^ll^ D;

Dossier réalisé par Anne Peron ei.leanne Le Borgne' avec Joèlte Pierrard

es champignons sont des êtres vivants

tout à fait singuliers. Ni r'égétaux, ni ani-

maux, i1s soni partout et indispensables

âu processus cle 1a vie. 11 en existe toute

.r.r. prr,op1i" répartie en trois familles'

1a protéger et l'entretenir.Alors que les Japonais

nâfiie souterrarne, le m)'cé1ium, sen'ant d'in-

i.rfu." nutritive entre les racines des plantes

D'autres, comme Nain Tardif, se penchent p1u-

tôt sur ia partie visible, le carpophore l- e cher-

cheur Christopher Hobbs a, quant à 1ui, mis

en ér'idence 1a présence de chitine, ce qui r-ruit

à 1'assimilation de leurs prir-rcipes actifs quand

on 1es mange crus. Savoureur en cuisine' p1u-

sieurs laboratoires commercialisent aujourd'hui

ces aliments santé, Bien ér'ider:rment, si vous :&

hge de gauche,

Cèpe bronzé,

Soletus aereus

Buna-shimeii
(en houteur),

Hypsizygus

marffDreus
et shiitaké,

Lentinula
edodes

Les mactomycètes visibles à 1'ceil nu, les moi-

sissures repérables par leurs filaments tênus'

et 1es levuies, utilisees dar-rs I'alimentaire lis

évoluent aussi bien en parasites sur ies arbres

et tres plantes, qu'erl saprûphytes fils se nÛx1r-

risseqi de tnatiène organique non vivanteJ'

*., 
".aor. 

ea mycorhizes [association de la

raci.oe d'un arbre et d'uo charnpignon)' Ces

êtres vivants surpreûants entrent ainsi en sym-

biose aussi bien avec ies végetaLrx Qu'avec nous'

les humainq puisqu'oa en retrolrve au sein de

aotre microbiote intestin*l'
On retrouve 1es prernières traces d'usage

thérapeutique des charnpignons- clez 151

o"ool", asiatiques qui utilisaient le shiitakê

.r, l"ntin du ihen" {Lentinus edodes) tl y a

4ûû0 ans comme remède de trongévitê' Err

ûccideat, les charnpignoûs ûnt été longternps

soupçoones d'être rcaXêÊqueE §ou\rent associé

à 1a sorce]lerie et paré de vertus démoiriaques'

Mais l'avaacée desétudes scientifiques a fini oar

montrer que les champigcans ae sont pas seule-

r*ent des destructeurs de vie, ils peuvent aussi

êtes assez connaisseur, c'est aussi

la période pour 1es cueillir er.t

forêt, en restant Prudent Et

en cas de doute, n'hésitez
pas à montrer votre récolte

à un [eJ pharmacien[ne)
qui saura vous rassurer sl1r sâ

comestibiLité. aaa

cJt decouvert ute substance anticancéreuse

Les polysaccharides: ta botte secrète

des chàmPignons médicinaux

Grifota frondosas 25% &mannqse et 35% de 6alactose'

fl:rlel; i; .!p" o" t"ti"'ux, te pteurote du panicaut et les champignons

;hi n;; (mait.[e, rhi it.kel contiennent, p" ",*"Tl]1'll:j:] ::: :,i::" "ies tentinanes dont les études ont prouvé une
glucanes et en Particulier c

' .iairi,e antitumorate. Mais, le shiitaké est aussi riche en éritadénine

.r* u"rtu, hypocholestérotémiantes Le Cordyceps sinensis contient'

qt"i ilri u'n potyr...h.tide aux propriétés antitumora[es'
' antioxydantes et immunostimulantes qui n'a pas encore

. Pu êtrâ identiie mats-composé d7 +0% de gtucose'

Les polysaccharides sont ['un des principaux actifs.des champignons' Composés de

;i;ri"r;, sucres, if s ont pour fonction principale d'assurer la cohésion cellulaire'

l"p""J.*, un chercheur a*é'ic"in, Nithoias Di Luzio' a montré en 1983 que les

J"G...r..ria"s stimuiaient le système immunitaire en se fixant sur certains globules

[àn.r, rug*"ntant [a capacité âe te' derniers à détruire les éléments pathogènes

(virus, bactéries, cellules au*ot"f"t)' Depuis, on a decouvert que chaque espèce du

règne fongique r * propr".o*binaison q" p:tyt'::f i'!::i:§,',ï::l:".:*t::i::
presente dans près de 700 espèces,le

rnonde entier étudie désormais .,

ie gastto-eûtéroiogee Brrxre

i)*istlrri, s'intéresent data*tage à i*rs
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Champignon poussant dans le

sud de la France, le pleurote
du Panicaut \Pleurotus
eryngii) est t'un des plus

savoureux champignons
sauvates, mais aussi le plus

rare des pieurotes. Il est très
intéressant pour la sphère

cardio-vasculaire. En effet,
selon une étude slovaque,

la consommation quoti-
dienne de quatre Brammes
de pleurote du panicaut en

poudre pendant deux mois
permettrait de réduire de 40%
le taux de mauvais cholestérol
(LDL-cholestérol) dans te sang.

