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Champignons médicinaux &
microbiote : le mémo pour garder
les idées claires

Une fiche pratique pour distinguer les mécanismes plausibles des bénéfices réellement
démontrés. A utiliser avant d’interpréter une étude ou d’envisager un produit a base de
champignons médicinaux.
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Au sommaire

Les 5 repéres essentiels
Ne pas confondre les notions
Avant d’interpréter un produit ou une étude

Une méthode simple pour lire les résultats
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La question a retenir

Les 5 repéres essentiels

ILes béta-glucanes et autres polysaccharides sont étudiés
pour leur fermentation possible par des micro-organismes
et leur interaction avec certaines voies de 'immunité.

ILe mycobiote désigne les champignons naturellement
présents dans I'écosystéme intestinal ; il ne s’agit pas des
champignons médicinaux consommés comme aliments ou
compléments.

ILes données humaines restent limitées et hétérogenes ;
aucun champignon médicinal ne doit étre présenté ici
comme un traitement établi d’'un trouble intestinal.

JUn mécanisme observé en laboratoire ou chez I'animal ne
suffit pas a démontrer un bénéfice chez I'étre humain.

ILa forme du produit compte : poudre de champignon
entier, extrait aqueux, extrait alcoolique et extrait
standardisé ne concentrent pas nécessairement les mémes
composés.

CHAMPIGNONS MEDICINAUX : COMPARAISON DES DONNEES SCIENTIFIQUES

Synthése des effets étudiés, niveaux de preuve et limites selon les données présentées dans l'article

SHIITAKE

(Lentinula edodes)

REISHI

(Ganoderma lucidum)

o)

AXES ETUDIES = Soutien du systéme

« Soutien du systéme

HERICIUM

(Hericium erinaceus)

MAITAKE

(Grifola frondosa)

CHAGA

(Inonotus obliquus)

(EFFETS RAPPORTES immunitaire immunitaire
DANS L'ARTICLE) {modulation) {stimulation)
« Effets anti-inflammatoires « Soutien de la santé
« Activité antioxydante cardiovasculaire

« Soutien du bien-étre général

(réduction de la fatigue

et du stress)
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Modéré

NIVEAU DE PREUVE
(D'APRES L'ARTICLE)

Preuves issues d'études
précliniques et de quelques
essais cliniques a petite
échelle.

A « Hétérogénéité des études

LIMITES

(D'APRES L'ARTICLE) « Besoin d'essais cliniques

a plus grande échelle

NIVEAU DE PREUVE

(doses, extraits, populations)
» Tailles d'échantillons faibles

Elevé
(preuves solides

« Activité antioxydante
« Soutien de I'équilibre

de la glycémie

e00ee O
Modéré a élevé
Plusieurs études cliniques
chez 'humain et de
nombreuses études
précliniques.

« Variabilité des préparations

et des doses

« Certaines études de courte

durée

+ Nécessité de confirmer

les effets a long terme

Modéré a élevé
, @

(preuves substantielles)

« Soutien de la glycémie « Activité antioxydante + Soutien des fonctions

« Soutien du systéme élevée cognitives et de la mémoire
immunitaire « Effets anti-inflammatoires « Soutien du systéme

« Activité antitumorale « Soutien du systéme nerveux (nerve growth
(études précliniques) immunitaire factor, NGF)

« Effets sur le métabolisme « Soutien du bien-étre « Effets anti-inflammatoires
des lipides général «+ Soutien du bien-étre

digestif
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Modéré Modéré Modéré

Preuves principalement
précliniques ; essais
cliniques encore limités.

+ Données cliniques limitées
chez I'humain

» Etudes souvent de petite
taille et courte durée

+ Mécanismes d'action
pas entiérement élucidés

O Modéré
“ (preuves limitées)

Preuves principalement
précliniques ; peu d'essais
cliniques chez I'humain.

« Peu d'essais cliniques
contréles

« Variabilité de la composition
selon l'origine et la méthode
de préparation

» Besoin de standardisation

. Faible
{preuves trés limitées)

Cette infographie présente uniqguement les données telles qu'elles sont rapportées dans I'article source.
Elle ne constitue pas un avis médical. En cas de probleme de santé, consultez un professionnel de sante.

