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				Avertissement

				Les conseils donnés dans ce livre ne dispensent pas du recours médical ou paramédical. 

				Lorsque vous êtes sous suivi médical, prévenez impérativement votre médecin ou votre thérapeute que vous désirez adjoindre les 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 spécialiste.
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			Introduction

			Puis-je utiliser une huile essentielle seulement si elle sent bon ? Et que dois-je faire si l’odeur est forte ou désagréable ? Combien de gouttes utiliser ? Y a-t-il un mode d’emploi particulier et des précautions à connaître ? Y a-t-il des huiles essentielles considérées comme toxiques ? J’ai une peau fragile, puis-je faire des massages aux huiles essentielles ? Les huiles essentielles conviennent-elles aux enfants ? À partir de quel âge ? J’allaite mon bébé, l’huile essentielle va-t-elle passer dans le lait ? Les femmes enceintes doivent-elles prendre des précautions dans l’usage des huiles essentielles ?

			Dans ce Petit Livre, vous trouverez les réponses à toutes les questions que vous vous posez sur l’univers assez complexe des huiles essentielles. Nous vous donnerons toutes les informations vous permettant d’avoir une « philologique » de l’aromathérapie.

			Petite histoire de l’aromathérapie

			L’aromathérapie (du latin aroma, aromate, et du grec therapia, soin) est la méthode de soins avec des huiles essentielles. Cette discipline fait partie des thérapies dites « holistiques », car les huiles essentielles sont en mesure d’influencer l’état d’un individu sur les plans physique et psychique. L’aromathérapie peut donc prendre en compte la totalité d’un individu.

			Il semble que l’usage des arômes remonte aux premiers moments de la présence de l’Homme sur Terre. Il est certain qu’il y a plus de 5 000 ans, le recours aux plantes aromatiques (basilic, cannelle, cardamome, gingembre…) était très fréquent dans la tradition indienne ayurvédique, sous de nombreuses formes, parmi lesquelles les bains et les massages. De plus, les arômes des plantes étaient utilisés depuis la nuit des temps pour agir sur l’esprit et le comportement de l’homme.

			On retrouve dans le bassin méditerranéen, où les espèces aromatiques abondent, des témoignages de l’emploi de plantes aromatiques. Plus particulièrement en Mésopotamie, les scientifiques ont découvert une tablette écrite datant de 4 000 av. J.-C. évoquant l’utilisation d’arômes de plantes lors des épidémies.

			De même, de nombreuses gravures datant de l’Égypte ancienne y font référence. Les Égyptiens exploitaient les propriétés des plantes aromatiques, comme le cèdre, la cannelle, le genièvre… sous des formes variées. Ils connaissaient les macérations, les fumigations, les onguents et les embaumements.

			Les Hébreux utilisaient la myrrhe, la cannelle, l’hysope, l’origan et le nard, cité dans la Bible comme un parfum particulièrement agréable.

			Quant aux Grecs et aux Romains, ils exploitaient les propriétés de la lavande, du romarin, de la sarriette et d’autres plantes lors des épidémies de peste. Hippocrate (460-370 av. J.-C.), considéré comme le père de la médecine moderne, décrit l’art des bains aromatiques ;  Théophraste (371-288 av. J.-C.), philosophe grec et fondateur de la botanique, parle également des huiles essentielles, dont l’action est selon lui principalement liée aux odeurs. Il ne faut pas oublier Dioscoride (40-90 apr. J.-C.), médecin, pharmacologue et botaniste grec, dont les écrits vont inspirer les soins et les traitements durant… tout le premier millénaire de notre ère !

			Ce sont les Arabes qui perfectionnent les techniques de distillation et semblent être les fondateurs de l’aromathérapie telle que nous la connaissons aujourd’hui. Les croisades contribuent au développement et à l’accroissement des connaissances en rapportant en Occident les techniques d’extraction et de préparation ainsi que les espèces (species = épices) aromatiques lointaines. Les alchimistes et « apothicaires-espiciers », après avoir été « aromaterii », pérennisent l’usage des arômes, sous leur forme brute ou en formules diluées dans l’alcool. L’eau des Carmes (une eau de mélisse préparée par macération dans l’alcool de la plante et d’autres ingrédients comme le citron, l’angélique…) est un exemple de remède polyvalent, digestif, calmant nerveux… qui a traversé les siècles. D’autres exemples sont devenus célèbres, comme le « vinaigre des quatre voleurs », une préparation antiseptique et stimulante utilisée pendant la peste du xviie siècle, que l’on obtient en laissant macérer puis en exprimant des plantes aromatiques (absinthe, romarin, sauge, menthe, lavande, ail, acore…) dans du vinaigre. Agissant contre les rhumatismes et comme antiseptique sur la peau, l’alcoolat de Fioravanti, mis au point au xvie siècle à Bologne, est encore aujourd’hui disponible en pharmacie.