lI est également étudie dePuis

de nombreuses années pour ses

propriétés immunostimulantes
qui en font un précieux allié
contre le cancer

* 
-:-,*r-+',*'r:
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Seloa i'Àmerican College of Cardiol
ciation rnédicale américaine de réfêr

ce domaing ies charnpignon§ fatlt
alirnents les pk:s protecteurs de ia sat

vasctilaire. De nornbregses étud* o:

dérnontré leurs actions sur di*érea
de risqueq notamment grâce à lei
aati-inflarnmatoires et aÊtia§-dant

tout d'abord les propriétés hypocholestérolé-
miantes de nombre d'entre eux. Les pleurotes

{Ple tt ro t tt s e ry n gii, c o nltt c o pi tt € e t o str e at tt s), les
girolles {Cantharellus cibamts), 1es ncham-

pignons chenl11e, {Corclyceps sineirsis] et les

champignons chinois [reishi, maitake et shii-
takél sont riches en glucane, chrysile ou encore

er.r éritadénine, des polysaccharides capables de

bioquer 1a synthèse du cholestéro1 et d'amé1io-

rer 1e profil iipidique, en abaissant 1e taux de

lipides dans 1e sang. On peut citer également
1es pleurotes du panicaut (lirel'encadré enhaut
à gauche). Jean Pélissier, praticien eu médecine
traditionnelie chinoise conseille, de son côté,

1' oreille de Judas lAui atLai a attn c ula - j tt d a e) .

nLe chatnpigrtort ttr-tir chino{s a la particularité
à'être iche en fer, il a àonc la capacité rle toni-

fier le sang, mais aussi de le punfier en régtr'

lant le taux àe cholestérol., Ce champignon est

d'autant pius intéressant qu'i1 peut dimi.nuer le

taux de trig11,cérides, ces graisses stockées par

1'organisme et qui nous apportent de 1'énergie,

r.r.rais qul sont néfastes en trop grande quantité.
Ses pol.vsaccharides agissent sur 1a coagulation
et i'agrégation plaquettaire (ire l'atcaàré p. 27) .

Sa consommation réguirère permettrait ait-tsi

cl'ér,iter la formation de thrombose. Certains
champignons ont également un effet sur ia

og5 l'asso-
rence dans
partie des
nré cârdio-
nt en effet
æ facteurs
urs ïertus
:es. Citons

Une étude visant à évaluer
['activité cardioprotectrice
d'un extrait hydroalcoolique
de l'Agaricus bisporus sur

l'infarctus du myocarde a

démontré son action Protectrice
lI a en effet fait baisser tes

taux de cholestérol LDL et de

trigtycérides dans le sang de

souris étudiées et augmenter
leur taux de protéines sériques,

des substances qui interviennent
dans la coagulation,
I'immunité ou [e maintien de la
pression sanguine.
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Le champignon de Pdiis,

un cardioprotecteur



* Lbreille de judas {Auricularia
auricula-judce) est un champignat r:til*sÉ
en médecine traditionnelle chirroise {ÀaTCi
pour stimuler [e méridien du pounron
«Sc cafisistence visqueuse rappel{e c*île de
tbrgane, en cancordance avec san attion
tonifr a nte », expt ique Jean pél issier. praticien
en MTC. «Ce champignon pemet de lutter

:cntre les terrains allergiques et renforce la
.ésistance des poumons, en évitant rhumes
: es foins et coups de froid. "

:a trémetle en fuseau (Tremella fuciformis]
::: ai,tssi une espèce utilisée en MTC pour
':-;crcer la résistance des poumons. .EIle
.e:senble à s'y méprendre à une éponge
:e ::^er. évoquant les alvéoles pulmonaires,,,

selon Jean Péiissier. Avis aux fumeurs, par
son action humidifiante des poumons, elte
pourrait lutter contre le dessèchement
provoqué par la fumée de cigarette.

Pour ies pius aventuriers, [a psilocybine,
un principe actif présent dans les
champignons haliucinogènes, permettrait
de favoriser [e sevrage tabagique !

