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Introduction générale

Le chaga (Inonotus obliquus) est un champignon qui suscite un intérét croissant dans le
monde de l'herboristerie, de la nutrition et du bien-étre. Parasite du bouleau, il se
développe surtout dans les foréts boréales de 'hémisphere nord, notamment au Québec, en
Russie et dans certains pays scandinaves.

Au Québec, le chaga s’inscrit dans un contexte particulier : celui des foréts mixtes riches en
bouleaux, de la cueillette responsable, et d'une sensibilité croissante a I'égard des produits
naturels locaux. Pour les consommateurs, il représente a la fois une boisson traditionnelle,
une source d’antioxydants, et un symbole d’'un lien plus étroit avec la forét.

Ce document propose une synthése a la fois accessible et approfondie sur le chaga, en
mettant I'accent sur:

e L’écologie et la spécificité du chaga du Québec.

e Les composés bioactifs identifiés dans la littérature scientifique.

e Les données issues d’études in vitro et in vivo, a interpréter avec prudence.

e Les usages traditionnels et contemporains.

o Le modele Chaga Nature, fondé sur une récolte supervisée et une approche de
complément alimentaire traditionnel.

e Laplace du chaga dans le cadre réglementaire canadien (aliments, produits de santé
naturels, NPN).

e Desrecommandations concréetes, prudentes et responsables pour le consommateur.

L’objectif n’est pas de faire du chaga un « reméde miracle », mais de présenter un panorama
nuancé et documenté qui permette au lecteur de mieux comprendre ce champignon, d’en
apprécier les possibilités, et de rester prudent quant a ses limites.



1. Le chaga : apercu global

1.1. Taxonomie et définition
Le chaga est la forme visible d'un champignon lignivore de la famille des
Hymenochaetaceae: Inonotus obliquus

Sur le plan taxonomique :

e Reégne: Fungi

e Division : Basidiomycota

e C(lasse : Agaricomycetes

e Ordre: Hymenochaetales

e Famille : Hymenochaetaceae
e Genre : Inonotus

e Espece: Inonotus obliquus

La masse noiratre que l'on appelle « chaga » sur le tronc de bouleau est en réalité une
croissance stérile (sclérote) du champignon. La véritable fructification (avec les spores)
apparait plus tard, a I'intérieur du bois, lorsque I'arbre meurt.

1.2. Aspect visuel et caractéristiques morphologiques

AT’état sauvage, le chaga se présente comme:

e Une excroissance noiratre, fissurée, rappelant du charbon de bois.

e Une partie interne brun-orangé, plus douce, riche en composés phénoliques et en
polysaccharides.

e Un développement souvent situé sur des bouleaux vivants, parfois a plusieurs métres du
sol.

Une fois récolté, il est généralement:

o Nettoyé, brossé, puis séché.
e Coupé en morceaux, en granules ou réduit en poudre.
e Utilisé en tisane, décoction ou infusion prolongée.

1.3. Différence entre chaga et autres champignons médicinaux
Le chaga est fréquemment comparé a d’autres champignons utilisés en herboristerie (reishi,
shiitake, maitake, etc.).

Quelques particularités:

e Il pousse sur arbre vivant (bouleau), contrairement a d’autres cultivés sur substrat.

o [l présente une teneur élevée en mélanine et en composés dérivés de la bétuline.

o [l est traditionnellement consommé sous forme de boisson (tisane, décoction) plutét
que de champignon culinaire.



2. Ecologie du chaga et spécificités du chaga du Québec

2.1. Répartition géographique dans I’hémispheére nord

Le chaga se rencontre principalement dans:

e Les foréts boréales du Canada (dont le Québec), de I’Alaska et du nord des Etats-Unis
de vastes régions de Russie et de Sibérie.

e C(Certaines zones de Scandinavie (Norvege, Suéde, Finlande).

e Quelques massifs de haute altitude en Europe (par ex. Massif central francais, mention
du Parc national des Cévennes).

Cette répartition suit grosso modo la présence de bouleaux adaptés aux climats froids.

2.2. Le chaga et le bouleau : relation parasite-hote

Inonotus obliquus est un champignon parasite:

e |l pénétre le tronc via une blessure, une branche cassée ou une fissure.
e [l se développe dans le bois en décomposant certaines structures a terme, il contribue a
la mort de I'arbre.

