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Préface





Symbole à la fois de notre «moi profond» et du corps que nous habitons, la maison est à notre image. Chaque pièce est une facette de nous-mêmes et exprime notre vrai caractère et notre propre personnalité. Elle est si proche de nous quil est parfois quasiment impossible de la dissocier de notre bonne santé physique et morale! Car quand on parle delle, on recourt aussi à une terminologie proche de lanatomie: le centre ou le ventre, lintérieur, la circulation et autres termes presque physiologiques (solide, robuste, saine…) renforcent ce lien qui nous unit, tout comme on dit dailleurs de nos propres yeux quils sont les fenêtres de lâme!



Oui, lapparence et surtout la santé dune maison sont importantes, autant à lintérieur quà lextérieur. Et cela est valable que lon soit dans un appartement, une maison en ville, un loft, une maison de campagne, un cabanon, une caravane, une yourte… Nous aimons notre chez-soi, et il nous le rend au quotidien car il nous abrite, nous protège et conditionne dune certaine manière notre vie.



Aussi, embellir notre maison, la protéger, lentretenir et la parfumer est une évidence; cest la mission que je vous propose ici, comme une transposition de soi: en chérissant notre maison, nous nous chérissons nous-mêmes et accédons à une dimension «bien-être» qui nous mène au «vivre mieux»!



Cet ouvrage est donc exclusivement dédié à une sélection dhuiles essentielles spéciales «maison saine». Il à pour but de vous ouvrir les portes du bien-être de votre habitation, depuis lentrée, en passant par la cuisine et le salon, la salle de bains et les toilettes, jusquà lintimité des chambres et des placards… Toutes les huiles essentielles proposées sont pratiques, économiques, multitâches et simples daccès: une raison de plus pour faire entrer ces «aromafées» du logis chez vous!



Invitez-les dans votre lieu de vie et profitez pleinement de leurs vertus thérapeutiques et émotionnelles. Que ce soit pour parfumer la maison ou le linge, laver et aseptiser du sol au plafond, nettoyer les vitres et raviver les tapis… découvrez un programme complet et de surcroît écologique pour le bien de votre maison et de la nature. Au contact des huiles essentielles, des eaux florales et hydrolats, je vous invite maintenant à un nouveau plaisir sensoriel et intense, offrant un supplément dâme au lieu que vous habitez.





Jean-Charles Sommerard
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QUEST-CE QUUNE

huile essentielle ?
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Choisir son huile essentielle et son hydrolat



Conserver les huiles essentielles et hydrolats



Modes dutilisation des huiles essentielles et hydrolats
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Olfaction [image: img2.jpg]
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Lavis du pharmacien



Règles dor & recommandations








Lhuile essentielle est lessence contenue dans les végétaux aromatiques; elle est extraite soit par distillation à la vapeur deau, soit par pyrogénation (distillation sèche sans vapeur deau en portant la plante à une température élevée), soit par expression du zeste. Malgré son appellation, lhuile essentielle nest pas grasse. Produite principalement par les plantes aromatiques (lavande, thym, romarin…) ou par certaines fleurs (rose, fleur doranger également appelée «néroli», ylang-ylang), elle est composée dun mélange très riche de molécules naturelles. Véritables trésors de bienfaits, les huiles essentielles enrichissent depuis la nuit des temps parfums et cosmétiques, et sont aussi (et surtout!) utilisées pour leurs vertus thérapeutiques dans une spécialité médicale nommée «aromathérapie». Toutes parlent de laventure des hommes au sein de la nature. À titre personnel, je considère quelles portent la quintessence même de lâme de la plante et nous mettent en résonance avec le jardin intérieur de nos émotions.




Législation: Selon la Commission de la pharmacopée européenne*, une huile essentielle est un «produit odorant, généralement de composition complexe, obtenu à partir dune matière première végétale botaniquement définie, soit par entraînement à la vapeur deau, soit par distillation sèche, soit par un procédé mécanique approprié sans chauffage. Lhuile essentielle est le plus souvent séparée de la phase aqueuse par un procédé physique nentraînant pas de changement significatif de sa composition». En France, lhuile essentielle est définie par la norme AFNOR NF 756006 édictée le 5 janvier 1998.



* Document Huiles essentielles / Aetherolea (01/2008: 2098).