-::ision artérielle. Et, dans ce domaine, ce sont
,=s champignons asiatlques qui semblent les
:, rs adaptés. Le nru-chang -chi lAntrodia cam-
',:-.trata), une espèce provenant de Tait.an, est
,::-isé sur cette î1e pollr trêiter 1'hl,periension
,-..:'.iis 1a découverte de lipopolisaccharides
-,::iculiers. Le reishi {Canodenna hrcidtrm)
,:.: lui, directement sur 1'angiotenslne, Line
. :a:one al,ant une action h\ipertensive, e! sur
- : ::ème nerl-ellx sympathique, 1e centre de
. :-::.-i,e de la tension. Ces dir.erses propriérés
- -: :es champignons de bons protecieurs

:;.. 1'athérosc1érose. D'autanr que, 1es- .:-:;iarides qu'i1s contiennent en grande
.. :.:: È', ]eur teneur en magnesiu:t pro-
-:.-.i ,:s \-aisseallx sanguins, lavorisant ainsi

, - ::-.-:tron sanguine. Le cèpe de Borcieaux
: ,':.: .,j.:.ilis) esr d'aiileurs particulièremeni

-:- :::-,:-.jé poLlr cette action protectrice.
- -i-:tûnnet, nâturopâthe formée à 1a-..:::::f ar.iprès du gastro-entérologue
'.:-,::,..gue Bruno Donatini, rappelle

.. :::iains champignons favorisent
' ': -: :oids grâce à leur faibie âpporr

' .r:: -. 
:oitseiLLe souuent le cha*tpignoti

, ,":-, ll esl riclrc en protéines, fLbres,

':. ..tupe B, phosphore, séLéùttt'tt et
. :.,,,.j:,. qu'iLest dépaunnt àe grûisses

..,1.?x gl),céntique bas. C'est d.tnc
.;,.... qui participe à la proiectioit
...,.?. eit perfircttant de lu.tîer cuiire

- :tut aussi se tourner \-ers je

maitaké {C?ifolefrondasa). Une étude a en
effet rapportê qu'une corsomrnation de 6ûû
rniÏligrarnmes par jour de maitaké durant deux
mois pouvait crnduire à une perte de poids
signi§cative fde 3,5 à i3 kgJ" ...

Les cèpes sont les champignons Ies plus convoités des
amateurs, et en particuiier l'excellent cèpe de Bordeaux
{Boletus edulis). Ceiui-ci pousse dans tes bojs de conifères,
les clairières, les prairies, sur les talus bordes d,arbres
et les bords de chemin au pied des chênes, des châtai-
gniers, des hêtres et des épicéas. Sa forme particuiière
fait penser à un bouchon de champa6ne: son pied blanc
est charnu et cylindrique et son chapeau forme un
demi-dôme de couleur rouge à noisette. ll se récolte 4}jusqu'à la fin du mois dbctobre. préférez-le ptutôt
jeune, lorsque la mousse sous son chapeau est encore
btanche. Pour le cuisiner, faites au pius simple, son 6oùt
parfumé permet de ie poêler queiques minutes avec du
beurre ou de le consommer sru en caroaccio.

g-"'--'*k

dê

:è 
-4-

à ne pas confondre ie cèpe de
Bordeaux avec le bolet amer (Boferus felleus), qui est entièrement
marron et dont la chair est très amère, et le bolet de Satan

(Rubroboletus satanasj qui entraine des troubles digestifs sérieux
dus à une substance appelee bolesatine. pour ne pas les confondre.
, fiez-vous à la couleur du pied: celui-ci doit être blanc.
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Trois champignons pour vos poumons

Psilocybe lancéole (cide ssus).

Psi locybe se mil a nceota



Renforcer son imrnunité et son microbiote
[hydne hérisson

combat les ulcères
Lhydne herisson {He r tcî um

erinoceus] est utiLisé en

médecine chtnorse Pour'
traiter les symotômes tiés aux

ulcères gastriques. Son surnom

ravageur de crinière de tion.

est lié à sa forme, sorte de

bouquet pendant, ressem-

blant à une cheveiure. Les

chercheurs ont aussi démontré
son puissant pouvoir inhibiteur

d'Heltcobacter pylori, une bac-

térie qui infecte la muqueuse

tastrique. à lbrigine d'atrophies
gastriques, d'ulcères et de

cancers. Par aiileurs. il favorise

la construction osseuse.

ll est donc indiqué en cas

d'ostéoporose. ie fracture

ou de parociontoPathie.