			L’aromathérapie moderne se développe dans les années 1930 avec les études de l’ingénieur et chercheur René-Maurice Gattefossé (1881-1950) qui est considéré comme l’inventeur du mot « aromathérapie ». D’autres noms ont contribué à l’implantation et à la validation scientifique de l’utilisation des huiles essentielles. On peut citer le Dr Valnet, dont les travaux datent des années 1960, puis les Drs Belaiche, Duraffourd, Lapraz, Giraud, Pénoël et les chimistes Garnero et Franchomme… Des professeurs d’université, tels Anton, Bezanger, Chaumont, Duquenois, Paris, Pellecuer, ont ensuite donné leurs lettres de noblesse à la phytothérapie et à l’aromathérapie. Le professeur Cornillot a créé le cursus Dumenat (diplôme universitaire des médecines naturelles) pour la phyto-aromathérapie (et d’autres médecines dites douces) à la faculté de médecine de Paris XIII.

		

	

L’essentiel des huiles essentielles

•

Même si tout le monde a l’impression de bien connaître les huiles essentielles, on constate dans la pratique que les idées sont souvent confuses…

Qu’est-ce qu’une huile essentielle ?

Il s’agit d’une substance de nature volatile. Les molécules qui constituent une huile essentielle s’évaporent plus ou moins rapidement pour se déplacer dans l’air. Sur Terre, seulement 10 % environ des espèces végétales répertoriées sont classées plantes aromatiques.

L’huile essentielle telle que nous la connaissons, c’est-à-dire prête à l’emploi, est extraite de la plante le plus souvent à travers une distillation à la vapeur d’eau. D’autres techniques existent, comme l’enfleurage qui recourt à un corps gras et à de l’alcool, l’extraction au dioxyde de carbone appelée « supercritique » qui extrait sans élévation de température ni transformations dues au fluide d’extraction ou encore l’expression directe lorsqu’il s’agit des agrumes (on parle alors d’« essence »).

Pour utiliser les huiles essentielles, nul besoin de mélanges compliqués ou « alambiqués ». Il est le plus souvent inutile de mélanger plus de quatre ou cinq huiles essentielles. Dans certains cas, on peut même obtenir des résultats très satisfaisants avec une seule huile essentielle. En réalité, ce résultat ne devrait pas nous surprendre quand on sait que toute huile essentielle est naturellement composée de 50 à 300 principes actifs. Ces derniers peuvent être classés en grandes familles chimiques qui ont chacune un rôle thérapeutique et des caractéristiques pharmacologiques. En connaissant leur structure, on peut en exploiter les avantages. Pas besoin, donc, de se livrer à de savants mélanges, car doublons et accumulations incontrôlés d’actifs peuvent provoquer des effets imprévisibles, voire dangereux.

Pourquoi utiliser les huiles essentielles ?

L’action des huiles essentielles dépend de la nature des actifs qu’elles contiennent. La plupart des gens pensent que l’intérêt des huiles essentielles se résume à leur pouvoir anti-infectieux : elles peuvent être antivirales, antibactériennes et antifongiques. Cependant, elles assurent bien d’autres fonctions:


	•	Anti-inflammatoires,

	•	Antispasmodiques,

	•	Antiparasitaires,

	•	Régulatrices du système immunitaire,

	•	Tonifiantes,

	•	Calmantes,

	•	Anxiolytiques,

	•	Cicatrisantes,

	•	Actives sur la sphère digestive,

	•	Favorables à l’élimination des gaz intestinaux,

	•	Hépatorégulatrices et hépatostimulantes,

	•	Régulatrices des fonctions de la vésicule biliaire,

	•	Fluidifiantes sanguines ou hémostatiques,

	•	Hypotensives et hypertensives,

	•	Régulatrices du système hormonal,

	•	Antioxydantes,

	•	Insecticides.



Quelles sont les grandes familles végétales productrices d’huiles essentielles ?

Parmi les Conifères, les sapins (Abies), les pins (Pinus), les cèdres (Cedrus) sont couramment utilisés. Plus précisément, on distille les aiguilles, les bourgeons et les écorces des sapins et des pins, ainsi que les cônes des cèdres. De l’incision des troncs de divers pins vont exsuder des oléorésines qui, par distillation, donneront des essences de térébenthine, qui seront qualifiées par leurs origines (térébenthine des Landes, de Venise…).

