
[image: Couverture : Joëlle Le Guehennec, Les huiles essentielles (C’est la vie ), First]

Joëlle Le Guehennec
Les huiles
essentielles
C’est la vie
[image: image]
[image: image]
Avertissement
Les conseils donnés dans ce livre ne dispensent pas du recours médical ou paramédical. Un praticien en aromathérapie est censé agir en complémentarité d’action avec les corporations médicales. Lorsque vous êtes sous suivi médical, prévenez votre médecin que vous désirez adjoindre des huiles essentielles à votre traitement en cours.
Il est conseillé, selon les problèmes spécifiques et uniques de chaque personne, de prendre l’avis de personnes qualifiées pour obtenir les renseignements les plus complets, les plus précis et les plus actuels possible.
L’auteur et son éditeur ne peuvent assurer une quelconque responsabilité du fait d’une mauvaise utilisation des huiles essentielles et des conseils indiqués dans cet ouvrage.


En cas d’utilisation prolongée et en cas d’utilisation d’huiles essentielles que vous ne connaissez pas, ayez toujours recours aux conseils d’un aromathérapeute.
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Introduction
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L’aromathérapie n’est pas une médecine « douce » comme on l’entend la plupart du temps. Gardez à l’esprit qu’un flacon de 10 ml d’huile essentielle concentre les principes actifs de dizaines, voire parfois de centaines de kilos d’une plante.
Une huile essentielle n’est ni un simple « sent-bon », ni un médicament qui agit de manière ciblée, mais une synergie entre plusieurs composants chimiques naturels, parfois plusieurs centaines de molécules différentes, qui toutes sont actives et influencent l’organisme dans ses processus naturels.
L’aromathérapie demande par conséquent une analyse approfondie de la situation avant de choisir des huiles essentielles précises, dans un dosage adéquat, et par une voie d’utilisation adaptée. Et pour peu qu’elles soient utilisées avec discernement, elles apportent une véritable puissance thérapeutique et un champ d’action étendu, en toute sécurité.
Les huiles essentielles n’agissent pas seulement sur le plan physique, elles influencent également le plan psycho-émotionnel.
Ainsi, l’aromathérapie peut s’intégrer de manière remarquable dans une vision plus étendue de la santé, celle-ci n’étant que la conséquence d’un bon équilibre physiologique, psychologique, émotionnel et spirituel, ces différentes facettes formant un tout qu’on ne saurait séparer.
J’aimerais avec ce guide vous ouvrir au monde aromatique, vous prendre par la main pour vous initier aux notions essentielles de l’aromathérapie, et vous faire découvrir douze huiles essentielles pour commencer à apprendre à prendre soin de vous. Et pourquoi pas vous donner envie d’aller plus loin et vous former ?
Je vous souhaite beaucoup de plaisir dans votre découverte.
De quoi parle-t-on ?
. Le terme arôme désigne toutes les substances odorantes, qu’il s’agisse de composés organiques d’origine animale ou végétale, ou bien de composés chimiques de synthèse.
[image: image] Aromathérapie vient du latin aroma (aromate) et du grec therapia (traitement, soin). Le terme a été créé en 1928 par René-Maurice Gattefossé, un pharmacien français, et désigne la thérapie se servant des huiles essentielles extraites des plantes, utilisées par voie interne ou externe, pour améliorer la santé et le bien-être.


. Une plante aromatique est une plante qui fabrique dans une ou plusieurs de ses parties (feuilles, branches, racines, écorce, zeste, fleurs…) une substance que l’on nomme essence. Cette essence se compose de nombreuses molécules aromatiques volatiles différentes, de quelques-unes à plusieurs centaines, qui chacune possède des propriétés propres qui dépendent de leur structure physico-chimique.
La composition de l’essence est différente d’un organe à l’autre de la plante et on peut distiller tout ou une partie d’une plante.
Lorsque l’on distille une plante aromatique à la vapeur d’eau, on obtient une autre substance, nommée huile essentielle cette fois, car les molécules volatiles ont été oxydées et se sont donc modifiées.
Dans le cas d’une expression à froid des zestes d’agrumes on parlera bien d’essence (essence de citron, essence d’orange…), car on récupère intacte la substance produite par le fruit. En revanche, les essences d’agrumes n’ayant pas subi de processus d’oxydoréduction spécifique à la distillation qui assure la conservation de l’huile essentielle s’oxydent plus rapidement au contact de l’air et doivent être utilisées dans les deux ans qui suivent leur production. Conservez-les de préférence au frais et à l’abri de la lumière.
[image: image] L’huile essentielle n’est pas l’essence que fabrique la plante. La distillation modifie l’essence originelle que l’on appelle alors « huile essentielle ».