Hydne

hérisson,

l* girolle
De couleur jaune à orangé,

elle a une drôle de forme
d'entonnoir. 5a quantité
de protéines (99 grammes

pour un kilo de girolles
séchées) en fait [e chamPion
végétal "es" protéines. On

la cuisine dans une Poêle en

ajoutant un peu de persil
ou en omelette. À savoir, la

girolte s'iltustre aussi Par ses

propriétés antimicrobiennes.
En 2012, au Nigeria, les

chercheurs Aina, ionathan,
otawuyi, ojelabi et Durowoju ont démontré que Iextrait ,icuide de girotle

inhibaii [a croissance de la bactérie intestinale Escherichic rcli {à icriS:ne de

tastro-entérites ou d'infections urinaires). Tandis que d 3'r'es :ne'''eJ'-<

ont identifié la présence d'acide glutamique cians le char': irc^ --
neurotransmetteur stimulant la mémoire, l'attenticn et :'' :: :: : :::- :

C'est leur richesse en polysaccharides qui

explique l'action des champignoÊ§ - Rotam-

ment 1e reishi, le shiitaké, le maitakê. I'eno-

kitaké, et le bolet à pied rouge - §ur notre

irnmuaité. Parmi 1es polysaccharides, les bêta-

glucanes hydrosolubles se distinguent pour

ieur impact sur nôtre §ystème imrnunitaire.
Dans l'intestin, plusieurs familles de globules

blancs veilleat ainsi sur tûtre santé, certains

siégeant dans des ganglioos appelés plaques

de Peyer. «Dès l'arriuée àes bêta-glucarres, ces

fibres uont stimuler l'aaiuité et la proàucxon des

globules blancs qui deuorent les cellwles conta-

minées. Aclrés, ces rnacïophtlges voflt fiê?ne

proàuire un facteur anatumoral $NF-alpha)
nommé la qfiosi*eo, explique Jean-Claude

Secondé, ostéopathe et auteur de l'ouvrage

de mycologie Les champignow àe santé et àe

longânté. Ce renforcemeqt de notre système

de dé{ense est combinê à une baisse des fac-

teurs inflammatoires. C'est ce que précisent

piusieurs recherches dont une étude améri-

caine, effectuée sur uû groupe de 52 jeuaes

adultes auxquels on a fait consommer cinq

à dix grammes de shiitaké seq tous les jours

durant quatre semaines.

Si certaines fibres des champignons
«dopent» les cetr1u1es immunitaires préseltes

dans ie tube digesti{ elles modifient égalemeot

la composition du microbiote. Llae équipe de

:

rhercheur' chinois s'est ainsi penchee sur les

effets de 1a consotnmation de six espèces de

champignons: oreilie de Juda lAuicularia attri-
crilarl, enokit aké {Flanznuiina ueltttipes), Ienttn
du chêne ou shiitaké (Lentimts edodes), cham-

pignon de Palis {Agaricus bisporus), pleurote

en huître (Pleurottts ostreatus) et pleurote du

panicaut lPleurottrs erytlgll] sur notre flore intes-

tinaie. I1s ont ainsi pll constater une recrudes-

cence des bifidobactéries et des bactéroides spp

considérées comme des bactéries protectrices.

Une baisse des fusobactéries inflammatoires qui

sont impliquées dans 1es crises d'appendicite
aiguës, 1es tumeurs coiorectales et 1a parodontie

a également été rapportée. Comment expliquer

ce mode d'action? oLes chantpigrtorts tt'agissent

pas c{),tltile cles probiotiqtres. Mais, ik pourraient

contenir àes endobiotes et àes bactéiopltages à

la fois colonislteurs et Protecteul's», souligne 1e

mycothérapeute Bruno Donatini'
Vingt espèces de champignons peuvent

ètre proposées en fonction du trouble asso-

cié à 1a faiblesse de f immunitf. «Oir ne peut

pas les considérer cottme àes nédicanterts, mais

plutôt cotnme des alintents qui perulettent d'har'
tt'toniser turc flore intestinale déséqutlibrée (une

dysbiose), précise Ghislaine Hamon, pharma-

cienne formée à 1a médecine intégrative. Ce

qtti est sottuent le cas clwz les personnes malaàes

qtti doiuettt aussi reuoir leur lrygiàrc de uie.n

En revanche, elle conseille d'éviter de suivre

uûe mycothérapie en cas de maladies âuto-

immunes et de se mé§er du shiitaké qui peut
provoquer des réacttons allergiques. Présen'er

1e système digestif cloit rester la priorité. , '
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Dans la région de Piedade,

au Brésii, ies autochtones
développent peu de cancers

et jouissent d'une étonnante-
longÉvité. Un phénomène du,

selon les scientifiques, à leur
consommation d'un champi-
gnon endémique, l'agaric du
Br ésil (Agar i cus sub rufe sce n s

ou Agaricus blozel). Nommé
champignon des dieux, il
est aujourd'hui étudié et
utilisé pour ses propriétés
immunostimulantes. ll contient
en effet la plus grosse quantité
de polysaccharides aux vertus
anticancéreuses, dont le
L-aSaritine en grande quantite
(1 gramme par kilo), capable
de stimuler les globules blancs
de lbrganisme, notamment les
Iymphocytes T et de neutraliser
les cellules tumorales (en parti-
culier les ceiiules leucémiques).
Par ailleurs, il a démontré ses

effets antidiabétiques, hypo-
choléstemiants et hypoglyce-
miants gràce à sa richesse en
béta-glucanes. ll possède aussi

des proprietes anti-infl amma-
toires, antibactériennes et anti-
viraies grâce à sa forte teneilr
en terpènes. L hépatologue
Bruno Donatini conseilie d'en
consommer 200 milligrammes
deux fois par iour pendant au

moins six mois afin dbbtenir des

effets sur l'immunité antivirale
et antitumorale. En France, ii est
vendu sous forme de comple-
ment alimentaire sous le nom
de champignon du so{eii.