Le chaga vit donc plusieurs années (voire décennies) sur son héte. Cette longue interaction
permet I'accumulation de composés issus a la fois du champignon et de I'arbre (notamment
la bétuline du bouleau, transformée en dérivés triterpéniques par le champignon).

2.3. Conditions écologiques des foréts du Québec
Au Québec:

e Les foréts boréales et mixtes offrent un habitat idéal pour le bouleau (bouleau blanc,
bouleau jaune, etc.).

e Les hivers froids, les sols pauvres et le couvert forestier dense favorisent la présence
d’arbres agés et parfois fragilisés, cela crée un environnement propice a l'installation de
Inonotus obliquus.

Le chaga du Québec se distingue donc par:

e Un climat rigoureux (cycles de gel/dégel).

e Des essences locales de bouleau.

e Un contexte de cueillette en milieu forestier relativement préservé, mais soumis a des
pressions croissantes (acces facilité, popularité du chaga).



2.4. Enjeux de conservation et de durabilité
Si la demande en chaga augmente sans encadrement, le risque de:

e Surexploitation, avec des prélévements systématiques sur un méme secteur.
e Atteinte a la santé des peuplements de bouleaux.
e Perturbation de microhabitats (insectes, oiseaux, autres champignons).

Une approche responsable implique:

e De ne pas retirer systématiquement tout le chaga d’'un arbre.

e De limiter la cueillette par individu et par zone.

e Derespecter les propriétés privées, les réserves naturelles et les réglementations
locales.

e De privilégier la tragabilité et la transparence envers les consommateurs.

Le modéle Chaga Nature s’inscrit précisément dans cette logique de récolte supervisée et
responsable.

3. Histoire, usages traditionnels et contextes culturels

3.1. Russie, Europe de I'Est et Sibérie
Dans plusieurs régions de Russie et de Sibérie, le chaga est utilisé depuis longtemps comme:

e Boisson quotidienne chaude, préparée en décoction.
e Remeéde traditionnel pour « fortifier » 'organisme.
e Substitut ou complément au thé et au café.

Il apparait dans certaines pharmacopées traditionnelles d’Europe de I'Est, avec des
mentions de soutien général a la santé.

3.2. Pays nordiques et Europe occidentale

Dans les pays nordiques (Finlande, Norvege, Suéde), le chaga est également connu comme
champignon « tonique ».

Plus récemment, il a gagné une visibilité en Europe occidentale a travers:

e Lalittérature sur les champignons médicinaux.
e Lesréseaux d’herboristes.
o Leregain d'intérét pour les produits forestiers non ligneux.



3.3. Amérique du Nord et Québec

En Amérique du Nord, le chaga a été utilisé par certaines communautés autochtones, mais
les sources sont fragmentaires.

Au Québec aujourd’hui:

e [l est surtout présent dans les circuits d’herboristerie, les boutiques de produits
naturels et les marchés locaux.

e Des acteurs comme I’Association forestiere du sud du Québec ont vulgarisé le sujet
aupres du grand public, en insistant sur les enjeux de récolte responsable et sur la
prudence quant aux promesses thérapeutiques.

3.4. Le chaga entre tradition et tendance « bien-étre »

Le chaga se trouve désormais a la croisée:

e Des traditions médicinales et forestieres.
e Des tendances modernes « superaliments » « détox » « adaptogenes ».

Cette popularité entraine parfois des discours exagérés. Un des objectifs du présent
document est justement de replacer le chaga dans une perspective équilibrée : champignon
intéressant, a la frontiere de l'aliment et du complément, mais qui ne remplace ni un
traitement médical ni une hygiéne de vie globale.

4. Composition et molécules d’intérét

4.1. Polysaccharides et béta-glucanes

Les polysaccharides du chaga, notamment certains béta-glucanes, font partie des composés
les plus étudiés:

e ls participeraient a des effets immunomodulateurs (en modulant I'activité de certaines
cellules immunitaires).

e [Is pourraient contribuer a une action antioxydante indirecte (via I'inflammation, le
stress oxydatif).

4.2. Triterpénes (bétuline, acide bétulinique, inotodiol, etc.)
Le chaga contient divers triterpenes, dont:

e Labétuline et I'acide bétulinique (dérivés de la bétuline du bouleau).
e L’inotodiol et d’autres molécules apparentées.

Ces triterpénes sont étudiés pour :

e Leurs propriétés antioxydantes.
e Leurs effets potentiels sur certaines voies de I'inflammation.
e Divers mécanismes cellulaires explorés en laboratoire.