Les propriétés des huiles essentielles

Pourquoi se tourner vers elles?

La démonstration par A + B!

Si les huiles essentielles sont surtout reconnues pour leurs propriétés bactéricides, fongicides, antiparasitaires, les constatations cliniques montrent combien elles peuvent également avoir une action assainissante, respiratoire, antitussive, expectorante, bronchodilatatrice, fébrifuge, antivirale, tonique, cortison-like, immunostimulante, oestrogen-like, antalgique, anti-inflammatoire, anti-hématome, circulatoire (hypo-ou hypertensive), vasodilatatrice, hémostatique, décontracturante, équilibrante du système neurovégétatif, spasmolytique, anxiolytique, relaxante, sédative, digestive, érotisante, spirituelle. Oui, les huiles essentielles offrent de multiples effets thérapeutiques pour peu quelles soient judicieusement choisies. Je le dis haut et fort: elles ont tout en elles, ou presque!



Hydrolats et eaux florales

Ces deux termes désignent leau qui accompagne lhuile essentielle durant le processus de distillation. Cette eau sest enrichie dune grande partie des principes actifs hydrosolubles de la plante. Beaucoup moins concentrée que lhuile essentielle (de 0,05 à 0,1% de molécules aromatiques), elle nen possède pas moins des vertus délicates, très utiles pour parfumer boisson et cuisine, ou pour entretenir la beauté et le bien-être; elle sait même pallier et dissiper en douceur certains petits troubles quotidiens. Pour être plus précis, on nomme hydrolat leau de distillation de la plante entière ou dune des parties, et eau florale celle de la distillation de fleurs. Mais par confort de langage, il est généralement admis de parler deau florale pour lensemble des hydrolats et eaux florales.



Le producteur et lartisan distillateur

Le producteur de plantes aromatiques connaît son terroir et sait tout de ses cultures. Même quand il se fait cueilleur de plantes sauvages, il respecte les rythmes naturels qui animent la vie des végétaux et se met à leur diapason. Lartisan distillateur connaît parfaitement son alambic et les plantes. Il maîtrise le feu et sait quand, comment et combien de temps mener sa distillation pour obtenir tous les arômes dune plante quil peut extraire jusquà la dernière molécule. Car cest bien à partir de la terre, puis autour de lalambic, entre les hommes, la nature, leau et le feu, que sexprime lalchimie qui donne naissance à une huile essentielle de grand cru.

En la matière, jai heureusement bénéficié dune longue tradition familiale. Je suis tombé dans les huiles essentielles comme dautres dans la potion magique, dès mon plus jeune âge, dans ma douce Provence natale. Aujourdhui, je cultive la tradition et le savoir-faire artisanal des huiles essentielles; et je sélectionne les plus grands crus dans le monde, au rythme des saisons et dans le respect de lécosystème des réserves naturelles.



Quelle différence entre une huile essentielle et une essence?

Lhuile essentielle est obtenue après un processus de distillation à la vapeur deau dune plante ou de lune de ses parties. Lessence est naturellement présente dans des petites poches du péricarpe (lécorce ou le zeste) des agrumes de la famille des Citrus, tels que bergamote, citron, clémentine, mandarine, orange, pamplemousse… Elle est recueillie par expression à froid: on récupère les zestes frais dagrumes que lon écrase mécaniquement afin que les poches à essence libèrent leur contenu. Cette essence ne subit aucune modification biochimique dans sa composition, contrairement à lhuile essentielle lors de sa distillation. Lactivité thérapeutique des essences se différencie des huiles essentielles par la présence naturelle de constituants non volatils comme des flavonoïdes (aux propriétés antioxydantes), des terpénoïdes tri-et tétra- (des composés aromatiques des plantes), des stéroïdes{1}, des acides gras et des furocoumarines (ensemble de substances sensibles à la lumière, très utiles en dermatologie mais responsable de la phototoxicité). Un atout santé non négligeable et même essentiel!



Comment obtient-on une huile essentielle?

La distillation à la vapeur deau est le procédé le plus utilisé car sa rusticité autorise de la pratiquer en plein champ, là où est née la plante.

Plusieurs paramètres entrent en ligne de compte lors de la distillation et ont un impact sur la qualité finale de lhuile essentielle.



