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        OUI, JE L’AFFIRME, LE BIEN-ÊTRE AU NATUREL

          EST UNE FAÇON SAINE ET RAISONNABLE DE PRENDRE SOIN DE SOI !

        Quitte à prendre le contre-pied de ce qu’on peut lire dans la presse ou entendre ici et là, au détour d’une conversation. Le « naturel » suscite, en effet, souvent la méfiance ou la moquerie… Pourtant, ce guide que vous tenez entre les mains regorge d’astuces qui nous montrent combien la Nature nous apporte beaucoup. Une générosité qui touche aussi bien notre santé que notre beauté ou le côté pratique de notre vie quotidienne.

        L’objectif ? Vous libérer de certains diktats et vous rendre plus autonomes en matière de bien-être, sans pour autant renier la médecine conventionnelle ou les produits proposés par l’industrie. Car dans une époque en crise, qui vit à cent à l’heure, les remèdes qui ont fait leurs preuves par le passé et que l’on prend pour désuets ont cependant tout leur sens. Oui, les huiles végétales sont des cosmétiques hors pair ! Oui, bien utilisées, les huiles essentielles sont de vrais trésors pour la santé qui contribuent à diminuer notre consommation de médicaments ! Oui, les infusions, décoctions et autres macérations de plantes dont se servaient nos aïeuls sont efficaces pour soigner un petit bobo !

        Le naturel n’est pas la panacée mais vous auriez tort de vous en priver. Avec mon guide, je vous propose de soulager nombre d’inconforts du quotidien grâce à des ingrédients naturels et faciles à trouver. Vous découvrirez que vos produits de beauté peuvent être agréablement remplacés par des préparations maison, pour une efficacité similaire. Essayez la « Slow Cosmétique », et vous l’adopterez !

        Chaque conseil que je vous donne dans cet ouvrage a été testé et s’appuie sur des publications ou des documentations sérieuses. Et pour couper court à toute polémique, rappelons qu’en matière de cosmétique et de remèdes naturels, c’est aussi le « bon sens » qui parle. Alors, ouvrez grands votre esprit et votre cœur, pour recevoir ce que la Nature vous offre de meilleur. Non seulement votre corps vous remerciera, mais il y a également fort à parier que votre entourage, dans la foulée, voudra aussi en profiter.

      

      
      
        ÊTRE BIEN AU NATUREL ?

        Oui, c’est la promesse que je vous fais, en vous donnant les clés pour plus de liberté et d’autonomie.
Julien Kaibeck
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      Le bien-être, ça vous parle.

      Le bien-être au naturel, un peu moins. Vous êtes sceptique, vous vous interrogez ?

      Zoom sur quelques idées qui circulent afin de les mettre définitivement au placard !

    

  

  
    
      Le bien-être qu’est-ce que c’est ?

      C’est avant tout un sentiment de plénitude, résultat d’un équilibre entre un corps sain et fonctionnel et un esprit sain et apaisé. Cette définition est utilisée dans le domaine de la santé depuis les années 1950.

      Le bien-être au naturel, lui, désigne l’ensemble des techniques et pratiques œuvrant à ce bel équilibre – du yoga à la préparation d’une infusion relaxante ou d’un onguent aux huiles essentielles pour apaiser la peau… Dans ce livre, vous ne trouverez donc que méthodes et produits naturels. Sachez-le : beauté, santé et forme s’entretiennent et prennent toute leur dimension au naturel.
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      UN TRUC DE GRAND-MÈRE

inefficace !

      Vous assimilez les remèdes naturels à des « trucs de grands-mères » ou à des « médecines douces », qui, à l’inverse des médicaments ou des cosmétiques industriels, n’auraient pas beaucoup d’effets. Pourtant, dans la grande majorité des cas, ils s’avèrent tout aussi efficaces. Beaucoup d’études l’ont prouvé : l’huile essentielle de lavande vraie s’est montrée efficace, par exemple, en dilution dans une préparation contre la perte de cheveux en plaques ; des laboratoires s’intéressent aujourd’hui de près à l’huile essentielle d’origan pour son action étonnante sur les foyers infectieux – certains y voient même l’antibiotique du futur ! Quant au miel, des services hospitaliers commencent à l’utiliser pour soigner des plaies difficiles à cicatriser…
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      UNE PRISE DE TÊTE !

      C’est vrai, mais c’est passionnant ! Plus vous en saurez sur les extraits végétaux, les plantes et les minéraux, mieux vous en profiterez. Pas question pour autant de vous transformer en encyclopédie botanique ! Ce qui compte, c’est que vous vous connaissiez bien et que vous fassiez preuve de bon sens.

      Le but du bien-être au naturel ? Prévenir plutôt que guérir. Inutile, donc, de sortir l’artillerie lourde : vous pouvez faire beaucoup avec 6 huiles essentielles, 2 ou 3 huiles végétales, un peu d’argile, du miel, du vinaigre et de l’eau. Et ces ingrédients bienfaisants ne nécessitent pas d’études qui durent des années. Nos aïeux utilisaient des remèdes simples, à portée de main. Et sans peur, car ils faisaient preuve de bon sens. Si besoin, ils demandaient conseil à un professionnel. Ce que vous ferez, vous aussi, en cas de doute !
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      C’EST DÉPASSÉ !

