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“ Tous les champignons sont 
comestibles une fois ” Gary Lincoff

Notre dossier Champignons Notre dossier Champignons

Outre les espèces mortelles évoquées dans ce bulletin, 
la consommation de champignons dits “ comestibles ” soulève de 
grands débats. Certains, pourtant à l’origine de graves intoxi-
cations, sont conseillés dans les nouveaux régimes alimentaires 
ou largement utilisés pour se soigner. Des visions différentes 
qui s’affrontent selon les modes et les cultures.

la libellule excursions nature, bulletin 23 juillet 2017

Des comestibles à risque

Le coprin noir d’encre (Coprinus 
atramentarius ) a l’alcool mauvais. 
En effet, mangé pour sa bonne 
saveur, il provoque des malaises 
forts déplaisants s’il est associé 
à l’alcool, même trois jours après le 
repas (ou comment débusquer un 
collègue alcoolique). Pour les ama-
teurs d’autres substances psy-
chotropes, les psilocybes, convoités 
pour leur effet hallucinogène, 
peuvent, en cas d’abus, mener à un 
coma, une crise cardiaque voire 
à l’ultime vision : la mort. Amateurs 
de cuisine asiatique, soyez pru-

dents ! Croquer abusivement l’oreille 
de Judas (Auricularia auricula-
judae ) provoquerait des saignements 
buccaux et le shii-také (Lentinula 
edodes ), cru, de graves éruptions 
cutanées.

Les champignons 
médicinaux

Les champignons peuvent aussi 
nous sauver la vie ! Dans notre 
culture, l’usage des champignons 
médicinaux semble anecdotique, 
mais on oublie que les antibiotiques 
sont tirés de champignons micros-
copiques.

Ce savoir était connu de nos 
ancêtres. Otzi, la momie de plus de 
4’000 ans trouvée dans un glacier 
des Alpes, utilisait déjà des champi-

gnons pour se soigner. De nos jours, 
la mycothérapie est encore très 
présente en Asie, où les champignons 
font partie de la pharmacopée 
traditionnelle. Ces connaissances 
sont validées par de nombreuses 
études scientifiques récentes. 
Par exemple :
> Le polypore du bouleau est vermi-
fuge et anti-inflammatoire.
> Le ganoderme luisant stimule le 
système immunitaire et serait aphro-
disiaque. 
> Le chagga et la tramète versi-
colore ont des vertus anti-cancer.

> Le shii-také est antibactérien, 
prévient le cancer, réduit le taux de 
cholestérol et la pression sanguine.

Chez nous, le ganoderme luisant 
et la tramète versicolore, qui 
poussent sur les souches, sont 
les espèces les plus intéressantes. 
On les prépare généralement en 
décoction : coupés en morceaux ou 
réduits en poudre, ils doivent 
être mis à bouillir pendant au moins 
30 minutes. Une fois filtré, le jus 
est bu comme du café.

toxiques de tous ” et que la frontière 
entre comestibles et toxiques est 
très floue. Sans que l’on sache exac-
tement pourquoi, même les meilleurs 
comestibles provoquent parfois 
de sérieuses complications, surtout 
intestinales. Ils sont également de 
remarquables éponges à pesticides, 
métaux lourds et autres éléments 
radioactifs présents dans les sols et 
dans l’air, responsables de mala-

dies plus graves comme le satur-
nisme, la leucémie ou d’autres 
cancers.

L’intoxication par des champignons 
crus ou insuffisamment cuits 
est, entre autres, due à la présence 
chez de nombreuses espèces 
comestibles de substances toxiques 
normalement détruites à la cuis-
son. La consommation de champi-

gnons crus, vieux ou en état de 
décomposition est donc fortement 
déconseillée. 

Bref, il faut être très prudent, très 
sélectif et très raisonnable dans 
sa consommation de champignons. 
Ces derniers sont à considérer 
plutôt comme des condiments et 
doivent toujours être bien cuits.

Champignon, ce qu’on 
dit ment

De nombreuses vertus sont 
attribuées à ces organismes à part. 
Toutefois, leurs propriétés gus-
tatives semblent être l’unique point 
sur lequel mycologues, nutrition-
nistes et même chamans sont à peu 
près d’accord, alors que les avis 
divergent quant à leur utilisation et 
précaution d’usage.

Du point de vue des nutritionnistes, 
ils constituent un aliment de choix 
puisque très pauvres en calories, 
riches en fibres, et contenant protéi-
nes, vitamines et sels minéraux, 
à l’instar de nombreux légumes. 
Quelques-uns joueraient également 
un rôle protecteur vis-à-vis des 
maladies cardio-vasculaires et de 
certains cancers. Souvent appelés 
à tort “ viande végétale ”, bien 
qu’ils ne contiennent que 2 à 4% de 
protéines, ils sont recommandés 
dans certains régimes amaigrissants, 
parfois sans aucune restriction de 
quantité. Un nouveau régime conseil-
lerait même aux stars hollywoo-
diennes d’en consommer de grandes 
quantités crus, ce qui donnerait une 
impression de satiété.