[image: ] Au cœur de lalambic

Si le verre est le matériau parfait, il est utilisé seulement dans les laboratoires car trop fragile en pleine nature ou pour produire un gros volume dhuile essentielle. Anciennement le cuivre, cest aujourdhui lacier inoxydable de type alimentaire qui est le plus adapté pour fabriquer des alambics avec, de surcroît, une parfaite innocuité. À linstar dune Cocotte-Minute où lon va faire suer les légumes, on dispose la matière végétale dans un panier au-dessus de leau qui chauffe. La vapeur deau traverse les plantes en entraînant les substances volatiles aromatiques. Puis elle se refroidit sur son parcours, dans un serpentin; sa condensation libère et permet de recueillir les molécules aromatiques concentrées qui ne sont pas miscibles à leau. Lhuile essentielle est née. Par différence de densité, elle se sépare de leau ainsi recondensée qui la entraînée, dans le vase florentin ou essencier.

N.B.: Certaines huiles essentielles sont plus lourdes que leau comme celle de girofle (Eugenia caryophyllata) ou de cannelle (Cinnamomum zeylanicum), mais dans leur grande majorité, elles sont plus légères et surnagent à la surface.



[image: ] La qualité de leau

Elle doit être totalement pure, telle de leau de source ou filtrée. Surtout, pas deau calcaire afin déviter un dépôt de tartre dans différentes parties de lalambic.



[image: ] La matière première végétale et son temps de distillation

Chaque plante à ses exigences lorsquon la récolte, puis lorsquelle est distillée.

Ainsi, le producteur ramasse les lavandes (Lavandula) lorsque le soleil est au plus haut et que la plante sécrète son essence pour mieux se protéger de la chaleur.

Puis on la fait sécher encore au soleil (en surveillant les risques de fermentation) avant de la distiller durant 30-45 minutes à 2 heures en fonction du type dalambic; une passe trop longue donne une huile essentielle à lodeur de bouilli ou de brûlé (un «coup de feu»). La fleur dylang-ylang (Cananga odorata), en revanche, doit être distillée immédiatement après la cueillette pour éviter lévaporation de lessence ou une fermentation lors dun stockage. Pour obtenir une huile essentielle «complète» (riche de la totalité des molécules aromatiques), on la distille 10 à 12 heures. Lorsque le producteur désire obtenir une qualité mineure ou différente, il distille lylang-ylang de manière fractionnée: il récupère lhuile essentielle toutes les 2 heures environ, un temps réduit pendant lequel la fleur ne donne quune partie de ses molécules, lesquelles seront ensuite utilisées dans la parfumerie ou lindustrie de la savonnerie.

Ces quelques exemples montrent toute la difficulté et la précision, toute lattention et le savoir-faire que demandent la récolte et la distillation dune plante. Pour obtenir une huile essentielle et un hydrolat ou une eau florale de qualité supérieure, il est capital dêtre à la fois attentif, de disposer du matériel approprié et dêtre animé par un talent dartisan et dartiste.




Les couleurs des huiles essentielles



Cest au moment de la distillation que lon découvre la couleur, ou la robe, dune huile essentielle. Les variations vont du transparent au jaune clair, jaune citron à orange bouton dor, vert émeraude à bleu indigo, caramel à rouge bordeaux… Tout un univers qui échappe à lœil quand on achète lhuile essentielle de qualité, conditionnée dans un flacon de verre teinté.





Quelques repères de ratios

Pour se rappeler que les huiles essentielles sont très concentrées, précieuses, et pour mieux comprendre léchelle des prix, il est intéressant de savoir que, dans les meilleures conditions de production, on obtient:



•environ 14 kg dhuile essentielle (HE) pour 100 kg de clous de girofle

•environ 0,7 kg dHE pour 100 kg de fleurs de lavande vraie

•environ 3 à 5 kg dHE pour 1000 kg décorces de cannelle

•environ 1 kg dHE pour 4000 kg de fleurs de roses



Les autres méthodes dextraction

Il est important dévoquer cette notion identifiant le mode dobtention car elle permet aux spécialistes de déceler la réalité dune huile essentielle. Ainsi, le tilleul, le chèvrefeuille ou la violette (fleur) nexistent pas en huiles essentielles. Il en est de même de la vanille (extraction à lalcool) et du jasmin (enfleurage ou extraction par solvant). Ils ne bénéficient pas de lappellation huile essentielle. Outre la distillation à la vapeur deau indiquée plus haut, dautres méthodes existent donc en fonction de certaines plantes ou fleurs.