      Je ne vais pas vous mentir : on ne panse plus une plaie avec une feuille de chou trempée dans l’eau sucrée ! Et une infusion de thym ne fait pas le poids contre un antibiotique en cas d’angine carabinée. Mais si vous commencez à comparer la crème antirides dernier cri et l’huile de rose musquée, ce n’est plus tout à fait pareil. Les remèdes d’autrefois ne sont pas forcément synonymes de retour en arrière ! Et dans notre monde qui va à cent à l’heure, très polluant, surconsommateur de médicaments, il me semble judicieux – vu les prix effarants des cosmétiques et les effets secondaires à long terme des molécules chimiques sur l’organisme – de réintégrer quelques gestes bien sélectionnés…
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      FAUT AVOIR DE L’ARGENT…

      Cela dépend du remède que vous prenez. Pour la plupart des affections beauté et santé du quotidien, vous avez toujours plusieurs possibilités : de la moins chère (le miel ou l’huile d’olive ont des vertus étonnantes) à la plus chère (parce que rare ou complexe à produire, comme une huile essentielle).

      Mais il n’y a pas de rapport véritable entre prix et efficacité. Pour une simple plaie, un miel de bonne qualité est ainsi moins cher et plus efficace qu’un pansement du commerce. De plus, les produits qui composent ma trousse bien-être au naturel servent pour plusieurs affections. Alors, oui, un flacon de 10 ml d’huile essentielle d’immortelle coûte plus de 20 euros ! Mais vous conserverez ce précieux produit longtemps et vous pourrez l’utiliser aussi bien comme actif antirides dans une crème qu’en friction sur une bosse ou un coup…
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      ÇA PREND TROP DE TEMPS !

      Oui, prendre soin de soi au naturel prend du temps. Mais pas « trop » de temps ! C’est certain : il est plus long de se fabriquer un onguent à base de bons ingrédients naturels qu’ouvrir un pot acheté en pharmacie. Mais rien ne compense le plaisir que j’ai à savoir ce que je me mets sur la peau, de connaître la provenance exacte des ingrédients, les vertus de chaque huile, argile ou extrait, de retrouver les rythmes de la nature, du fait maison. Question bien-être, prendre le temps pour moi fait déjà partie de la solution…
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      ÇA NE TOUCHE QUE LES « BOBOS »

      Vous avez dit « bobos » ? Vous pensez que le bien-être au naturel est réservé à certains seulement ? Vous n’y êtes pas ! Se masser des jambes fatiguées avec de l’huile de calophylle est un geste que tout le monde peut faire. Et si l’huile en question porte un nom exotique, elle n’en est pas moins accessible, bien documentée et distribuée partout en pharmacie ou sur le Web.

      Je l’affirme : le bien-être au naturel est fait pour tout le monde. C’est vrai, certains s’y mettent plus volontiers : les curieux, les aventuriers, des fans de nature et… les bobos, en effet. Car c’est à la fois « beau et bon ». Mais il y a aussi tous les autres, les débrouillards, ceux qui y viennent car leurs moyens sont limités : savez-vous, par exemple, qu’un savon à froid peut remplacer 3 produits dans la salle de bains ? qu’un peu de bicarbonate de soude dans de l’eau peut s’utiliser de 5 façons différentes ? Alors, n’hésitez plus !
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      C’EST DANGEREUX !

      Non, pas si vous avez un poil de bon sens ! Lorsque vous utilisez une huile essentielle, vous savez qu’il s’agit d’un extrait de plante très concentré. Vous n’allez pas vous baigner tout entier dedans, vous n’allez pas non plus boire le flacon d’un trait ! Les remèdes naturels sont à l’image des produits d’entretien : en vente libre et utilisables sans formation spéciale. Donc, si vous êtes malade, vous irez chez le médecin ; mais si vous ne cherchez qu’à améliorer votre confort de vie ou à soulager un bobo passager, choisissez un remède naturel. À condition de le faire avec discernement ! Si vous faites preuve de prudence, si vous consultez au moindre doute des ouvrages sur le sujet ou si vous en parlez avec votre pharmacien ou votre médecin – qui, eux aussi, redécouvrent certains bienfaits oubliés –, vous n’avez rien à craindre…
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      CELA NE SERT À RIEN !

      Pourquoi aller s’embêter à se faire du bien au naturel, alors que l’industrie et la science nous offrent une kyrielle de solutions prêtes à l’emploi ? Tout simplement, parce que c’est un must à notre époque de fous ! Le monde n’a jamais été aussi désincarné de la nature. On produit des fruits et des légumes hors sol, toute l’année. On élève des poules dans des boîtes à chaussures. On donne des farines animales à des vaches. On extrait du gaz de schiste. On jette des Smartphone par millions… Il est temps de se ménager quelques fenêtres pour respirer un bon coup l’énergie du vivant. Alors, oui, une décoction de réglisse ou un massage à l’huile de calendula ce n’est pas grand-chose ! Mais ça nous rappelle que nous sommes en lien avec la nature. Qu’elle a des choses à nous donner, et que nous avons un peu oublié de la respecter.

      Certes, le bien-être au naturel surfe sur une mode. Mais si c’est pour le bien de tous, pourquoi est-ce que je devrais m’en priver ? Mieux, les entrepreneurs les plus actifs devraient l’encourager… Car si je mange mieux, si je respire mieux et si je suis à l’écoute de mon corps, je me garantis une santé plus durable. Si je reste en bonne santé, le système n’aura pas à me supporter, et je contribuerai de façon plus positive au système. La boucle est bouclée !
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      FAUT AIMER S’ENNUYER…

      Bien au contraire, c’est passionnant ! Chaque remède est étonnant : le miel, par exemple, bénéficie aujourd’hui de publications qui attestent de son efficacité sur la cicatrisation ; l’argile est disponible sous des dizaines de formes, elle est facile d’utilisation, et ses effets sont bluffants… Petit à petit, au fil des expériences, vous allez vite vous prendre au jeu ! Et la passion est contagieuse. Vous allez créer des liens avec des fans d’aromathérapie, de Slow Cosmétique ou d’herboristerie… Le monde merveilleux des plantes et des extraits végétaux et minéraux s’ouvre à vous !
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      INTERDIT AUX FEMMES ENCEINTES ET AUX ENFANTS !