. Un hydrolat aromatique (ou eau florale) est l’eau qui a servi à la distillation de la plante et qui s’est chargée des molécules aromatiques hydrosolubles. L’hydrolat possède des vertus thérapeutiques et peut être utilisé généralement sans contre-indications chez les enfants, les personnes âgées ou durant la grossesse et l’allaitement, à condition toutefois qu’il soit frais, exempt d’adjuvants, et correctement conservé fermé et au frais.
[image: image] Un hydrolat n’est pas une huile essentielle fortement diluée. La plupart des molécules sont plus ou moins fortement hydrophobes et ne se retrouveront absolument pas dans l’hydrolat.
Les hydrolats sont tous légèrement anti-infectieux et doux pour la peau. Mais ils n’ont pas la totalité des propriétés que l’huile essentielle qu’ils ont aidée à faire naître.


Une composition complexe
La composition chimique d’une huile essentielle est complexe : elle renferme parfois plusieurs centaines de molécules chimiques différentes, qui ont chacune une action bien spécifique sur l’organisme. Les propriétés d’une huile essentielle résultent donc de l’action simultanée de ces différentes molécules, laquelle est supérieure à la somme de chaque action. C’est ce que l’on nomme une synergie.
Il est indispensable pour un praticien de connaître la composition d’une huile essentielle pour comprendre ses différents modes d’action et d’éviter ses effets indésirables, voire dangereux.
On réalise pour cela une analyse chromatographique, qui donne exactement la composition biochimique d’une essence ou d’une huile essentielle.

Le chémotype, une notion souvent mal comprise
La composition et la quantité d’essence produite par une plante aromatique varient selon la zone géographique, l’ensoleillement, l’altitude, la nature et la composition du sol, voire parfois selon le moment de la récolte et la manière de distiller…
Ainsi, quelques plantes sont capables de sécréter des essences plus ou moins différentes selon l’endroit où elles poussent, ou l’époque de l’année où on les distille. Les huiles essentielles extraites alors auront des propriétés parfois extrêmement éloignées.
Pour les différencier, on a officialisé en 2006 le terme de chémotype (ou chimiotype) qui signifie « type chimique », et qui donne la ou les molécules distinctive(s) qui les singularise(nt).
Pour bien comprendre cette notion, prenons l’exemple du thym vulgaire (Thymus vulgaris).
Celui-ci possède plusieurs chémotypes, qui ont chacun des propriétés différentes, tout à fait comme si on avait affaire à des plantes différentes alors qu’il s’agit bien du même thym vulgaire.
La distillation du thym vulgaire peut ainsi donner :
	. des huiles essentielles douces : à linalol, à thujanol, à géraniol, à a-terpinéol. Le thym vulgaire fabrique plutôt du géraniol en montagne, sous un climat un peu rude, et du linalol, du thujanol et de l’a-terpinéol sur des sols plus ou moins humides…
Très bien tolérées par la peau, ce sont des anti-infectieuses puissantes tout en étant non agressives pour l’organisme. On peut les utiliser chez les enfants et par voie orale dans certaines conditions.

	. des huiles essentielles puissantes, plus délicates à utiliser : à thymol, à carvacrol… Le thym vulgaire fabrique plutôt du carvacrol lorsqu’il se trouve confronté à une forte chaleur et qu’il se trouve en terrain très sec et du thymol de manière plus répandue quand la plante doit s’adapter à des terrains chauds et secs, parfois humides.
À visée fortement anti-infectieuse, mais dermocaustiques et agressives pour l’organisme qui doit fournir un effort important de détoxication, ces huiles sont dangereuses pour les enfants, les femmes enceintes et pendant l’allaitement, et pour toutes les personnes qui souffrent de pathologies hépatiques.

	. Et d’autres huiles essentielles comme le thym à paracymène, anti-inflammatoire et puissant antidouleur… ou encore le thym vulgaire à cinéole, qui agit remarquablement bien sur la sphère respiratoire…


Remarque : lorsqu’on indique la présence d’une molécule principale dans une huile essentielle, cela ne veut pas dire que c’est une huile à chémotype.
Par exemple, le thym mastichina à cinéole n’est pas une plante à chémotype parce qu’il fabriquera toujours du cinéole alors que le thym vulgaire est capable suivant les conditions de fabriquer autre chose que du cinéole.
Il existe finalement assez peu d’huiles essentielles à chémotypes. De manière non exhaustive il s’agit de :
	Thymus vulgaris
	thym vulgaire

	Rosmarinus officinalis
	romarin à cinéole, à verbénone ou à camphre

	Ocimum basilicum var basilicum
	basilic tropical ou grand vert

	Cinnamomum camphora
	ravintsara, bois de Hô ou camphrier

	Myrtus communis
	myrte rouge et myrte vert




[image: image]Le chémotype est une variation moléculaire au sein d’une même espèce de plante.
La notion de chémotype est essentielle et fondamentale en aromathérapie, car les indications thérapeutiques qui découlent de ces divers chémotypes peuvent être fort différentes.