INFOGRAPHIE Comparaison des champignons médicinaux étudiés dans le contexte du microbiote intestinal.

champizen.com

Quelques essais cliniques
suggérant des bénéfices
cognitifs et nerveux.

+ Essais cliniques encore
limités en nombre

+ Durées d'études courtes

+ Nécessité de recherches
supplémentaires pour
confirmer les effets

¢ Insuffisant
" (preuves insuffisantes)
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| Ne pas confondre les notions

Notion Ce qu’elle désigne Ce qu’il ne faut pas en déduire

Microbiote

L’ensemble des micro-organismes de l'intestin,

L . u’un complément a base de champignons va
notamment bactéries, champignons Q P P8

intestinal . . ;i modifier favorablement cet écosysteme.

microscopiques et virus.
. La composante fongique du microbiote Qu’un champignon médicinal consommé va

Mycobiote . . . . .

intestinal. coloniser durablement le tube digestif.
— Un apport de micro-organismes vivants Que les champignons médicinaux sont des

Probiotique R r e L .
appartenant a des souches étudiées. probiotiques au sens habituel.

Effet prébiotique L'utilisation de certains composants comme Qu’une fermentation observée en laboratoire

possible substrat par des micro-organismes. prouve un bénéfice clinique.

| Avant d'interpréter un produit ou une étude

Identifier la forme utilisée
Aliment, poudre, extrait ou complément standardisé.

Vérifier I'espéce et la partie du champignon
La composition peut varier selon I'espéce, la souche cultivée et la partie utilisée.

Regarder le procédé d’'extraction
Une extraction aqueuse, alcoolique ou une poudre entiere ne fournit pas nécessairement les mémes composés.

Repérer le type de preuve
Résultat en laboratoire, étude animale, étude observationnelle ou étude humaine.

Distinguer les indicateurs étudiés
Diversité microbienne, métabolites, barriére intestinale, immunité et symptomes ne sont pas équivalents.

Eviter de conclure a partir d’'un seul mécanisme
La présence de béta-glucanes ou d’autres composés bioactifs ne prédit pas a elle seule I'effet final.

| Une méthode simple pour lire les résultats

o Nommer précisémentl’intervention
o Classer le niveau de preuve
o Veérifier ce qui a réellement été mesuré

o Rechercher les facteurs qui peuventinfluence.

o Formuler une conclusion proportionnée

1 Nommer précisément l'intervention
Notez I'espéce, la forme du produit, la partie utilisée et, lorsque I'information est disponible, le type d’extraction.
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2  Classer le niveau de preuve
Demandez si le résultat vient d’'une expérience en laboratoire, d'un modéle animal, d’'une étude
observationnelle ou d’'une étude menée chez I'étre humain.

3  Veérifier ce qui a réellement été mesuré
Une variation de la diversité bactérienne ne suffit pas : il faut considérer aussi la composition, les
métabolites produits et les symptémes.

4  Rechercher les facteurs qui peuvent influencer le résultat

L’'alimentation, les médicaments et |'état initial du microbiote peuvent contribuer aux différences
observées.

5  Formuler une conclusion proportionnée
Préférez « mécanisme étudié » ou « résultat préliminaire » lorsque les données humaines sont limitées,
plutét que d’annoncer un effet thérapeutique.

| Précaution avant toute prise
En cas de grossesse, d’allaitement, de maladie chronique, de traitement en cours ou de symptémes persistants,
demandez un avis médical ou pharmaceutique. Cette fiche ne remplace pas une consultation et ne permet pas de
traiter un trouble intestinal.

l La question a retenir

Le fait qu’'un champignon contienne des polysaccharides susceptibles d’interagir avec le microbiote ou I'immunité
rend une hypothése intéressante, mais ne suffit pas a établir une efficacité chez I'humain. Pour juger la solidité
d’une conclusion, il faut toujours relier la préparation étudiée, le niveau de preuve et les résultats réellement
mesureés.

Document de synthése informative : les champignons médicinaux ne sont pas présentés comme un traitement établi d’un trouble intestinal. En cas de doute ou
de situation particuliére, demandez conseil a un professionnel de santé.
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