      Soyons clairs : les produits de bien-être au naturel ne sont pas tous sans danger ni effets secondaires, surtout si vous faites partie des personnes « sensibles ». Mais pas de panique ! Une femme enceinte n’est pas malade, et nos enfants ne sont pas en sucre. Une fois de plus, le bon sens est la clé.

      
        VOUS ÊTES ENCEINTE ? JEUNE MAMAN ?

          Voici quelques principes à respecter

        
          ➝ Côté cosmétique : durant la grossesse, l’allaitement ou la petite enfance, privilégiez la douceur. Diluez fortement vos extraits de plantes ou vos actifs dans des bases neutres et, en cas de doute sur un remède, consultez avant de l’utiliser. Bien souvent, une faible dose suffit amplement pour des effets très satisfaisants. Lisez la Fiche sécurité huiles essentielles ici.

          ➝ Côté santé : les remèdes au naturel sont des compléments idéaux pour bien des traitements, et des trésors préventifs pour garder la forme. Mais l’art de soigner est délicat et réservé aux professionnels. Consultez toujours rapidement un médecin en cas de trouble persistant.

          Si vous utilisez des huiles essentielles, ne le faites pas pour vous soigner, mais pour le plaisir, la forme ou la beauté. Attention, elles sont toutes différentes : certaines sont bien tolérées, même pures ; mais beaucoup sont à éviter, par précaution, les 4 premiers mois de la grossesse et sur les petits de moins de 3 ans ; d’autres sont à proscrire si l’on est épileptique.

          Renseignez-vous : les molécules qui posent le plus de problèmes sont les cétones (présentes dans la menthe poivrée, le romarin, certains eucalyptus…), les phénols (dans l’origan, la cannelle…), etc. Il y a aussi des contre-indications pour les personnes hypertendues ou sous traitements médicamenteux… Lisez attentivement la Fiche sécurité ici, et prenez conseil auprès d’un professionnel de santé avant d’utiliser une huile essentielle hors du champ cosmétique.

          Les extraits de plantes ne posent généralement pas de problèmes en cosmétique, même si certains peuvent irriter la peau ou la sensibiliser. Mais ne tentez jamais de vous soigner sans les conseils d’un pharmacien ou d’un professionnel de la santé. Si vous êtes enceinte ou si cela concerne un enfant de moins de 12 ans, renseignez-vous bien pour tout usage, quel qu’il soit, avant d’utiliser un extrait.

          Miel, huiles végétales, sucre, fruits, sel, bicarbonate de sodium alimentaire… les remèdes à base d’aliments conviennent en général sans souci aux femmes enceintes et aux enfants. Mais, là aussi, le bon sens s’impose…

        

      

    

    





  

  
  
    [image: image]

  

  
    
      Huile végétale ou huile essentielle de carotte, pour vous c’est du pareil au même ?

      Macérat, infusion, extrait de bourgeon, c’est un peu la bouillie ?… Pour que ces termes n’aient plus aucun secret, pour bien comprendre ce que vous utilisez pour votre beauté ou votre forme, suivez le guide…
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      c’est vraiment compliqué !

      Au contraire, rien de plus simple ! Une bonne dose de bon sens, des extraits de plantes connues depuis la nuit des temps, un peu d’argile, du miel, de l’aloe vera… La trousse de base pour se faire du bien au naturel n’est pas bien compliquée ! Bonne nouvelle : beaucoup d’ingrédients sont déjà dans votre placard. Pour les autres, vous ferez confiance à votre pharmacien ou à un bon site Internet. Et vous pourrez même vous en procurer certains directement au jardin…
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          Ingrédients de base de la cuisine 

            (huile d’olive, sel, sucre, miel, café, bicarbonate de sodium)

          ✚

          Bons extraits végétaux (dont huiles essentielles [HE])

          ✚

          Bons extraits minéraux (dont argile)

          [image: image]

          En forme toute l’année ! [image: image]

        

      

      
        DE BONS EXTRAITS VÉGÉTAUX

          en un clin d’œil

        
          De nombreux extraits de plantes ont un usage en beauté et pour la forme au quotidien. Tous différents, ils se présentent dans des formes qui conditionnent leur emploi. Voici les plus courants que l’on rencontre dans les recettes de Slow Cosmétique, en aromathérapie ou en naturopathie.

          ➝ Huiles essentielles Ce sont des actifs aromatiques surpuissants à manier avec précaution. Les huiles essentielles (HE) s’utilisent diluées dans de l’huile ou de la crème le plus souvent, pour des soins cosmétiques. Ou en diffusion car elles sont volatiles. Certaines peuvent aussi être prises en petites quantités par voie orale (voir Infos ici et Fiche sécurité ici).

          ➝ Essences Ce terme désigne les huiles essentielles de zestes d’agrumes et certains parfums bienfaisants (voir Infos ici).

          ➝ Huiles végétales À l’image de l’huile d’olive, toutes les huiles végétales (HV) sont des corps gras enveloppants, riches en acides gras complexes et en antioxydants, qui peuvent avoir un effet sur la peau, les cheveux ou faciliter notre quotidien (voir Infos ici).