Les Apiacées, anciennement appelées Ombellifères, sont très répandues sur la planète. Il s’agit d’une famille de végétaux très riches en huiles essentielles et largement employés comme aromates. On y retrouve l’aneth (Anethum), l’angélique (Angelicum), l’anis (Anisum), le fenouil (Foeniculum), le cumin (Cuminum), le carvi (Carum), la coriandre (Coriandrum), la livèche (Levisticum), l’ache (Apium), le persil (Petroselinum), la carotte (Daucus)… D’autres plantes appartenant à cette famille ont un usage plus thérapeutique, c’est le cas de la khella (Ammi visnaga), un antiasthmatique, de l’eryngium (Eryngium campestris), un calmant de la toux, de l’opononax (Opoponax chironium), un draineur majeur au même titre que la livèche…

Les Astéracées, jadis nommées Composacées, constituent la plus importante et la plus évoluée des familles végétales. On y trouve notamment le pissenlit, qui n’est cependant pas aromatique, mais qui sème à tout vent, donnant l’image de leur astucieux système de diffusion. Les aromatiques les plus connues dans la famille sont les achillées (Achillea), l’armoise (Artemisia) mais aussi l’absinthe (Artemisia absinthium), l’estragon (Artemisia dracunculus), la camomille (Chamaemelum), la matricaire (Matricaria), la camomille du Maroc (Ormenis), l’hélichryse ou immortelle (Helichrysum). D’autres sont bien moins communes, comme l’ambroisie (Ambrosia), l’inule (Inula), le chrysanthème (Chrysanthemum), la santoline (Santolina), la tanaisie (Tanacetum vulgare)…

L’usage des Astéracées n’est pas toujours facile et autorisé, à cause de la présence de cétones, dont la thuyone, une molécule hautement neurotoxique dont l’utilisation peut présenter de très hauts risques (on la retrouve, dans cette famille, dans l’armoise, la santoline, la tanaisie). En revanche, certaines molécules contenues dans les huiles essentielles de cette famille, comme le chamazulène aux propriétés anti-inflamatoires, se forment heureusement au cours de la distillation à la vapeur d’eau.

Les Lamiacées, dites jadis Labiées, ont beaucoup de vertus thérapeutiques (contenues dans les huiles essentielles) et de propriétés antioxydantes (le plus souvent présentes dans les extraits aqueux comme la tisane). Les scientifiques se penchent aujourd’hui sur les propriétés antioxydantes pouvant être attribuées aux huiles essentielles (par exemple, celle du romarin). Les Lamiacées offrent une grande variété d’actifs aux propriétés anti-infectieuses, antispasmodiques et anti-inflammatoires.

Les huiles essentielles de cette famille sont parmi les plus connues. On y retrouve la lavande (Lavandula), l’origan (Origanum), le thym (Thymus), la sarriette (Satureja), le basilic (Basilicum), la sauge (Salvia), le romarin (Rosmarinus), la menthe (Mentha), la mélisse (Melissa), le calament (Calamintha)… D’autres plantes sont moins connues mais tout aussi intéressantes, comme l’origan d’Espagne (Corydothymus capitatus) ou la monarde (Monarda)…

D’autres familles sont très utiles en aromathérapie : les Bétulacées avec le bouleau (Betula), les Cistacées avec les cistes (Cistus), les Cupressacées représentées par les cyprès (Cupressus), les Éricacées avec la gaulthérie (Gaultheria), les Géraniacées avec les géraniums (Pelargonium)… 

Où les plantes cachent-elles leur huile ?

Si toutes les plantes ne produisent pas d’huile essentielle, on imagine bien que celles qui sont odorantes en contiennent. Souvent, des familles de plantes sont, en quelque sorte, spécialisées dans la fabrication de tel ou tel principe actif. À l’origine de ces savantes et multiples synthèses naturelles, il y a les mêmes pièces (comme celles que l’on peut trouver dans un jeu de Lego®)et voies de construction dont la mise en œuvre est activée par la lumière et le soleil (qui donnent l’énergie pour la construction). Puis chaque famille végétale les assemble à sa façon, ce qui donne des structures, des arômes et des propriétés bien différents !

Il est important de savoir où chaque plante « range » son huile essentielle sous peine de ne pas trouver ce qu’on cherche ! Pour simplifier, on peut dire que l’huile essentielle va être produite et stockée (dans les poches, poils ou canaux) selon des modes propres à chaque famille.
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