4.3. Polyphénols et capacité antioxydante
Le chaga est souvent présenté comme un des champignons les plus riches en antioxydants.

Des études ont montré une forte capacité de certains extraits a neutraliser des radicaux
libres en conditions expérimentales (tests DPPH, peroxyles, etc.).

4.4. Mélanines du chaga et propriétés particulieres

Les mélanines naturelles présentes dans le chaga ont fait I'objet d’études spécifiques.
Elles auraient:

e Une capacité antioxydante notable.

e Un effet dit « bifidogene » c’est-a-dire potentiellement favorable a la croissance de
certaines bifidobactéries bénéfiques du microbiote intestinal, dans des modeles
expérimentaux.

Ces résultats restent néanmoins précliniques.

4.5. Minéraux et autres constituants

Le chaga renferme également:

e Potassium, calcium, magnesium.
e Des oligo-éléments comme le sélénium (en quantités variables).
e Des fibres et divers métabolites secondaires.

La composition exacte dépend de nombreux facteurs : type de bouleau, sol, climat, adge de
I'arbre, méthode de récolte et de séchage.

5. Données scientifiques : ce que I'on sait vraiment

5.1. Etudes in vitro
De nombreuses études in vitro explorent les effets d’extraits de chaga sur:

e Des cellules immunitaires.
e Des modéles de stress oxydatif.
e Deslignées cellulaires diverses.

Ces travaux permettent de:

e Comprendre certains mécanismes d’action potentiels.
o Identifier des molécules d'intérét.
e Proposer des hypotheses pour des études ultérieures sur animaux ou chez '’humain.
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5.2. Etudes sur animaux
Plusieurs études sur animaux (rongeurs, poissons, etc.) suggerent des effets possibles:

e Modulation de marqueurs d’inflammation.
e Influence sur la glycémie ou certains parameétres métaboliques.
o Effets sur des modeéles de stress ou de toxicité expérimentale.

Il faut toutefois rester prudent:

o Les doses utilisées sont parfois trés élevées.
e Les formes d’extraits ne correspondent pas toujours a une simple tisane de chaga
domestique.

5.3. Données humaines : ce qui existe, ce qui manque

A ce jour, les essais cliniques contrdlés de grande envergure sur le chaga sont encore rares.
La majorité des données disponibles:

e Ne permet pas d’aboutir a des recommandations thérapeutiques précises
e Nejustifie pas d’utiliser le chaga comme traitement d’'une maladie donnée.

Le chaga se situe dong, scientifiquement parlant, dans une zone:

e Prometteuse (au vu des résultats précliniques) mais encore insuffisamment
documentée pour étre considéré comme médicament.

5.4. Limites méthodologiques et précautions d’interprétation

Les principales limites:

e Grande variabilité des extraits utilisés (eau, alcool, méthodes combinées).

o Faible standardisation des matiéres premieres (origines géographiques, méthodes de
séchage).

e Echantillons souvent réduits, surtout dans les études humaines.

Le lecteur doit donc:

e Voir le chaga comme un complément traditionnel, potentiellement intéressant.
e Ne pas lui préter des propriétés thérapeutiques prouvées équivalentes a un médicament
homologué.

6. Effets potentiels du chaga sur la santé (avec prudence)

(Rappel : le chaga ne remplace pas les traitements médicaux ni les conseils dun
professionnel de la santé.)
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6.1. Stress oxydatif et antioxydants

Les composés phénoliques, les triterpénes et les mélanines du chaga contribuent a sa
capacité antioxydante en laboratoire.

En pratique, cela se traduit par:

e L’hypothése d’'une contribution a la réduction du stress oxydatif.
e Unrodle possible de « complément antioxydant » dans le cadre d’'une alimentation
variée.

6.2. Immunomodulation et systeme immunitaire
Les béta-glucanes et certains triterpénes du chaga sont étudiés pour:

e Leur capacité a moduler la réponse de certaines cellules immunitaires.

e Des effets potentiels sur la production de cytokines.
Il s’agit d’effets d’ « immunomodulation » pas de « stimulation illimitée » du systeme
immunitaire.

6.3. Inflammation et douleurs chroniques

Des modeles expérimentaux montrent que certains extraits de chaga peuvent réduire des
marqueurs de I'inflammation. Cela a conduit a présenter le chaga comme ayant un potentiel
« anti-inflammatoire ».