          ➝ Macérat huileux Dans la grande famille des huiles végétales, ce produit offre les bienfaits d’une plante qui a baigné dans l’huile suffisamment longtemps pour la rendre active (voir section ici).

          ➝ Teintures mères, macérats glycérinés ou extraits fluides de plantes Quelques petites gouttes dans un peu d’eau ont de grands effets au long terme. Ces extraits aqueux ou alcoolisés sont la base de la phytothérapie (voir section ici).

          ➝ Fleurs de Bach L’« énergie » des fleurs se retrouve à l’état liquide, dans un petit flacon, pour mieux gérer les émotions au goutte-à-goutte (voir section ici).

          ➝ Remèdes homéopathiques Des granules ou des dilutions pour une médecine vraiment « douce » (voir Infos ici).

          ➝ Gel d’aloe vera Le trésor frais et généreux d’une plante incroyable qui a toujours la forme (voir Infos ici).

          ➝ Infusions/décoctions Une boisson préparée avec de l’amour et du temps pour un premier apaisement (voir section ici).

        

      

      
        DE BONS EXTRAITS MINÉRAUX

en un clin d’œil

        
          Les minéraux aussi font du bien au naturel ! Contrairement à ce que l’on pense en soupesant un caillou, ils ne sont pas inertes et peuvent, sous forme de poudres à mélanger ou en compléments alimentaires, avoir un effet bienfaisant sur l’organisme. Pour être « au plus près de la Terre » et se faire du bien en toute simplicité…

          ➝ Argile Un bon masque de beauté à l’argile, tout le monde connaît… Mais on peut faire plus ! Poudre de roche, terreuse, l’argile est capable d’absorber des toxines et de reminéraliser le corps. Imprégnée d’eau, elle devient masque, cataplasme ou pansement… Il existe plusieurs types d’argile dont les couleurs vont du blanc au rouge, en passant par le jaune et le rose… (voir Infos ici).

          ➝ Rhassoul Cette argile un peu particulière vaut une explication à elle seule. Elle lave et redonne du volume aux cheveux comme un shampooing. C’est aussi une reine de la détox (voir Infos ici).

          ➝ Oligoéléments Quand le minéral se fait nutriment, on parle d’oligoélément. Les oligoéléments sont nécessaires à la vie d’un organisme, en quantité faible. Certains sont « essentiels » : leur absence ou leur déficience est alors cause de problèmes de santé (c’est le fameux « manque de fer »). Les oligoéléments présents dans les aliments, les végétaux, peuvent suffire. Cependant, dans certains cas, il faut recourir à des compléments alimentaires à base d’oligoéléments pour se supplémenter et espérer un effet sur la peau, la forme, l’humeur, voire l’organisme tout entier.
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      quèsaco ?

      L’aromathérapie est presque une « invention française » car le mot a été employé pour la première fois par le chimiste René-Maurice Gattefossé dans les années 1930 ! Elle désigne l’utilisation d’huiles essentielles et d’essences (rigoureusement analysées pour la santé, la beauté ou le bien-être), pures ou diluées, par voie cutanée, orale ou en diffusion. Le but ? Prévenir ou traiter un large panel d’affections chez l’homme et les animaux, voire les plantes. Les huiles essentielles sont en effet des « bombes actives », tant au niveau de la destruction des foyers infectieux que de la gestion des troubles symptomatiques.

      L’aromathérapie s’inscrit dans la même logique que la médecine allopathique avec les médicaments : une ou plusieurs molécules actives agissent directement sur un agent pathogène ou un symptôme. Ce n’est donc pas une méthode thérapeutique « douce » à proprement parler. Ceux qui en sont fans y voient la médecine du futur !

      Chaque huile essentielle recèle, en effet, des dizaines de molécules actives contre une molécule (brevetée) pour un médicament.

      Une huile essentielle a donc plusieurs avantages :

      ➝ elle peut être utilisée pour plusieurs pathologies ;

      ➝ l’agent pathogène a du mal à développer une résistance au long terme, car la biochimie du remède est très complexe ;

      ➝ il est impossible de la breveter, elle est disponible pour tous ceux qui savent distiller, purifier et commercialiser le produit.

      Depuis une vingtaine d’années, l’aromathérapie s’est fait une place au soleil en tant que méthode thérapeutique complémentaire, mais elle reste aussi et surtout un pilier du bien-être au naturel :

      ➝ dans le massage de détente ou le massage énergétique

      ➝ dans les cabinets d’esthétique, pour un effet anti-âge ou minceur, ou tout simplement pour se relaxer

      ➝ de plus en plus, en soins palliatifs ou en oncologie, pour aider à mieux supporter les traitements lourds ou la douleur.

      
        AROMATHÉRAPIE LES ESSENTIELS

        
          Pour parer aux bobos du quotidien, 5 huiles essentielles suffisent !

          Abordables et faciles à trouver, vous pourrez déjà faire beaucoup avec :

          HE de lavande aspic, HE d’immortelle,

          HE de tea tree,

          HE de petit-grain bigarade, essence de mandarine.

          Reportez-vous aux parties 3

          et 4, de ce livre pour en savoir plus.
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      quelle différence ?

      Une huile végétale est un corps gras liquide obtenu par pression d’un oléagineux (olives, noix, noisettes…). Elle s’utilise comme soin de base pour le massage, la beauté, pour apaiser la peau ou réchauffer le corps… et, bien entendu, dans la cuisine ou comme complément alimentaire (onagre, bourrache…).