De quoi faire bondir certains myco-
logues qui les considèrent plutôt 
comme des condiments, dont le rôle 
dans l’alimentation se limiterait 
à leur contribution gastronomique. 
Même s’ils contiennent un peu 
de vitamines et de protéines, les 
champignons ont une valeur nutri-
tionnelle faible et sont difficiles 
à digérer. Les dernières études sur 
leur toxicité montrent, en résumé, 
que les comestibles sont “ les moins 

Tramète versicoloreGanoderme luisant

Psilocybe
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Jean-Jacques Roth, prési-
dent de la société myco-
logique de Genève, répond à 
nos questions et nous livre 
anecdotes et connaissances 
acquises au cours de 
dizaines d’années de passion 
pour les champignons.

rapports, 19 espèces ont provoqué 
des symptômes légers à graves. 
En France, trois à quatre décès sont 
constatés chaque année.

Quelles sont les espèces 
les plus courantes qui engendrent 
de graves soucis ?
Chez nous, c’est assez simple. Les 
symptômes graves sont occasionnés 
par les trois amanites, vireuse, 
phalloïde et printanière, par l’ento-
lome livide, et par deux cortinaires. 
Le tout est de les reconnaître. 

Les guides d’identification 
foisonnent. Les connaissances 
augmentent. Pourquoi 
constate-t-on toujours plus 
d’intoxications ?
Il y a plusieurs raisons. Tout d’abord, 
il existe un intérêt croissant pour 
les champignons. Nous n’avons par 
exemple jamais proposé et fait 
autant de cours de formation. De plus, 
c’est un plaisir gratuit. Par ailleurs, 
il ne suffit pas de savoir identifier 
les espèces dans la nature, puisque 
nombre d’intoxications sont dues 
à de mauvaises préparations 
culinaires (cuissons incomplètes) et 
à de mauvaises conservations 
(exemplaires cuisinés plusieurs jours 
après la cueillette). L’objectif de 
nos cours est de trouver un équilibre 
entre avertir le champignonneur 
des dangers existants et ne pas le 
décourager ou briser son bonheur.

Doit-on attendre de nouvelles 
espèces toxiques chez 
nous, compte tenu notamment 
du réchauffement climatique ?
Oui, sans aucun doute. Il existe une 
modification du paysage myco-
logique puisque certaines espèces 

apparaissent et d’autres se raréfient. 
Avec les dangers que cela induit.

Souhaitez-vous partager une 
anecdote ?
Après l’ingestion d’une cueillette, 
une famille française s’est retrouvée 
au complet à l’hôpital. Après une 
journée de traitement, elle a pu 
rentrer chez elle. Ayant bien compris 
la toxicité des espèces récoltées, 
elle a décidé de mettre les champi-
gnons à la poubelle, mais a tout 
de même gardé la sauce, qu’elle a 
mangée avec des pâtes. Le soir-
même, toute la famille était de retour 
à l’hôpital !

Toxicité des champignons

La toxicité des champignons 
est-elle étudiée ?
Oui. On sait désormais que l’ama-
nite phalloïde produit 50 alcaloïdes 
différents. Mais bien que les 
connaissances progressent cons-
tamment, il faut garder en tête 
que la toxicité des champignons 
est globalement peu connue. 
On constate d’ailleurs de nombreu-
ses aberrations. Le tricholome 
équestre était vendu sur les mar-
chés à Bordeaux. On s’est rendu 
compte que sa consommation 
répétée était toxique. Il n’est interdit 
que depuis 1995 ! L’armillaire est 
cultivée en Italie, mais elle est pour-
tant retirée chez nous des espèces 
comestibles. Comment connaître 
le contenu exact d’un sachet prove-
nant de Bulgarie ? Cette science 
est en constante évolution, mais je 
dirais qu’un champignon est comes-
tible tant qu’on n’a pas remarqué 
qu’il était toxique. Donc mieux vaut 
ne pas prendre de risques.

Société

Existe-t-il un profil type 
de personnes qui s’intoxiquent ?
Non. Elles sont toujours de bonne 
foi, pensant avoir reconnu une 
espèce ou se laissant abuser par la 
beauté ou l’abondance. Parfois, 
ce sont des personnes qui ne sont 
pas de chez nous, et qui font un 
amalgame entre des espèces sem-
blant identiques à celles de chez 
elles. A tort.

Combien de personnes sont tou-
chées chaque année en Suisse ?
Quelques dizaines. En 2014 
par exemple, 81 rapports médicaux 
furent faits sur des intoxications 
qui, très vraisemblablement, étaient 
liées à un champignon. Dans ces 

Production et commerce

Quels sont les champignons de 
culture chez nous ?
Le champignon de Paris, nommé 
comme ceci car sa culture y débuta 
au 19ème siècle, avant de s’étendre 
au monde entier. Nous cultivons 
aussi le pleurote, le shii-také et la 
truffe noire. Mais la production 
de champignons dépend fortement 
de la culture d’un pays. Au Japon 
et en Chine, par exemple, on cultive 
dix fois plus d’espèces que chez 
nous. Par contre, on ne sait pas ou 
peu cultiver les bolets et les 
morilles. Les conditions sont trop 
difficiles à recréer.