En pratique, cette notion doit rester prudente:

e Les données cliniques chez ’humain sont insuffisantes.
e Le chaga ne doit pas étre utilisé a la place d’'un traitement pour une maladie
inflammatoire.

6.4. Métabolisme du glucose et glycémie
Des études expérimentales suggerent un effet possible du chaga sur:

o Laglycémie.
e Lasensibilité a I'insuline.

Chez une personne diabétique ou sous traitement hypoglycémiant, cela justifie une grande
prudence et une consultation préalable avec le médecin.

6.5. Microbiote intestinal et digestion
Les mélanines du chaga pourraient favoriser la croissance de certaines bifidobactéries
bénéficiaires, dans des conditions de laboratoire.

En parallele, les fibres et polysaccharides fermentescibles peuvent contribuer a:

e Laproduction d’acides gras a chaine courte par le microbiote.
e Une modulation de I'écosystéme intestinal, variable d'une personne a l'autre.
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6.6. Vitalité, stress et « adaptogenes »
Sur le plan traditionnel, le chaga est souvent vu comme:

e Un « Tonique » general.
e Une boisson favorisant la clarté mentale et la résistance au stress.

Certains auteurs le rapprochent de la notion de plante adaptogene (terme non réglementé),
mais cette classification reste théorique et ne refléete pas une reconnaissance officielle.

7. Formes de chaga et modes de préparation

7.1. Morceaux de chaga

e Forme la plus brute, proche du chaga récolté.

Idéale pour les décoctions longues (1 a 3 heures de mijotage doux).
Réutilisable plusieurs fois, tant que I'infusion reste foncée.

7.2. Granules de chaga
e Morceaux plus fins, pratiques pour I'usage quotidien.

Permettent une infusion plus rapide.

Peuvent étre utilisés en thermos pour une infusion prolongée sans surveillance.

7.3. Poudre de chaga

o Texture fine, facile a disperser dans les boissons.
e Exige souvent une filtration ou un temps de repos.
e Utile pour I'intégration dans des recettes (lattes, smoothies).

7.4. Chaga en sachets préts a infuser

Chaga en poches nature : sachets contenant uniquement du chaga.
Chaga avec fruits et fleurs : mélanges associant chaga, plantes aromatiques et petits
fruits séchés.

Solution simple pour débuter, proche des infusettes de tisane classiques.

7.5. Décoction longue, infusion simple, thermos et macération a froid

o Infusion simple : 8 a 15 minutes, boisson légeére.
e Décoction longue : 1 a 3 heures a feu trés doux, boisson foncée et concentrée.

Méthode thermos : infusion prolongée dans un contenant isolé

Macération a froid : plusieurs heures au réfrigérateur, boisson douce et rafraichissante
Chacune de ces méthodes influence:

e Legolt.
e La concentration.
e Laquantité de molécules extraites.
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7.6. Réutilisation du chaga : combien de fois ?

e Morceaux: 2 a 4 fois, selon 'intensité de la boisson obtenue.

e Granules: 1 a 2 fois.

e Sachets: 1 a 2 fois, éventuellement 3 si le sachet reste aromatique.

Le critére le plus simple : la couleur de la boisson. Si elle devient trés pale malgré un temps
d’infusion suffisant, le chaga est probablement « épuisé ».

8. Le modele Chaga Nature

8.1. Origine, mission et philosophie
Chaga Nature est une entreprise québécoise fondée en 2016, spécialisée dans:

e Larécolte supervisée de chaga du Québec.
e Latransformation en morceaux, granules, poudre et sachets.
e Lavente directe en ligne et via des points de vente sélectionnés.

La philosophie de Chaga Nature repose sur:

e La qualité et la fraicheur.

e Latransparence sur l'origine du chaga.

e Lerespect de la forét et des rythmes naturels.

e Une approche prudente, sans promesses thérapeutiques exagérées.

8.2. Récolte supervisée et responsable
Chaga Nature s’appuie sur:

e Des cueilleurs identifiés, travaillant dans des zones précises.

e Un suivi des lieux et dates de récolte.

e Des pratiques visant a ne pas fragiliser inutilement les peuplements de bouleaux
(limitation des prélevements, respect des milieux sensibles).

Cette approche répond aux enjeux de durabilité évoqués au chapitre 2.