      Une huile essentielle, elle, est une essence aromatique… qui, malgré son appellation, ne contient aucun lipide ! Elle s’obtient par distillation à la vapeur d’eau de plantes aromatiques (lavande, basilic, origan). L’huile essentielle s’utilise le plus souvent diluée, rarement pure, comme un actif dermocosmétique ou phytothérapeutique. Elle se mélange bien à tous les corps gras car elle est lipophile. Mais elle ne se mélange pas à l’eau. Voilà pourquoi on ne verse pas directement quelques gouttes d’huile essentielle pure dans le bain ; on les mélange, auparavant, à un excipient.

    

    
    
      [image: image]  ET LES FLEURS DE BACH ?

      Rien à voir avec les huiles essentielles et les extraits de plantes classiques ! Les « élixirs de fleurs de Bach » sont des extraits de fleurs sauvages fortement dilués dans une eau-de-vie (1 volume de « solution mère » pour 249 volumes de brandy bio). Ces produits ne contiennent pas d’« actifs » au sens où on l’entend habituellement en phytothérapie ou en médecine. Les essences de fleurs de Bach s’inscrivent, en effet, dans une thérapie alternative, plutôt énergétique, développée par le Dr Bach.

      
        Une fabrication particulière

        Les fleurs issues de plantes annuelles ou fragiles sont plongées dans de l’eau pure et mises au soleil (solarisation) pendant 3 ou 4 heures. La solution est ensuite filtrée et mélangée à parts égales avec du brandy bio à 40°, un mélange qui sera encore dilué dans l’alcool.

        Les fleurs issues de végétaux ligneux sont mises à bouillir 30 minutes dans de l’eau pure. La solution est ensuite filtrée et mélangée à du brandy, avant d’être ensuite fortement diluée à l’alcool (1/250e).

        Ces dilutions sont si fortes que les préparations peuvent sembler dépourvues de quoi que ce soit, hormis l’alcool ! Mais la pratique thérapeutique avec les fleurs de Bach ne vise pas tant l’action sur un microbe ou une fonction que la libération émotionnelle, pour s’ancrer, canaliser au mieux une émotion, se libérer…
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      ça fait bon mélange ?

      Oui, sans restriction ! Vous pouvez mélanger des huiles essentielles aux huiles végétales et vice versa. Le résultat ? Un soin ultrapersonnalisé : ainsi, quelques gouttes d’huile essentielle de lavande vraie dans de l’huile de noisette rendent cette dernière agréablement parfumée et capable d’apaiser une peau grasse sensible.

      C’est l’évidence même, vous pouvez aussi mélanger les huiles végétales entre elles : par exemple, couper de l’huile de nigelle à parts égales avec de l’huile d’amande douce si vous trouvez cette huile trop active pour votre visage.

      Retenez-le : lorsqu’on ne mélange que des huiles végétales, la plupart du temps c’est à parts égales, car le dosage d’éléments actifs n’est pas vraiment significatif. En revanche, quand on les associe à des huiles essentielles, celles-ci sont en très faible dosage car elles viennent influencer ou renforcer l’activité des huiles végétales. Par exemple, on ajoute souvent à 1 cuillerée à soupe d’huile d’arnica 2 ou 3 gouttes d’HE de gaulthérie couchée, pour la rendre encore plus anti-inflammatoire et décongestionnante en cas de foulure.

      
        
          L’IMPORTANT EST DE

          RESPECTER LES PROPORTIONS

          DANS UNE RECETTE

          Pour réaliser des soins efficaces tout en évitant accidents et erreurs, gardez à l’esprit les notions de dosage suivantes des huiles essentielles :

           

          POUR UNE ACTION

          COSMÉTIQUE

          On ajoute au maximum 3 gouttes d’HE par cuillerée à soupe d’HV (10 ml), ce qui correspond à environ 1 % de la formule.

           

          POUR UNE ACTION

          DERMOCOSMÉTIQUE

          C’est-à-dire une pénétration plus en profondeur dans le derme et la circulation superficielle, on ajoute 6 à 8 gouttes d’HE par cuillerée à soupe d’HV (10 ml), ce qui correspond à environ 3 % de la formule.

           

          POUR UNE ACTION SUR

          LES MUSCLES, ARTICULATIONS, TENDONS ET ÉVENTUELLEMENT LES ORGANES

          On ajoute 25 à 30 gouttes d’HE par cuillerée à soupe d’HV.

          L’accompagnement d’un professionnel de la santé est cependant fortement recommandé en cas de pathologie. À ces doses, l’application ne peut être que locale.
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      qu’est-ce que c’est ?

      Ce terme désigne une catégorie bien particulière d’huiles végétales. Il s’agit d’une macération de fleurs, de feuilles, de graines ou de fruits dans de l’huile neutre (olive ou tournesol). Par exemple, on obtient l’huile de calendula, ou « macérat de calendula », en faisant macérer des fleurs de souci des jardins plusieurs semaines dans de l’huile neutre et stable. Pour vos macérats huileux, préférez la qualité bio et les huiles vierges de première pression à froid.

      
        Réaliser son propre macérat

        ➝ Procurez-vous des fleurs ou plantes bien aérées, si possible séchées récemment. Je privilégie les fleurs de souci (calendula), de millepertuis, d’arnica, de camomille, ou des gousses de vanille, des racines de gingembre…

        ➝ Remplissez un bocal de plantes à hauteur avec de l’huile neutre et stable (olive, tournesol, noyaux d’abricot, sésame…). Fermez le bocal et laissez macérer à la lumière du jour durant 3 à 8 semaines selon les plantes.

        ➝ Au bout de ce temps, filtrez l’ensemble : vous obtenez le macérat huileux.