Quelque 7ûû champignons possèdent des pro-
priétês anticancéreuses a conclu une ét1ide
japonaise. Si en Francg cette thérapeutique ,t§
est loin d'être développée, I'Asie i'érudie m
et la pratique abondamment. C'est utili- *§
sée en tant qri'imrnunothérapie biologieue §
en soutien des rnéthodes conventionnelles
que la mycothérapie se montre particulière-
rneflt efÊcâce. «Aw minirnurn, lcs champignons
réâuisentla, charge gfuc*nique, cela &ite la pro-
liferation des cellules caÿ{!+suses qui se flour-
rissent de su{Te, ils eÿpoltent àes antioxydants
et soutr,entwnt {e systèrne immunitaire », expliqrse
le pharmacien R.érny Ngq autenr d'uoe thèse
sur la mycothérapie. oils renforcent le systèwe
immuxitaire affaibl; par la radiotherapie æ la
chiruiotherapie, ils potmtialkent l'ac-tian anti-
tfiutagefie eî ûrrîi-tuÿn{}rigène u, cornplète la
chercheuse Hélène Dahe4 qui ânalise sa thèse
de pharmacie iatitulée «Mycothérapig can-
cer et imrnunité.». «Par co$tre, o?t prenâra la
mycatherapie entre îes traiteweats allnpatht4ue s
afin d' éxiter toute inTeraîticn medicamenteuse »,

conseille Rémy Ngo-
Les études scientif,queq asiatiques poi:r

la plupart, .orr."rrr.rrt de très ,rà*bi.r"
champignons. C'est le cas par exemple du
kawarataké au Japon ou yun-zhi en Chiae
{Corialus uersicolnr} ou du reishi {Çarcàerma
luaÀum) qui possèdent de puissantes propriétes
aativirales, antitumorales en plus d'être des
agents engeodrant la rnort des cellules caa-
céreuses. Au Japon dans les années 1970, un

chercheur a découvert chez le Coriohts uer.sico-

/or, deux principes actifs nommés PSK et PSP.
Le polysaccharide PSK est d'ai1leurs largement
utiiisé au Japon en immunothérapie dans ie
traitement de certains cancers, notâmment
celui du poumon, selon Hélène Daher.

Cependant, le Coiolus uersicolarfr.gure parmi
1es champignons médicinaux chinois interdits
de libre commercialisation en Europe. On 1e

trouve, soit dans 1a nature pour 1es spécialistes,
soit en compiément aiimentaire mais en asso-
ciation avec d'autres champignons médicinaux.

Le bien connu shiitak é (Lentinula edoàes) ,

champignon ie plus consonlmé au monde après
le champignon de Paris, contient un lentinane,
polysaccharide immunostimulant qui bloque
1a proiilèration des cellu1es cancéreuses et a

montré une efficacité dans ies cancers digestifs
[côion, estomac]. 11 contient également du
bêta-D-glucare utilisé en injection dans ie
cadre des traiteüents anticancéreux au Japon.
A'ec scn goirt de pomme de terre, le maitaké

{Gnfola t'rorvlosri] s'est montré bénéfique dans
ie traitement des cancers du sein et de la vessie,

I*
:T

+

tjt "

t
t

' :. 
j

':'\:/
En tant que stimulants du système immunitaire, les
champignons sont intéressants en cas d'infection
par le virus de l'immunodéficience humaine (VlH).
Le pharmacien Rémy Ngo conseille un méLange
de maitaké et de shiitaké: n Avec le complément
alimentaire Stimyl, on observe une autmentotion
des plaquettes sanguines, en chute chez les
potients. » Un autre complément. lmmune Assist,
mise sur ies bêta-glucan es du Cordyceps sinensis_

Aussi, d ar:tres po{ysaccnar:ies e^ cart,culier
les sulfates de lentinane. de dexirar''le et de
glycyrrhizine, ont une actjcr ai:i:...,raie contre le
virus du VlH. On tes t'ouie :^Êz .: tr er.cte en
huître, lamadouvier (Fome; l-2-15:,;5.) ou encore
le buna shimeji (Hypsizygt-ts ri-*.,i-:

*,.i
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Lutter contre le cancer