8.3. Tragabilité, transformation et fraicheur
Une fois récolté, le chaga:

o Estbrossé, nettoyé et séché dans des conditions maitrisées.

e Estcoupé en morceaux, en granules ou réduit en poudre au fur et a mesure des besoins.

e Estconditionné dans des emballages adaptés (souvent compostables) pour préserver sa
qualité
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La tracabilité permet de:

e Documenter I'origine géographique.
e Gérer les lots.
e Offrir une information claire au consommateur.

8.4. Gamme de produits Chaga Nature

La gamme comprend notamment:

e (Chaga en morceaux (décoctions longues).

e (Chaga en granules (usage quotidien, thermos).

e Chaga en poudre (boissons et recettes).

e Chaga en poches nature.

e Chaga avec fruits et fleurs, en sachets préts a infuser.

Ces produits sont pensés comme:

o Des compléments alimentaires traditionnels a base de champignon et non comme des
médicaments.

8.5. Positionnement : complément alimentaire traditionnel, non médicament
Chaga Nature:

o Ne formule pas de promesses de guérison.

e Insiste sur le fait que le chaga ne remplace pas un traitement médical.

e Présente le chaga comme une boisson forestiére traditionnelle, riche en composés
intéressants, a consommer de maniere informée et responsable.

9. Cadre réglementaire : aliments, produits de santé naturels et NPN

9.1. Distinction aliments / produits de santé naturels au Canada
Au Canada, la réglementation distingue:

e Lesaliments (incluant tisanes, certains thés, produits forestiers comestibles).

e Les produits de santé naturels (PSN), qui nécessitent un NPN (numéro de produit
naturel) lorsqu’ils sont présentés avec des fins thérapeutiques ou des allégations
précises.

Un méme ingrédient peut étre vendu comme aliment (tisane, infusion) ou comme PSN,
selon :

e Lapresentation.
e Lesallegations.
e Le mode de commercialisation.
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9.2. Quand un NPN est-il requis ?
Un NPN est requis lorsque:

e Le produit est présenté comme ayant un usage thérapeutique, par exemple « traiter »
« prévenir » « guérir » une maladie.

e Des allégations de santé précises sont mises de I'avant (ex. diminution d’'un
biomarqueur spécifique).

e Le produit est enregistré auprés de Santé Canada comme PSN.

9.3. Pourquoi Chaga Nature n’a pas besoin de NPN
Les produits de Chaga Nature:

e Sont vendus comme tisanes, décoctions, boissons forestieres et compléments
alimentaires traditionnels.

e Ne sont pas présentés comme des médicaments.

e Ne mettent pas de I'avant des allégations thérapeutiques spécifiques (ex. traitement
d’'une maladie nommeée).

Dans ce cadre:

e Chaga Nature n’entre pas dans la catégorie des produits de santé naturels nécessitant
un NPN.

e L’entreprise se conforme plutdt aux regles applicables aux aliments (étiquetage, listes
d’ingrédients, poids, provenance, etc.).

Ainsi, 'absence de NPN ne signifie pas un manque de sérieux, mais refléte plutot:

e Le positionnement du chaga Chaga Nature comme produit alimentaire/infusion.
e L’absence de discours médicaux ou pharmacologiques sur I'emballage et sur le site.

9.4. Etiquetage responsable et information aux consommateurs

Un étiquetage responsable inclut:

e Lamention claire des ingrédients.

e L’origine (par exemple: « chaga du Québec »).

e Lesinstructions de preparation.

o Des mises en garde générales (grossesse, maladies chroniques, médicaments, etc.).

Chaga Nature inteégre également des avertissements de prudence sur son site web, invitant a
consulter un professionnel de la santé en cas de doute.
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10. Consommation pratique du chaga

10.1. Quantités usuelles et fréquence
Il n’existe pas de dose « officielle ». En pratique, de nombreux consommateurs se situent
dans une fourchette de:

e 1a2tasses parjour.
e En privilégiant une consommation non continue, avec des pauses réguliéres.

Toute personne présentant une condition médicale ou prenant des médicaments devrait
vérifier avec un professionnel de la santé avant d’intégrer le chaga de maniere réguliére.

10.2. Conseils de préparation au quotidien

Quelques reperes:

e Eviter une ébullition violente et prolongée.

e Préférer un frémissement ou un mijotage doux.

e Adapter la concentration en fonction du gofit (plus ou moins d’eau, plus ou moins de
chaga).

o Filtrer soigneusement pour éviter les dépots excessifs.