        Les macérats huileux s’utilisent comme les huiles végétales, mais rarement par voie orale.
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      comment s’y retrouver ?

      Teinture mère, macérats glycérinés, extraits fluides de plantes… il existe dans le commerce toutes sortes d’extraits de plantes à l’état liquide. Ces produits sont, pour la plupart, des compléments alimentaires à prendre en cure, ou ponctuellement sur les conseils d’un médecin phytothérapeute ou d’un naturopathe.

      
        Les teintures mères

        Ce sont des extraits de plantes fraîches obtenus en dissolvant les principes actifs du végétal grâce à l’alcool. Le produit est alcoolisé, mais on ne le prend qu’à raison de 50 à 150 gouttes par jour selon les cas, diluées dans de l’eau… Les teintures mères conviennent aux adultes ; elles sont souvent déconseillées aux enfants, aux femmes enceintes ou à certaines personnes au vécu particulier. La teinture mère d’échinacéa est connue pour son action anti-infectieuse en cas de maux d’hiver ou troubles ORL et bénéficie de publications à ce sujet.

      

      
        Les extraits fluides de plantes standardisés

        Appelés plus couramment « EPS », ce sont des extraits de plantes fraîches à l’état fluide, mais sans alcool et sans sucre, à base de glycérine. Un adulte peut en prendre jusqu’à 1 cuillerée à café par jour selon les cas, pendant une période limitée.

      

      
        Les macérats glycérinés

        Il s’agit le plus souvent de macérats de bourgeons de plantes (voir ici).
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      La gemmothérapie est une branche de la phytothérapie qui recourt aux extraits de bourgeons. Ici, c’est toute l’énergie de l’arbre ou de la plante en devenir que le fabricant veut extraire ! Les bourgeons fraîchement récoltés sont mis à macérer dans de l’eau, de l’alcool et de la glycérine, donnant en fin de processus un macérat glycériné de bourgeon.

      Les marques de gemmothérapie sont peu nombreuses. Mais on trouve de bons extraits de bourgeons en magasins diététiques ou bio, en herboristerie ou sur Internet (marques Herbiolys® et De Saint Hilaire®).

      Les extraits de bourgeons existent en deux concentrations : ceux dits « concentrés » ou « macérats mères » sont à prendre à raison de 15 gouttes maximum par jour dans un peu d’eau. Les autres, en général 10 fois moins forts et très dilués, peuvent se prendre en plus grande quantité, mais toujours sous les conseils d’un professionnel spécialisé en « gemmothérapie ».

       

      
        BOURGEONS : LES ESSENTIELS

        
          Bourgeons de cassis : recommandé pour tous les états inflammatoires (articulations, forme) et les problèmes de peau chroniques.

          Bourgeons de figuier : c’est l’ami des grands nerveux, des personnes qui souhaitent lutter contre le stress ou trouver un sommeil plus réparateur.

          Bourgeons de ginkgo : c’est le plus impressionnant, à manier avec précaution car très actif sur la sphère circulatoire et cardio-vasculaire. Il est utilisé par certains thérapeutes pour prévenir des maladies neurodégénératives, ou, plus simplement, pour favoriser la mémoire et la forme.
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      on se les concocte

      Une tisane est une boisson bienfaisante à base de plantes infusées ou macérées dans l’eau. Il en existe autant qu’il y a de plantes médicinales, et bien plus encore ! Selon la plante ou le mélange de plantes, la préparation varie, chacune ayant pour objectif de favoriser la libération des principes actifs de chaque plante. Ainsi, la décoction convient mieux aux plantes ligneuses et aux racines (telle la réglisse), tandis que l’infusion est parfaite pour les plantes plus délicates (telle la camomille). L’infusion est aussi plus facile à réaliser au quotidien. Les tisanes sont des remèdes doux, préventifs. Pour en profiter pleinement, reportez-vous à la partie 4 « Infusions et tisanes bien-être ».

      
        L’infusion

        Versez de l’eau frémissante (surtout pas bouillante !) sur des plantes séchées (en général, une grosse pincée par personne ou 2 g). Laissez infuser à couvert si possible. Le temps d’infusion dépend de la plante, en général de 5 à 8 minutes.

        Petit plus par rapport au thé : le goût ou la qualité ne sont pas altérés, même si on laisse infuser longtemps. On peut d’ailleurs consommer la même tisane tout au long de la journée, froide ou simplement réchauffée.

      

      
        La décoction

        Mettez des plantes ou racines séchées dans une casserole d’eau froide, et portez à ébullition de 7 à 15 minutes. Laissez reposer et filtrez avant de déguster.

      

      
        La macération

        Les plantes trempent dans l’eau froide pendant plusieurs heures.
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      puis-je les utiliser ?

      Oui… et non. Vous ne pouvez utiliser des plantes sauvages que si vous êtes sûr qu’elles ne sont pas contaminées par des pesticides ou des impuretés. On les récolte donc uniquement à distance des champs cultivés et si possible en hauteur, ce qui limite fortement leur disponibilité.

      Au jardin, bien entendu, vous pouvez utiliser vos plantes aromatiques – surtout si vous cultivez bio –, et les faire infuser dans de l’eau ou macérer dans de l’huile pour des préparations maison.

      
        Attention

        NE VOUS IMPROVISEZ PAS HERBORISTE !

        Suivez plutôt les indications et recettes fournies dans un ouvrage de référence ou dans ce guide…
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Utiliser les huiles essentielles sans commettre d’erreurs.