En Suisse, peut-on vivre de la 
récolte de champignons ?
Oui, mais de manière illégale. Il faut 
lutter contre, car c’est une porte 
ouverte au pillage. A Genève, il est 
interdit de prélever plus de deux 
kilos de champignons par jour. En 
respectant la loi, il est donc impos-
sible d’en vivre.

Dans le commerce, il y a 
beaucoup de champignons qui 
proviennent d’Europe de 
l’Est. Leur qualité et leur toxicité 
sont-elles contrôlées ?
Il existe des lois pour les espèces 
séchées. La toxicité des sachets 
provenant d’Europe de l’Est et 
de Chine est contrôlée. Les lois sont 
un peu plus permissives pour les 
bolets, car ils sont reconnaissables 
dans le sachet. Mais pour les 
champignons vendus en vrac, on 
peut trouver de tout. En Allemagne, 
un sachet de l’excellente amanite 
des césars fut analysé. Il contenait 
de nombreux fragments de terre, 
de cailloux et de résidus non recon-
naissables. S’ils contiennent 
trop de ces résidus, les sachets sont 
interdits en Suisse.

Pour une même espèce, pourquoi 
la toxicité peut-elle être diffé-
rente en fonction des régions ?
Pour des raisons écologiques. 
Les champignons sont de redou-
tables accumulateurs de produits 
toxiques (radioactivité, métaux 
lourds, etc.). Comme les sols sont 
différents selon les régions, d’un 
pays à l’autre, d’un canton à l’autre 
voire entre deux forêts voisines, 
on imagine aisément que deux indi-
vidus de la même espèce n’ayant 
pas poussé au même endroit aient 
des substances différentes dans 
leurs tissus.

Cueillette

Combien d’espèces peut-on 
trouver à Genève ?
2’000 espèces de plus d’un millimètre 
de diamètre ont été recensées. 
On peut donc imaginer qu’il en existe 
le double.

Après une cueillette, combien de 
temps au maximum peut-on les 

garder avant de les consommer ?
Je conseillerais 24 heures, mais 
cela dépend des espèces et des con-
ditions. Il faut les récolter frais, 
sains et avec le pied pour l’identifi-
cation, les nettoyer sur place, 
éviter de les mettre dans un sac en 
plastique et les tenir au frais dans 
un frigo après la récolte.

Avez-vous des conseils pour 
la cueillette ?
Pour diverses raisons, je dirais 
qu’il ne faut pas manger de cham-
pignons plus d’une fois par 
semaine. Ils doivent être consom-
més comme accompagnement. 
On ne se fait pas une assiette de 
champignons !

Lors d’une cueillette, y a-t-il une 
technique pour reconnaître 
immédiatement un champignon 
mortel ?
Non, il n’y a pas de truc. La recon-
naissance des critères est déter-
minante.

Entretien avec le président de la société 
mycologique de Genève

Tricholome équestre



Le bulletin de la libellule est un journal semestriel 
régional, publié par l’association la libellule. 
Au travers de dossiers, de textes de réflexion et 
de brèves locales, il présente la nature de la 
région genevoise et les particularités de sa faune 

et de sa flore. Il se veut également l’écho des 
activités de sensibilisation menées par 
l’association sur le terrain, ainsi qu’au pavillon 
Plantamour, centre nature de la libellule.

Au programme ce semestre 

Le bulletin

Les excursions

1 Snorkeling
 22 juillet et 5 août 

2 Stage pour les enfants
 13 sept, 11 oct, 15 nov et 13 déc

3 Yakari 
 16 et 24 septembre 

4 Le castor 
 20 et 23 septembre 

5 Les fruits d’automne
 27 septembre et 7 octobre 

6 Une nuit au brame 
 30 septembre au 1er octobre

7 Les champignons
 8 et 18 octobre 

8 Le rut du chamois
 11 et 18 novembre 

9 Le frai de la truite
 9 et 16 décembre 

+ Centres aérés : 
 aventure et nature genevoise
 24 au 28 juillet et 14 au 18 août 

Au pavillon Plantamour centre nature

Exposition
Nature Keepers
1er octobre au 17 décembre

Evénements
Conférence sur les glaciers 
et le réchauffement climatique 
15 septembre

Démonstration de rapaces 
17 septembre

Ateliers
Ateliers du mercredi
11 octobre, 15 novembre et 13 décembre

Conserves de fruits sauvages et jardin-forêt
14 octobre

Atelier spécial fêtes de fin d’année
16 décembre 

Centre aéré
Centre aéré des vacances de Patates
23 au 27 octobre 

www.lalibellule.ch