10.3. Intégration dans le style de vie
Le chaga peut étre consommé:

e Chaud, en tisane nature ou mélangée a d’autres plantes.

e Froid, aprés macération ou refroidissement d’'une décoction.

o En latte (avec lait ou boisson végétale).

e Dans certaines recettes (smoothies, desserts), en restant modéré sur les quantités.

L’idée est de l'intégrer comme une boisson forestiere parmi d’autres, et non comme un
« cure-all » ou une solution unique.

10.4. Mises en garde et profil de risque

Prudence accrue:

e En cas de maladie chronique (cceur, reins, foie, troubles auto-immuns).

e En cas de prise d’anticoagulants, d’antiagrégants, de médicaments pour le diabete.
e Pendant la grossesse, 'allaitement, et chez les enfants (par manque de données).

e Chez les personnes fortement allergiques au bouleau (risque de réactivité croisée).

En cas de symptdmes inhabituels, il est recommandé d’interrompre la consommation et de
consulter un professionnel de la santé.
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11. Enjeux environnementaux, éthiques et économiques

11.1. Risques de surexploitation

L’augmentation de la demande peut conduire a:

e Des prélévements agressifs sur des arbres fragiles.
e Desinterventions dans des zones protégées ou privées sans autorisation.
e Une raréfaction locale du chaga.

11.2. Bonnes pratiques de récolte au Québec

Quelques principes:

e Respecter les lois et la propriété privée.

o Ne pas récolter dans des parcs ou réserves sans autorisation explicite.

e Laisser systématiquement une partie du chaga sur I'arbre.

o Diversifier les sites de récolte pour éviter de concentrer la pression sur un seul secteur.

11.3. Role des cueilleurs et des petits producteurs
Les cueilleurs et petits producteurs locaux:

e Peuvent étre des acteurs clés d’'une cueillette durable.
e Contribuent a la vitalité économique des régions.
e Transmettent un savoir-faire sur la forét et ses ressources.

Chaga Nature s’inscrit dans ce tissu de petites structures régionales.

11.4. Contribution potentielle a I’'’économie régionale

En valorisant un produit forestier non ligneux:

e Ondiversifie les sources de revenus en milieu rural.
e Onrenforce I'intérét pour la protection des foréts.
e On sensibilise au patrimoine naturel du Québec.
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12. Questions—-réponses approfondies (FAQ étendue)

12.1. Peut-on faire bouillir le chaga ?

Il est généralement recommandé:

e De mijoter ou de maintenir une eau frémissante.
e D’éviter les ébullitions tres fortes prolongées, qui ne semblent pas nécessaires et
peuvent altérer certaines composantes aromatiques.

12.2. Combien de tasses par jour ?
Il n’existe pas de norme officielle. Beaucoup de personnes:

e Consomment 1 a 2 tasses par jour, en observant leur tolérance personnelle et en évitant
d’en boire tous les jours sans interruption de longue durée.

12.3. Combien de temps conserver une décoction ?

En pratique:

e 334 jours maximum au réfrigérateur, dans un contenant propre et bien fermé au-dela,
il est préférable de préparer une nouvelle décoction.

12.4. Chaga et caféine
Le chaga:

e Ne contient pas de caféine.
e Peutdonc étre consommeé en soirée par des personnes souhaitant éviter les stimulants.

12.5. Chaga et médicaments
Toute association avec:

e Des anticoagulants, antiagrégants plaquettaires.
e Des médicaments hypoglycémiants.
e D’autres traitements sensibles.

Doit étre discutée avec un médecin ou un pharmacien avant de consommer du chaga
régulierement.
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12.6. Chaga et allergies (bouleau, pollens)
En cas d’allergie marquée au bouleau:

e Laprudence s'impose.
e C(Certaines sources suggérent une possible réactivité croisée entre le chaga et les
allergénes du bouleau.

12.7. Chaga pendant la grossesse ou pour les enfants ?
Compte tenu du manque de données solides:

e Le chaga est généralement déconseillé pendant la grossesse et I'allaitement.
e Chez les enfants, I'usage doit rester exceptionnel et prudent, en accord avec un
professionnel de la santé.

12.8. Comment reconnaitre un chaga de qualité ?

Quelques criteres:

e Origine clairement indiquée (ex. « chaga du Québec »).

e Absence de moisissures, odeur saine.

e Morceau interne brun-orangé, externe noir fissuré (pour les morceaux).
e Absence de corps étrangers visibles (bois, écorce en exces).