Bien comprendre les ingrédients naturels et les adopter en toute confiance…

Tel est l’objectif de ces fiches. À consulter sans limites !







LES HUILES ESSENTIELLES

EXPLIQUÉES

Vous ne savez pas très bien ce qu’est une huile essentielle ? Une essence ? Des ingrédients précieux, essentiels au bien-être au naturel ! Vous les utiliserez souvent pour les bobos du quotidien et pour vos préparations cosmétiques. Alors, autant savoir de quoi on parle !


Stars de la santé au naturel, les huiles essentielles ne sont pas des huiles !

Elles ne contiennent ni corps gras, ni vitamines… En vérité, « essences » – c’est d’ailleurs ainsi qu’on les appelait au XIXe siècle – serait plus juste, puisque ce sont des extraits liquides de plantes aromatiques. Un extrait est très concentré : 100 % de molécules aromatiques et rien d’autre (pas d’eau, pas d’huile). 

Très volatiles : laissez un flacon d’huile essentielle ouvert, et vous le trouverez vide au bout de quelque temps ! Pour obtenir une huile essentielle, on soumet une plante aromatique à la pression de la vapeur d’eau afin d’en extraire les molécules aromatiques présentes dans ses feuilles, ses fleurs ou encore son écorce. Par exemple, la distillation de fleurs de lavande vraie donne une huile essentielle composée de dizaines de molécules aromatiques dont le linalol et l’acétate de linalyle. Cette composition particulière de l’HE de lavande vraie (Lavandula angustifolia) en fait une essence à la fois assainissante (linalol) et calmante (acétate de lynalyle).




Utilisation

Les huiles essentielles s’utilisent le plus souvent par voie cutanée en tant qu’actifs, fortement diluées dans de l’huile ou de la crème, ou dans tout excipient adapté (miel, argile, gel d’aloe vera…).

➝ Certaines peuvent se mettre pures sur la peau, mais en petite quantité et sur une zone très limitée.

➝ Par voie orale, les huiles essentielles se prennent à raison de 1 à 6 gouttes par jour, sous forme de capsules ou dans un support neutre.

Attention : cette prise orale est toujours à faire valider par un professionnel de la santé.

➝ Enfin, il est possible de les diffuser, à l’aide d’un diffuseur, pour assainir ou parfumer l’atmosphère ambiante. Consultez impérativement la Fiche sécurité ici.


[image: image] Les essences

Aujourd’hui, le terme « essence » est réservé aux extraits provenant des zestes d’agrumes. Les mandarines et autres Citrus ne sont pas distillés à la vapeur d’eau mais expressés pour en extraire les molécules aromatiques. On trouve parfois le terme « essence » pour la rose ou d’autres plantes aromatiques ; il s’agit dans ce cas d’huile essentielle. Mais le mot étant moins précis, mieux vaut s’informer sur la nature réelle du produit.









LES HUILES VÉGÉTALES 

 EXPLIQUÉES

Huile d’olive, huile de noisette, huile de sésame, huile de noix… Vous les connaissez toutes ! Mais il existe des dizaines d’autres huiles végétales, trésors de bien-être…

Les huiles végétales sont extraites de plantes oléagineuses, par pression des fruits ou des graines (noix, noisettes, olives, etc.). Elles sont nombreuses, et toutes sont bienfaisantes pour nous ! Ces corps gras contiennent pour la plupart de précieux acides gras dits « essentiels », des vitamines, ainsi que des phytostérols capables de rendre l’huile active sur telle ou telle affection.

Notre organisme ne peut pas synthétiser les acides gras essentiels (oméga 3, bons oméga 6…). C’est pourquoi nous devrions consommer, notamment, des huiles végétales, qui en sont une source précieuse. Par exemple, les huiles de lin, de périlla, de rose musquée, de cameline ou de colza contiennent une part intéressante d’oméga 3 et offrent des bienfaits à l’organisme entier si elles sont bien utilisées. Les phytostérols contenus dans une huile pourront varier en quantité mais leurs propriétés anti-âge, anti-inflammatoires ou cicatrisantes auront toujours une action. C’est le cas de l’huile de calophylle (provenant de la pression des noix de Calophyllum inophyllum), idéale pour les jambes à varicosités, les petites plaies et la couperose.


LES HUILES ESSENTIELLES

en toute sécurité


Quelques règles en un clin d’œil pour profiter de l’aromathérapie en restant zen.


Pour un soin cosmétique d’usage quotidien

➝ Dosez le produit à 3 % grand maximum (soit 3 ml d’huile essentielle pour 100 ml de produit). La concentration normale est de 1 % ; 3 % donnent au produit une action dermocosmétique et font passer les huiles essentielles dans la circulation sanguine.

 

Donc, on résume : 

1 % pour les produits d’usage quotidien, 3 % pour les soins à action plus traitante.




1 ml d’HE équivaut à 25 gouttes environ

➝ Chez la plupart des marques, même si cela dépend de l’huile en question, du compte-gouttes, de l’environnement et de la température. L’important est de respecter un dosage de 0 à 3 % pour vos cosmétiques. Comptez donc toujours, au maximum, 6 à 8 gouttes d’HE par 10 ml de produit cosmétique (3 %).




Ne chauffez pas les HE

➝ Ajoutez-les en fin de préparation.




Une huile essentielle n’est pas une huile : elle ne contient pas de lipides

➝ Mais elle ne se mélange qu’à des substances grasses (huiles, crèmes, beurre) ou des produits pouvant en recevoir une petite quantité (miel, gel d’aloe vera, argile). Ainsi, pour un bain aromatique, vous les incorporerez à un dispersant : lait en poudre, miel, sels, avant de les verser dans l’eau (comptez 15 gouttes au maximum pour un bain adulte).