Renforcer son ortan isme
face au VIH

}

Kawarataké,
ou yun-zhi,
Coriolus versicolor



C'est égalemeût un tnaiguq adaptogèae qui
augmente la résistaoce de l-orga:iisrne à diffe-
reats types de str€ss Uti§ quand o* connait
l'état psychologique des parieats en cancéro-
iogie. À l'instar de ces champignons, l'hydne
hêr-isson, est capable d'activer I'apoptose [mort
celluiaire]. I1 possède cinq polysaccharides
qui rnontrent un intérêt contre les tumeurs
des tissus conjoncüfs, ainsi que des lectines
{protéines} qui se sont avérées efficaces contre
des cellules tumoratres mammaires ou hépa-
tiques. Aussi, le bien connu reishi {Garwderma
tuciàum),surnommé champignon de l' immor-
tahté, «contient pfus àe 2N principes actifs parmi
îesquels des triterpùzes et les palysacchari"des,
princ$aetx vec-teurs de l' aaiyiæ antica nsi.ranse »,

précise Hélèue Daher. *Erc cas de ch;miothe-
repie, ie le eosseille car solt acticn régénera*te
képatiqae, comparabb à cetle du de*nodium,
s'ajoute à son effet immunostitnuLcnt», explique
ie mycothérapeute Alâin Târdi{ Selanlui, oihez
ulè fleti€?tt qui présente un caTaer eualuti§ c,e*
seuÿe?Lt le champignon utilisé er, ?îihîité ÿour
waieux tolérer le traiterncrut, renfcrcer le faie et
stiraw!.er l'irnwunité, taüis que le maitaké sera
d$ÿant&ge ÿrioilégii eæ phase de rértission.o

Scn action peut égalernent être cornplétée
par Ie champignaa du soleil {Agaricas subrufes-
carsJ ou le chaga $nowtus obliquusj.Ftrusieurs
tests cliniques eff,ectués ail Japon, en R.ussie et
en Chine sur le chaga démontrent que celui-ci
transforrne la bettuline du boutreau en acide
bettuliqug aux propriétés antioxydantes et
antiturnerales très puissantes. Son aspect fait
d'ailleurs penser à uae sorte de .un."id, borr-
leau, illuskant I'ancienne théorie des signatures,
qui fait le lien entre les maiadies et l'apparence

A

',iaiiake. Grifol o fronri osa

rles végétaux. «l'ai des résultats remarquables
chez àes patients dawt les turneurs anr ûé;éduite§
de maitié en l'espace âe quatre à cinq rnais»,
assure Àlain Tardif De plus, i1 favorise Ia cica-
trisation des tissus infectés par la turneur et
permet de rnieux sltpporter les traiternents
anticaacéreux" En ce qui concerne les effets
secoadaires dus à Ia radiotherapig Aiain Tardif
recornrriande ia trérnelle {Tre*eela fueifonnis}.

Enfrn, certains charnpignorr, 
"o**. i.

Cordlrceps sirærcsâs possèdent un effet aatipro-
liferatif «E:a ptw d'être lrypagfucémiant, ii se*rble
bl*qwer lc wétabslis*îe àu chobsterol qui mtre
da*s la compositiorc de ls membrane cellulaire,
ce qui aura poar effet d'empêcher la diuision
des cellules canalreuses»s, explique le naturo-
patlre" Enfin, le Ph.eüinus linteus, égatrement
appelé rnesima du sabot ou moisissure noirg est
capatrle d'empêcher ia formation de tumeurs
métastasiques en perturbant l'aggiutination des
cellules cancéreuses.

réfrigérés. Quand ils sont embaltés, te fi[m
plastigue doit être perforé, afin de permettre
une circuiation d'air. En effet, de mauvaises
conditions de conservation peuvent conduire
à une intoxication alimentaire grave sans que
lâpparence, lbdeur ni te goût des champignons
ne soient changés. Pour tes personnes
tentées par la cueillette, [e naturopathe
Alain Tardif met en garde: « S'ils poussent trop
proches d'une route, il peut y avoir un
risque d'intoxication au plomb".

: pour les conserver, la
congélation ou la déshydratation
sont des bonnes solutions.

Du maitaké .

contre [e cancer,
du sein
Le cancer du sein est le
cancer le ptus fiéquemment
observé chez les femmes en
France. ll représente d ailleurs
plus du tiers de l'ensembte
des nouveaux cas de cancer
chez la femme. Bonne
nouvetle: "Des études ant
révéïé que {es polysaccharides