12.9. Chaga du Québec vs chaga importé
Le chaga du Québec:

e Provient de foréts boréales nord-américaines.
e Bénéficie d'un contexte de cueillette locale, avec des acteurs identifiables.
e Permet un lien plus direct avec le producteur (comme Chaga Nature).

Le chaga importé peut également étre de qualité, mais

e Latracabilité et les conditions de récolte sont parfois moins transparentes.
e L’impact environnemental du transport est a considérer.

20



13. Perspectives de recherche et pistes futures

Les axes de recherche prioritaires:

e Essais cliniques rigoureux sur ’humain, avec chaga standardisé.

e Exploration détaillée des interactions avec médicaments (anticoagulants,
métaboliques).

e Etude de I'impact du chaga sur le microbiote humain dans la durée.

e Analyse fine des effets a long terme d’'une consommation modérée, dans la vraie vie.

Pour le chaga du Québec en particulier, il serait utile de:

e Documenter précisément la composition moyenne selon les régions.

e FEtudier 'impact des différentes méthodes de préparation (décoction, infusion, poudre)
sur la biodisponibilité.

e Mieux caractériser les circuits de cueillette et leurs effets sur la ressource forestiere.

14. Conclusion générale
Le chaga est un champignon fascinant, situé au croisement de:

e Latradition forestiere.
e L’herboristerie moderne.
e Larecherche scientifique émergente.

Le chaga du Québec bénéficie d’'un contexte naturel et culturel favorable, mais il doit étre
abordé avec sérieux:

o Respect de la forét et de la biodiversité.
e Information honnéte et prudente envers le consommateur.
e Intégration modérée dans une hygiéne de vie globale, sans promesses irréalistes.

Le modeéle Chaga Nature illustre une voie possible : celle d'un producteur local, misant sur la
qualité, la tracabilité et la responsabilité, en présentant le chaga comme une boisson
forestiere riche en histoire et en composés intéressants - mais qui ne remplace ni un avis
médical, ni un traitement, ni une alimentation équilibrée.
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Annexe 1 — Tableau comparatif des formes de chaga

Tableau indicatif (a adapter en fonction des produits Chaga Nature)

e Morceaux de chaga

- Usage : décoction longue, thermos
- Temps: 1 a3 h de mijotage

- Réutilisation : 2 a 4 fois

e Granules de chaga
- Usage : infusion, thermos
- Temps : 10-20 min (infusion) ou plusieurs heures (thermos)

- Réutilisation : 1 a 2 fois

e Poudre de chaga

- Usage : boissons, recettes
- Temps : infusion + filtration

- Réutilisation : non

e Chaga en poches nature
- Usage : infusion simple
- Temps : 8-15 min

- Réutilisation : 1 a 2 fois

e Chaga avec fruits/fleurs

- Usage : tisane aromatique
- Temps : 8-15 min

- Réutilisation : 1 a 2 fois (selon intensité restante)
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Annexe 2 — Exemple de protocole de décoction longue domestique

1. Rincer rapidement 10 a 20 g de morceaux de chaga du Québec.
2. Placer les morceaux au fond d’une casserole propre.

3. Ajouter environ 1 litre d’eau froide.

4. Porter doucement a frémissement, puis baisser le feu.

5. Laisser mijoter 1 a 3 heures, sans ébullition forte.

6. Surveiller le niveau d’eau et en rajouter si nécessaire.

7. Filtrer et verser dans une bouteille en verre ou un thermos.

8. Conserver au réfrigérateur 3 a 4 jours maximum.

Annexe 3 - Fiche « Bonnes pratiques de consommation responsable »

e Commencer par de petites quantités (1 tasse peu concentrée).

e Observer sa tolérance (digestion, sommeil, énergie).

e Eviter de consommer de grandes quantités sur une trés longue période sans pause.

e Demander conseil a un professionnel de la santé en cas de maladie chronique ou de
prise de médicaments.

e Choisir un chaga de provenance claire, issu d'une récolte responsable.

e Serappeler que le chaga n’est pas un médicament, mais un complément traditionnel.
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6. Autres fiches descriptives (sites d’herboristerie et de parapharmacie sérieux) décrivant la composition du chaga et
son usage traditionnel, a consulter avec un esprit critique.

Chaga Nature
https://www.chaga-nature.com
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