[image: ] Lexpression à froid (ou pression à froid) est réservée aux écorces des agrumes  bergamote, citron, mandarine, orange douce, orange amère ou encore pamplemousse… Le procédé consiste à presser les écorces dans leau et à récupérer les molécules aromatiques qui, par différence de densité, remontent à la surface. Il sagit alors véritablement dessence car elles proviennent directement du zeste du fruit; mais on parle couramment dhuile essentielle par facilité de langage. Une expérience à vivre: amusez-vous à presser lécorce dune orange au-dessus dune bougie, et vous verrez des centaines détincelles de joie crépiter: cest lessence!



[image: ] Lenfleurage, technique héritée de lAntiquité égyptienne, repose sur le pouvoir des corps gras à absorber naturellement les molécules odoriférantes. Il peut être réalisé, selon la différence de résistance des plantes à la chaleur, à chaud ou à froid. Très répandu à Grasse pour les fleurs fragiles comme la tubéreuse, le jasmin ou la jonquille qui ne supportent pas dêtre chauffées, lenfleurage à froid demande de saturer de molécules odoriférantes la graisse, laquelle est ensuite mélangée puis traitée à lalcool dans des batteuses. Une fois cet alcool évaporé, il reste un extrait très condensé de matières aromatiques nommé «absolue».



[image: ] Lextraction par solvants volatils, dont le rendement est souvent supérieur à la distillation, est surtout utilisée dans lindustrie de la parfumerie. Ce procédé implique de dissoudre la matière odoriférante de la plante dans un solvant. Les végétaux sont placés dans des extracteurs soumis à des lavages successifs aux solvants, qui simprègnent et se chargent de leur parfum. Après décantation et filtrage, le solvant est évaporé afin dobtenir une sorte de pâte très odorante appelée «concrète» pour les fleurs et «résinoïde» pour les plantes sèches. Après une série de lavages à lalcool, la concrète donne naissance à labsolue.



[image: ] Lextraction à lalcool éthylique sapplique aux végétaux qui ne se distillent pas, le meilleur exemple étant la vanille. Celle-ci est lavée dans 5 fois son poids en alcool, lequel est ensuite distillé sous vide. Ce concentré nommé «oléorésine» est récolté dans des récipients. Il demande 3 kg de gousses de vanille pour 1 kg dextrait.



[image: ] Lindustrie utilise aussi lextraction au C02 (dioxyde de carbone) supercritique: cette appellation qui peut paraître un peu barbare à qui nest pas de la partie, je vous laccorde, consiste à employer le gaz carbonique pour ses propriétés de solvant naturel afin dextraire des particules aromatiques. Cette méthode est souvent pratiquée quand la distillation à la vapeur deau est difficile ou délicate (comme pour les absolues de jasmin ou de vanille). De plus, elle restitue fidèlement lodeur initiale de la matière première, et son procédé ne génère aucun polluant.


 

 

CHOISIR
 
son huile essentielle
et son hydrolat (ou eau florale)
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L’étiquette, votre guide absolu !

Telle une boussole bienveillante, elle guide vos pas et vous révèle tout sur l’huile essentielle. Pour cela, voici les aromacritères à connaître sur le bout des doigts.

 

[image: ] Le nom courant

Le nom courant d’une plante, ou dénomination vernaculaire, est celui utilisé communément en français. Il est pratique mais ne donne qu’une indication très générale sur la plante : le thym, la lavande ou le romarin ne sont pas de simples thyms, lavandes ou romarins ; chacun des genres de ces diverses plantes rassemble parfois des dizaines, voire des centaines d’espèces différentes. Pour les identifier précisément, et surtout pour bien savoir de quelle huile essentielle nous parlons, il est indispensable de connaître leur nom botanique.

