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Quelques mots sur Shiitaké Interactions médicamenteuses

e e champignon shiitaké (Lentinula edodes) est une source de e Consulter un praticien de la santé avant
polysaccharides fongiques aux propriétés immunomodulatrices, I'utilisation si vous prenez des anticoagulants, des
tels que les béta-glucanes’, et est utilisé en phytothérapie pour soutenir immunosuppresseurs ou des médicaments métabolisés
le systéme immunitaire.23 par des enzymes hépatiques (tels que les substrats

e Le béta-glucane le plus actif du shiitaké est le lentinane, lequel aide du CYP2D9).
a activer les globules blancs impliqués dans I'immunité innée.?3 . 3

e |e shiitaké constitue également une source d'antioxydants pour aider QUEIqueS conseils santé
a proteger Ie; cellules contre les dorlnma.ges oxydatifs causés par [1 Assurez-vous de dormir suffisamment. Le sommeil est
les radicaux I!br/es, notamment les vitamines C et E, le minéral zinc essentiel & la santé immunitaire, tant pour Iimmunité innée
et I'acide aminé ergothionéine.? (celle avec laquelle nous naissons) que pour I'immunité

e Le shiitaké contient également les vitamines B et D, les minéraux fer adaptative (celle que le systéme immunitaire acquiert

par |'exposition).® Les Directives canadiennes en matiere

et magnésium, ainsi que les acides gras oméga-3."-3 R
9 q 9 9 de mouvement sur 24 heures recommandent 7 a 9 heures

e Ces nutriments aident a réguler le systéme immunitaire de de sommeil pour les adultes de moins de 65 ans, et 7 & 8
plusieurs maniéres.* heures de sommeil pour les adultes de 65 ans et plus.”
e |e shiitaké apporte également un soutien au systéme antioxydant naturel [] Pratiquez une activité physique réguliére. Un exercice

A ) ) i
du corps qui inclut la superoxyde dismutase et la glutathion peroxydase. modéré (sans surentrainement) peut contribuer  la

régulation de I'immunité et a la réduction d’incidences

Comment prendre le Shiitaké de maladies.®
e Prendre 2 capsules 2 fois par jour ou selon les directives d'un praticien [] Une source saine d'antioxydants est primordiale pour
de la santé. une défense immunitaire adéquate et peut jouer un réle

dans la sensibilité ou la résistance aux infections.® Bien que
les radicaux libres dans le corps jouissent de quelques roles

Mises en garde et contre-indications importants, par exemple la lutte contre les infections,
un exces de radicaux libres peut entrainer un stress oxydatif
e Consulter un praticien de la santé avant |'usage si vous prenez excessif, des inflammations et d'autres problemes
des fluidifiants sanguins (anticoagulants). Cesser |'utilisation en cas de santé.”

d’hypersensibilité/allergie. Conserver hors de la portée des enfants. , , , , »
[] Lesaliments antioxydants peuvent favoriser une immunité

* Consulter un praticien de la sante avant I'usage si vous souffrez saine, de méme que manger un « arc-en-ciel » de fruits
d’une maladie auto-immune, comme la sclérose en plaques, le lupus et de légumes peut garantir I'apport d'une variété de
érythémateux disséminé ou la polyarthrite rhumatoide, si vous souffrez pigments antioxydants, notamment des caroténoides,
du syndrome hyperéosinophilique, si vous étes enceinte ou si vous allaitez. des bétalaines, de la chlorophylle et des flavonoides.'

Ne pas utiliser ce produit si vous étes allergique aux champignons.
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