Le prix d’une huile essentielle… une histoire de rendement
La quantité d’essence qui se trouve dans les plantes est en général assez faible et on ne réussit pas à tout recueillir, ce qui donne un rendement assez faible, généralement aux alentours de 1 % pour la plupart des plantes.
Cela explique en partie les différences de prix que l’on peut trouver entre une huile essentielle de tea tree et une huile essentielle de rose par exemple. Il faudra distiller beaucoup plus de rose que de tea tree pour obtenir la même quantité d’huile essentielle. Ce qui explique que 10 ml de rose peuvent coûter de 30 à 80 fois plus cher que 10 ml de tea tree.
Pour autant, les rendements varient en fonction des conditions du biotope de la plante : terrain, climat, ensoleillement… qui expliquent la différence d’odeur, de qualité et de prix d’une année sur l’autre et d’un producteur à l’autre.
Déterminer la bonne période de récolte, parfois même la bonne heure de la journée, est donc très important pour optimiser au mieux le rendement.
Ainsi, l’estragon doit être coupé un après-midi de beau temps pour avoir le meilleur rendement, les feuilles de laurier exposées au sud sont plus riches en essence…

La différence entre une production artisanale et une production industrielle
La production industrielle met en avant la productivité. La distillation se fait généralement à haute pression afin de diminuer les temps de distillation, au détriment des molécules plus fragiles qui disparaissent, et dans le pire des cas est arrêtée dès que la plupart des composés aromatiques ont été extraits, ce qui la rend incomplète.
Or une huile essentielle, pour garder ses vertus thérapeutiques et être utilisée en aromathérapie, doit avoir conservé son intégrité biochimique car les molécules aromatiques différentes agissent en synergie. C’est la basse pression et des temps de distillation suffisants qui permettent de garder un maximum de son intégrité.
La distillation est une démarche importante qui demande au producteur de comprendre et d’aimer les plantes, car il faut savoir patienter et observer pour laisser venir une maturité, attendre une pleine lune, patienter jusqu’au solstice, afin de laisser à la plante l’occasion de donner ce qu’elle a de meilleur.
Assurez-vous de la provenance des huiles essentielles que vous achetez.

Conseils d’achat
Les huiles essentielles donnent des résultats remarquables dans tous les domaines d’application, et leurs propriétés dépendent de leur qualité.
La dénomination d’une essence ou d’une huile essentielle pour une utilisation thérapeutique doit tenir compte de trois critères fondamentaux :
Une espèce botanique précise, indiquée en latin
En effet, seule l’appellation latine permet de désigner précisément l’identité d’une plante. Vous êtes ainsi certain de retrouver les caractéristiques spécifiques de l’huile essentielle extraite de cette plante. Le nom en français est laissé au choix des producteurs qui n’utilisent pas toujours le même nom pour la même plante. Ainsi certains nomment Litsea cubeba « verveine du Yunnan », tandis que d’autres la nomment « verveine exotique » ou encore « verveine citronnée » ou enfin « litsée ». Le seul moyen de savoir qu’il s’agit de la même huile essentielle est donc bien de comparer les noms latins. Et si vous êtes dans un pays étranger, c’est parfois encore le seul moyen de savoir de quelle plante il s’agit.

L’organe de la plante qui est distillé (la racine, les feuilles, la fleur…)
Par exemple, l’huile essentielle extraite des feuilles du cannelier est très différente chimiquement et donc thérapeutiquement parlant de celle qui est extraite à partir de l’écorce.

Un chémotype défini pour le thym vulgaire, le romarin, le basilic, le Cinnamomum camphora, et quelques autres.
Voir page 10 ce qu’est un chémotype.

Des huiles essentielles bio ?
Pour une utilisation sur la peau ou par voie interne, préférez une huile issue d’une production biologique.
Plusieurs centaines de pesticides différents sont utilisés pour cultiver les plantes aromatiques et tous ne sont pas éliminés par la distillation. La toxicité de ces pesticides résiduels dans les huiles essentielles est minime, mais augmente la quantité absorbée quotidiennement par l’organisme via l’alimentation ou la pollution de l’air.
En Europe, les autorités de certification doivent satisfaire à la norme EN 45011. Cette norme garantit l’indépendance de l’autorité et l’honnêteté des produits. Le nom de l’autorité de certification doit être visible sur les produits certifiés biologiques.
Les huiles essentielles à usage thérapeutique doivent être impérativement :
	100 % naturelles : sans émulsifiants ou arômes de synthèse…

	100 % pures : non coupées avec de l’alcool (même bio !), ou avec une autre huile essentielle ressemblante mais moins chère (exemple : lavande coupée avec du lavandin)…