 

[image: ] Le nom botanique

Le nom botanique, ou scientifique, permet de distinguer et de classifier au plus juste les différents familles, genres, espèces, variétés de plantes. Il n’existe en effet qu’un seul nom scientifique pour chaque plante identifiée. Par exemple, le thym forme un genre comportant plus de 300 espèces différentes de sous-arbrisseaux, dont une quinzaine seulement sont cultivées sous nos contrées ; et ces espèces n’ont pas toutes les mêmes propriétés. Le nom botanique s’écrit en latin, en reprenant généralement le genre, l’espèce et éventuellement la variété ou une sous-espèce (variante d’une espèce qui se produit spontanément) ; par exemple : oranger amer / bigarade (nom commun) Citrus (genre) aurantium (espèce) ssp. amara (sous-espèce). Le nom botanique apporte ainsi à l’huile essentielle son identité précise. Un impératif dans le milieu de la production, notamment à l’étranger, où parler d’une huile essentielle en faisant appel à son nom botanique complet{2} de manière systématique évite les quiproquos, et permet de communiquer sur des bases précises.

 

[image: ] La partie distillée de la plante

Il s’agit ici de l’organe sécréteur et producteur (écrit o.p.) de l’essence naturelle du végétal. Vous savez ainsi si l’huile essentielle à été obtenue à partir des semences, des racines, des rhizomes, de l’écorce, du bois, des feuilles, des rameaux, des baies, des plantes entières, des sommités fleuries, des fleurs, des boutons floraux appelés « clous », des herbes, des tiges…

Pour exemple, je choisis l’oranger (Citrus aurantium), avec ses trois huiles essentielles distinctes :

• le petit-grain bigarade (Citrus aurantium ssp. aurantium o.p. fe.), issu des feuilles et des petits fruits ;

• puis le précieux néroli (Citrus aurantium ssp. aurantium o.p. fl.), les fleurs de l’oranger ;

• et pour finir, les zestes des fruits qui nous offrent l’essence d’orange amère.

 

[image: ] Le chémotype

Appelé aussi « chimiotype », c’est le type chimique d’une huile essentielle obtenu par chromatographie en phase gazeuse couplée à la spectrométrie de masse. Il indique la composition biochimique exacte et précise, qualitativement et quantitativement, de la plante, c’est-à-dire l’ensemble des molécules naturellement présentes dans l’huile essentielle et dans quelles proportions.

Comme pour le vin, les composants aromatiques d’une plante ne sont jamais immuables ; ils varient en fonction de divers éléments comme l’ensoleillement, la nature environnante (le biotope), l’altitude, les composants du sol{3}, les secrets des distillateurs… À titre d’illustration, prenons l’exemple de la grande famille des eucalyptus, qui regroupe à elle seule plus de 600 variétés !

• Le plus connu de tous, l’eucalyptus globuleux (Eucalyptus globulus), est riche en eucalyptol et présente des vertus respiratoires.

 


Les modes d’extraction :

pour la bonne cause !

 

Dans le domaine de la production d’huiles essentielles, l’eucalyptus globuleux est souvent redistillé ou rectifié pour augmenter le taux d’eucalyptol afin de satisfaire aux normes de la pharmacopée. Autre exemple : les essences proposées principalement dans le domaine de la parfumerie, notamment la bergamote (Citrus bergamia L.), sont le plus souvent « défurocoumarinées ». Il s’agit non pas tant d’un « gros mot » que d’un procédé destiné à éliminer les furocoumarines pour éviter les effets phototoxiques, sensibilisants et les taches irréversibles sur la peau !



 

• Il en va tout autrement pour son frère, l’eucalyptus citronné (Eucalyptus citriodora), qui est composé majoritairement de citronellal (> 70 %) et conseillé pour ses propriétés anti-inflammatoires.

Véritable repère pour une aromathérapie sérieuse et respectueuse de vos exigences, l’indication du chémotype détermine les axes thérapeutiques de l’huile essentielle. Grâce à lui, vous n’êtes pas dans un flou artistique et vous évitez ainsi les effets indésirables. Par ailleurs, en cas de pénurie, il permet de remplacer l’huile essentielle manquante par une autre contenant une formule biochimique (presque) similaire. Exemple : en cas de douleurs dentaires et en l’absence d’huile essentielle de clou de girofle (Eugenia caryophyllata), dirigez-vous vers l’huile essentielle de cannelle feuille (Cinnamomum zeylanicum verum eugenoliferum ou Cinnamomum zeylanicum eugenoliferum), qui contient presque autant d’eugénol (antalgique dentaire){4} !

 

[image: ] L’origine ou la provenance

En fonction de la région d’origine et du terroir de la plante, les huiles essentielles développent des parfums différents et leur composition biochimique varie parfois beaucoup.
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