Femme enceinte ou allaitante ?

➝ Pas d’huile essentielle pendant les 3 premiers mois de la grossesse, puis seulement en application cutanée et à un dosage cosmétique uniquement, hors abdomen, et exclusivement avec des HE bien tolérées : lavande vraie, camomille noble, ravintsara, bois de rose, bois de Hô, agrumes.




Pour le bébé ?

➝ Pas d’huiles essentielles ! Seule exception : quand le traitement est prescrit par un médecin ; ce sera alors à un très faible dosage, avec quelques huiles essentielles seulement, et pour un enfant de plus de 6 mois.




Shopping

➝ Les huiles essentielles sont des produits souvent frelatés, coupés avec une autre huile ou de l’alcool. Assurez-vous de la pureté de votre huile essentielle et de sa naturalité avant l’achat.

 

Exigez toujours : 

le nom latin complet

+ l’organe distillé

+ une indication sur la molécule biochimique la plus présente.

Achetez-les en pharmacie, herboristerie, magasin spécialisé ou sur Internet (voir www.slow-cosmetique.com).

 
 

À QUOI SERVENT LES HUILES ESSENTIELLES ?

Conservateurs

➝ Lavandin, lavande vraie, lavande aspic, tea tree, niaouli, tous les mélaleuques, géranium, petit-grain bigarade…

Parfums

➝ Agrumes, ylang-ylang, les lavandes, les myrtes, encens, patchouli…

Actifs traitants l’acné ou les imperfections

➝ Romarin à verbénone, tea tree, palmarosa, niaouli, les lavandes, carotte sauvage ou cultivée…

Actifs anti-âge

➝ Rose de Damas, bois de rose, bois de Hô, hélichryse italienne (immortelle), myrrhe…

Actifs peaux sensibles ou rougeurs

➝ Ciste ladanifère, camomille allemande (matricaire)…

Assainissants et toniques des défenses naturelles 

➝ Lavande aspic, tea tree, ravintsara, eucalyptus radié…








Utilisation

➝ Les huiles végétales s’utilisent pures sur la peau. On peut les mélanger entre elles, on peut aussi y ajouter des huiles essentielles pour renforcer leur action selon telle ou telle affection.

➝ Par voie orale, elles sont inséparables d’un régime alimentaire équilibré, ajoutées en petite quantité à des légumes crus ou cuits notamment.







LES REMÈDES HOMÉOPATHIQUES

EXPLIQUÉS

L’homéopathie, branche de la phytothérapie, a fait sa place dans nos pharmacies et nos cabinets médicaux. Cette thérapie repose principalement sur des extraits de plantes extrêmement dilués.

L’homéopathie est la reine des « médecines douces ». Rien à voir avec l’aromathérapie, où les huiles essentielles sont actives à « 100 % » de leur composition moléculaire ! Un remède homéopathique est basé sur la dilution d’une solution mère, à raison de 1 mesure pour 99 999 mesures d’alcool ou d’eau… au maximum. Les différents degrés de dilution sont exprimés en CH (centésimales hahnemanniennes, par référence à Samuel Hahnemann, le médecin allemand inventeur de l’homéopathie au XVIIIe siècle) et des actions différentes. Par exemple, 5 granules d’Aconitum napellus en 9 CH seront conseillés pour une fièvre, alors que pour une douleur nerveuse le même remède sera prescrit en 30 CH.


Utilisation

Les remèdes d’homéopathie ne sont pas abordés dans cet ouvrage. Leur utilisation respecte plusieurs principes (horaires, alimentation…) et nécessite l’encadrement d’un professionnel formé.







LE GEL D’ALOE VERA

EXPLIQUÉ

Plante semi-désertique, réputée agir contre les brûlures, l’aloe vera entre dans la composition de nombreux soins médicinaux et cosmétiques. Zoom sur un gel végétal aux multiples vertus…

L’aloe vera est une plante dite « succulente » : elle est gorgée d’un suc visqueux, riche en nutriments et polysaccharides. Les deux espèces d’aloe les plus usitées en cosmétique sont Aloe barbadensis et Aloe ferox. Le suc extrait de la plante donne, au terme d’un processus de filtrage et autres opérations douces, le « jus » d’aloe vera. Ce liquide peut être consommé tel quel par voie orale ou intégré dans des cosmétiques. Le plus souvent, il est épaissi avec une gomme pour obtenir le fameux « gel d’aloe vera », facile à masser sur la peau ou à formuler dans des préparations beauté.

Le bon gel d’aloe vera est composé du mucilage clair, originellement présent dans la plante. Il a des propriétés très humectantes, cicatrisantes, hydratantes et adoucissantes. Si vous possédez un aloe vera chez vous, vous pouvez être tenté de récolter ce mucilage directement, en coupant une feuille. C’est possible, à condition qu’il s’agisse bien de la bonne espèce et en veillant bien à ne pas récolter le latex, la sève jaune au plus près des feuilles, qui peut être irritante pour la peau ! Mais il est plus simple, et plus sécurisant, de faire confiance à un gel d’aloe vera cosmétique prêt à l’emploi et de bonne qualité.

Il existe aussi, dans le commerce, du jus d’aloe vera. Il s’agit d’un produit 100 % aqueux, qui ne doit pas être confondu avec le gel. Le jus d’aloe se boit et il n’a que peu d’applications en beauté. Grâce à ses nombreuses vertus, le gel d’aloe vera peut s’utiliser de différentes manières.
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