	100 % totales : ni décolorées, ni recolorées, ni déterpénées (raffinage pour donner une odeur moins puissante), ni défurocoumarinisées (pour enlever les molécules photosensibilisantes), ni rectifiées (arrêt de la distillation avant la fin et ajout de molécules de synthèse)…


Une huile essentielle reconstituée chimiquement peut devenir pathogène à long terme car elle n’agit plus selon les lois propres à la vie.
N’oubliez pas de la sentir : une huile essentielle doit toujours avoir une odeur agréable, que vous l’appréciiez ou non, ceci est une autre histoire. Une odeur suspecte doit vous rendre méfiant.


Bien conserver vos huiles essentielles
	. Les garder à l’abri de la lumière et de la chaleur car elles s’oxydent et perdent de leurs qualités, voire deviennent irritantes ou même allergisantes.

	. Bien fermer les bouchons après utilisation car elles sont très volatiles.

	. Les conserver à l’abri des enfants car il peut être très dangereux de les avaler ou de les renverser sur la peau ou dans les yeux.

	. Les huiles essentielles se gardent habituellement plusieurs années, mais les essences de citrus et les huiles essentielles extraites de la famille des conifères (pins, sapins, épicéas, cyprès, genévrier…) doivent être utilisées de préférence dans les deux années qui suivent leur extraction car elles sont très facilement oxydables.

	. Les hydrolats, plus fragiles que les huiles essentielles, se conservent au frais et à l’abri de la lumière. Ils doivent être de préférence consommés dans les 3 à 6 mois. Un hydrolat qui a « tourné » se précipite et son odeur change, devenant peu agréable. Il doit alors impérativement être jeté.




Les 10 commandements aromatiques pour une utilisation en toute sécurité
Les huiles essentielles sont des substances naturelles concentrant au plus haut niveau les qualités biochimiques et énergétiques des plantes dont elles sont extraites. Par conséquent, elles sont très actives et loin d’être inoffensives. De la simple irritation à des troubles neurologiques, en passant par des brûlures ou une intoxication hépatique, les accidents dus à une utilisation inappropriée des huiles essentielles sont plus courants qu’on ne le pense.
Beaucoup recourent aux huiles essentielles sans prendre la mesure de la puissance des produits qu’ils manient et jouent les apprentis sorciers.
Si vous respectez ces 10 commandements, elles vous serviront avec zèle pour votre plus grand plaisir !
1. Jamais huile essentielle tu ne boiras
Il est formellement conseillé de ne prendre les huiles essentielles par voie interne que sur les conseils d’un thérapeute qui en maîtrise les actions et les risques.
[image: image] ATTENTION DANGER
N’ingérez pas d’huiles essentielles si vous suivez un traitement médical sans en parler avec votre médecin. Elles pourraient avoir des interactions avec les médicaments.



2. Toujours loin des enfants tes huiles tu tiendras
Les huiles essentielles présentent plus ou moins de risques si elles sont avalées, mais elles sont toutes dangereuses pour les yeux.
La législation impose maintenant des bouchons de sécurité difficiles à ouvrir, ne laissez donc jamais traîner un flacon ouvert.
[image: image] Que faire en cas d’ingestion d’une huile essentielle ?
Ne faites jamais vomir ni boire du lait, mais faites prendre une bonne quantité de charbon en poudre ou en gélule avec de l’eau. Si des douleurs, des vertiges, des nausées ou autre manifestation inhabituelle apparaissent dans les 30 minutes à 4 heures suivant l’ingestion, contactez le centre antipoison au Numéro Vert 0800 59 59 59, ou le Samu (15), en indiquant le nom en latin de l’huile essentielle ingérée indiqué sur l’étiquette, ou rendez-vous aux urgences avec le flacon.



3. Enceinte et pour tes enfants, spécialiste tu consulteras
Évitez en général l’utilisation des huiles essentielles chez les enfants de moins de 3 ans et pendant la grossesse sans l’avis d’un professionnel compétent.
Certaines huiles peuvent chez les petits déclencher des spasmes respiratoires, d’autres sont toxiques pour le foie ou neurotoxiques à doses cumulées, voire abortives à certaines doses. L’utilisation des huiles essentielles durant l’allaitement demande également des précautions car elles passent dans le lait maternel.

4. Dans les yeux, les oreilles et le nez jamais huile n’entrera
	. Les yeux ne supportent évidemment aucune huile essentielle.

	La muqueuse du nez est trop sensible pour y appliquer la plupart des huiles essentielles, certaines cependant peuvent être utilisées bien diluées avec une huile végétale.

	. Quant aux oreilles, n’y mettez aucune huile essentielle, même si c’est souvent conseillé.
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