- dant le bêta-glucane
du maitaké {appelé Grifola
frondosa) -, induisent la mart
des cellules cancéreuses du
sein4 expiique Ia chercheuse
Hélène Daher. En effet,
ces polysaccharides ont
la capacité de stimuler le
système immunitaire, par
lhctivation des macrophages,
des cellules T et des cellules
tueuses naturettes (NK).
D'autres recherches ont per-
mis dbbserver une réduction
importante des tumeurs à la
suite d'une consommation
de maitaké durant plusieurs
jours. Des preuves expéri-
mentales qui démontrent
le potentieI du champignon

dans le traitement de ce
cancet

=';.ftç-§rè+ " "+::

t l'Els$ettê
l

sesdw igrss
Certaines des substances qui composent les
:râmp,tnons sont connues pour capter des
-étaux lourds, mais aussi [a radioactivité. C,est
:curquoi il faut se montrer exigeant a lâchat.
S;ivie Simonnet, naturopathe, specialisée en
*.ycothérapie, recommande de faire attention
; .eur origine. "Ce sont de véritables éponges.
'."eiez-vous por exemple des shiitakés de
:-çermarché, ils proviennent souvent de palogne,

-'ç zone encore tauchée par la radioactivité.»
:-éiérez tes champignons de votre terroir ou
:::rd ils sont cultivés - ce qui se développe
- :roisissez un label blo. On les achète {es
: -s frais possible (fermés) ou conservés
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Soutenir [e système nerveux
I

.

Un extrait de champignon
très courant en iie-de-France
nomme Clitocybe inversé
(Lepisto inversa) a été reconnu

comme bénéfique sur des

patients atteints de muco-
viscidose, d'après une étude
française réalisée en 2017. Les

chercheurs ont en effet mon-
tré la capacité du chamPignon

à restaurer très €fficacement
l'expression de gènes humains

présentant des mutations dites

non-sens, c'est-à-dire d'un

changement dans la séquence

de IADN, sur des cellules en

culture. Alors qu'environ 10%

des personnes atteintes de

maladies génétiques rares,

telles que la mucoviscidose
ou la myopathie de Duchenne,

sont poIteuses d'une mutatlon
non-sens, Fabrice Lejeune,

chercheur à l'lnstitut national
de la santé et de la recherche
médicale (lnserm), affirme que

" cette découverte est porteuse
d'espoir, cor ce champignon,

bien que non prisé pour
ses qualités gustatives, est

comestible. ll est de plus très

cou rcnt.,, Toulefois, i I faudra

se montrer prudent dans sa

récolte, car il existe un sosie

du champignon avéré toxique,
le Clitocybe amoenolens.

Le cerveau, 1a moelle épinière

et les nerfs sont les principaur
constituants du système ner-
veur. Lorsque ce dernier
e(t atteint, des sensatiotrs
de froid aux extrémités des

mernbres, 1e sl,ndrome des

jarntres sans repoq la perte de ::
rnémoire, et l'apparition de ir:
matradies neurodégénératives
peuvent se déc1arer. "{}r àe nombreuses étuâ*s

ont reuélt| les etfets nsuîorytecteurs des chatnpi-
gnans tt)rnesfibles, gr,â*e fio\ûmrÿrenT à leurs uer'

tus anttoxydantes, a*ti-inÿawtnatoires et i*kibi'
trices àe la cholinesTérase, précise la chercheuse
Hélèae Daher. Cet en4rrne est responsabLe de la

dégr*dation de I' acétylchoüne, un $euroîrûns-

ffielleur eft déficit daw la rnalaàe d'Alzlzeimet-

{}n pewt aussi l.eur attibuer ln ta4aciTé de pré-

uenir La ÿnort fieurûnraie., Àutrement dit, 1es

charnpignons peüyent à 1a fois favoriser tra

croissance nerveuse et ru1eÊtk 1e processus de

dégéoérescence. Hericfur& sti?tû.cçus ou crinière
de lion, prescrit en médecine chiooise tradi-
tionrrelle 0v1?Cl depuis 2Ût0 aas, ea est un
bon exemple. Les extraits du mycélium de ce

champignon riche en polysaccharides et déri-

vés phénoliques nom-
més erinacines et héri-
cénones déclenchent

1a s1'n1[... du ]Jeu-

ronal Groutk Factor

iNGFl. Cette pro-
téine est essentielle

à 1a croissance des

neurones et donc ia

reconstitution des tissus

nen/eux. nDe phts, il t'auorise
la sytl'ràse àes gaines àe ntvéliner, complète Sy1-

vie Siinonet, naturopathe formée en mycothé-
rapie. Pour preuve, une étude contre placebo

sur des patients atteints d'Alzheimer prenant
ce champignon (à 1a dose de 250 milligrammes

trois fois par jour) a montré son utiiité dans

la protection des capacités cognitives et de 1a

mémoire. Olr comprend pourquoi ce dernier
est très utile dans le traitement des maladies
neurologiques te11es qu'Aizheimer et Parkin-
son, mais aussi en cas de sclérose en plaques

et de DNILÀ. «Hericium erinaceus est ntilisé

aussi bien pour les troubles cognitit's intportants
que pour de sintples pertes de n'rérnoire», pré-
cise Â1ain Tardif naturopathe et auteur de

plusieurs ou\rrages sur ia mycothérapie. Aussi,
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Clavaire crépue,
Sporassis crispo



une autre étude dérnontre qr:e

aider à réduire la gravité des i€
et réduire l'iafiamrnation aprè
Autre champignon intéressant.

ou cèpe de Bordeaux est riche

$oupe B, ce qui fait de lui un
psycfu que. « Ce champignon ag1

-- :: :eüt
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aiatiox cfuébrale, il a une erction potcctrice qui

faatxe î'irrigatian du cm;eaur, explique Alain
Tardif Selon Helène Daher, treCoriolus ve*ico-
lorpossède égalernert des effets neurop.otec-
teurq tout cûrnme le reishi" oUne étude a mis

en éaiÂ.ence qu'une cafisarflmation àe reishi peat
dirnirzr*er la pragressiarc â'Alzhelrner Ces extreirs
pcurraie*t égæleme*t praæger les neurorcs dopa-

mdrccrg!.ques de Ë'ivlfLq*tîrrûtisft lnaduite au cwrs
de l* moiaéie de P*rkit*an-» De son côté, l'ar-
mlllaire couleur de miel {Annîllaria mellea},
qrle les botanistes s'accordent à classer comme
étant le plus dangereux parasite des arbres,

est ricire ea poiysaccharides. Ce champig*on
cactribue à soulager des pathologies telles que

l'êpilepsig le syndrome de Méaiere [probième
d'qreille interne) et de combattre la sensation
de vertige par un effet vascuiai.re et une action
directe sur le système aerveux central, selon
des chercheurs chinois. À cette listg on peut
ajor;ter la clavaire crépue {Sparassis crispa)
qui pourrait devenir un candidat prometteur
pour traiter les rnaladies aeurodégênératives.
11 a étê montré que ses polysaccharides pro-
tègent coctre l'apoptose ner.ronale [mort des

neurones] induite pêr un neurotrânsrnetteur
associé à la mémoirg le glutarnate" Enfin, selon
des études récentes, rfirlnger des champigaons
serait également bénéfique pour réduire les

risques de dêvelopper r.rn trouble cogaitif léger.

Pcur expliquer cette corrétration, les chercheurs
metteot err avâût le rôie de l'ergothioaeine et
du glutathion, deux antiorliial6 dont les

champignons snnt riches, ootamment les cèpes.

Alors que l'ergothioneine n'est pas naturelle-
ment syûthétisê. parle corpq les champignons
en sofl.t une des soutces les plus riches. o§ars
rwus reâotwerlarnémaire de tws 2û ans,leuruü-
lisçtisrc raîentit le pracessus de dégi*erescence»,
confie le pharmacien Rémy Ngo. Reste à sou-
haiter que ces multiples propriétés soient de

mieux en rnieux comues. "!

Voir caruet d'aâresses p.72,
. Les chefipigrrtns camestibles

alirnetÉs d'ûvenir,par lean-Marie
Samori, éd. Dauphin
t Les champiSnans de santé

eT de tongévité, par Jean-Claude
Secondé, éd. Grancher
. La rflytothérapie, médecine

des charnpignans, par Alain
Tardif, éd. Amyris
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1il,De la famille des tricholomatacées, [a couleur de l'Armillaire (Armilaria
melleal varie en fonction de l'arbre sur lequeI iI pousse, mais en

3enéra[, sa teinte reste celte du miet. lI présente des mèches

::'unes sur le haut de son chapeau, tandis que son pied beige et
atancé possède un anneau bianc épais. Pour le déguster en été.

:-i automne ou même en hiver, on porte son chapeau à

=:utlition (le pied est trop fibreux pour être consommé).

-e blanchir permet en effet de [e rendre ptus digeste,

:âi cru ou d'un âge avancé, son Boût est très amer et .

:ejt provoquer des troubles 6astro-intestinaux. ll est

:e.rcieux dans une tourte feuilletée avec des tagliate[[es,
:âns un risotto ou en omelette une confusion
:;: rossible avec la galère mar6inée {Galerina marginata),
- . tnolome en touffe (Hypholoma fasciculare)ou encore
: :roIiote changeante (Pholiota mutabilis).
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Hydne hérisson,
Hericium erinoceus

Trouver r-rn thérapeute
Les thérapeutes formés à la

rnycothé.apie sont encore peu
nombreux en Frànce. Une lisle
est disponible sur Ànnuaire

thérapeutes à ['adresse sui"-ante

www.c n nuai r e -t ! te ru p e ut e s.(a nt/
th e ra p i e s./l 58- mycothe ra p i e

Une école de naturopathie
comprend la mycothénpie
dans son cursus avec des cours

du Dr Donatini. Retrouvez les

p.aticieûs sur www.ecim.pro

De Ia cueillette à l'assiette
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