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Introduction
Huiles essentielles, aromathérapie, médecine complémentaire à l’allopathie, médecine naturelle… Ces mots vous parlent-ils ? Qu’est-ce que ce cahier d’aromathérapie va donc vous apporter de nouveau ?
L’aromathérapie est une médecine dite « complémentaire » à l’allopathie, dont les vertus thérapeutiques préventives et curatives sont scientifiquement prouvées.
[image: image]
Grâce à ce cahier, vous allez apprendre à utiliser de manière sécuritaire et à bon escient ces concentrés de végétaux détonants et incroyablement efficaces que sont les huiles essentielles ! Je vous guide tout au long de cet ouvrage pour vous aider à devenir une véritable alchimiste des huiles essentielles. Vous allez être la « sorcière bien-aimée » de tous vos proches pour les soigner, les guérir… ou les ensorceler. À vos potions !
 
Les abréviations utilisées dans l’ouvrage
HE : huile essentielle
HV : huile végétale
HA : hydrolat aromatique
min : minute
ml : millilitre
QSP : quantité suffisante pour (cela signifie que vous devez compléter le volume jusqu’à atteindre celui indiqué. Par exemple : « HE 5 ml + HV QSP 50 ml » ; versez 5 ml de votre huile essentielle dans un flacon de 50 ml, puis complétez avec 45 ml d’huile végétale, pour atteindre les 50 ml)
TM : teinture mère
 
Attention, les producteurs d’huiles essentielles vendent des flacons de différentes contenances (2, 5, 10, 15 ml), avec des stilligouttes qui ne délivrent pas le même nombre de gouttes au millilitre : de 20 à 40. Il convient donc de vous renseigner auprès de votre distributeur concernant le nombre exact de gouttes délivrées au millilitre par les stilligouttes.
Avertissement
Les formules ci-après ne sont données qu’à titre indicatif. Elles sont destinées aux adultes et adolescents de plus de 15 ans et quelles que soient les voies d’administration (et même en diffusion, en bain, en massage…) SONT CONTRE-INDIQUÉES chez les femmes enceintes et allaitantes et chez les enfants, tout comme chez les personnes asthmatiques et épileptiques (sauf mention contraire).
Vous effectuerez avant chaque utilisation un test en appliquant 1 à 2 gouttes d’huile essentielle dans le pli du coude et en attendant 20 minutes une éventuelle réaction allergique.
Les huiles essentielles ne se substituent en rien à un traitement médicamenteux antérieur sans avis médical ou pharmaceutique documenté et compétent.
Ce livre et l’ensemble de ses chapitres ne se substituent en aucun cas à un avis pharmaceutique et médical. Ce dernier permet de poser un diagnostic sur une pathologie donnée et d’en apprécier la gravité et/ou l’urgence. L’auteure dégage toute responsabilité quant aux conséquences provenant d’un emploi abusif ou non de l’ensemble des informations contenues dans cet ouvrage.






  

  
    Test : À quoi peuvent me servir les huiles essentielles ?

    
      Je vous invite à tester vos connaissances et surtout à découvrir quelles huiles essentielles sont les plus adaptées à vos besoins. Quelles sont vos habitudes de soin ? Pour faire simple, quelle « alchimiste aromatique » allez-vous devenir ?

      
        Quelles sont vos habitudes pour vous soigner ?

        
          	
            ▲ Dès que j’ai un petit souci, je file chez le médecin…

          

          	
            ● Je n’utilise que du naturel (homéopathie, plantes…).

          

          	
            ◆ Je ne me soigne presque jamais, j’attends que ça passe tout seul…

          

        

        
          [image: image]

        
      

      
        On vous offre des huiles essentielles en cadeau,

          qu’allez-vous en faire ?

        
          	
            ▲ Chic, je vais essayer de me soigner avec !

          

          	
            ● Peut-être les diffuser pour que ma maison sente bon.

          

          	
            ◆ Je vais les offrir à une copine parce que je suis rarement malade…

          

        

      

      
        Selon vous, quel est l’intérêt des huiles essentielles ?

        
          	
            ▲ Mineur, ça ne remplacera jamais l’allopathie !

          

          	
            ● C’est naturel et utilisé depuis la nuit des temps pour se soigner, c’est donc tout à fait pour moi !

          

          	
            ◆ Ça a l’air compliqué… Et, en fait, je ne sais pas comment les utiliser !

          

        

      

      
        De quoi sont composées les huiles essentielles d’après vous ?

        
          	
            ▲ C’est de la chimie pure, des molécules reconstituées…

          

          	
            ● Ce sont des produits naturels à 100 %.

          

          	
            ◆ De parfum. Ça sent bon, et c’est tout…
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        Savez-vous que certaines huiles essentielles ont de grandes vertus antistress ?

        
          	
            ▲ Ah, ça m’intéresse, je vais en demander à mon médecin !

          

          	
            ● Enfin, on revient au naturel pour gérer le stress ! J’en veux !

          

          	
            ◆ N’importe quoi, ça se saurait quand même, non ?

          

        

      

      
        On parle beaucoup des huiles essentielles ces derniers temps…

        
          	
            ▲ Méfions-nous, ces produits-là sont peut-être dangereux.

          

          	
            ● Génial ! C’est ce qu’il me faut dans ma pharmacie !

          

          	
            ◆ C’est une mode qui passera comme toutes les autres…

          

        

        
          [image: image] Faites les comptes !
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          Une majorité de ▲ : Vous avez un « esprit cartésien »

          Vous avez besoin de connaître les preuves de l’efficacité des huiles essentielles… Et c’est tant mieux, car il en existe plein ! De nombreuses publications dans le monde entier ont en effet démontré l’efficacité thérapeutique étonnante des HE !

          L’important est que vous ayez déjà conscience de leurs dangers. Bravo ! Vous saurez donc les utiliser à bon escient pour vous soigner. Grâce à ce cahier, vous allez devenir rapidement experte dans cette médecine complémentaire qu’est l’aromathérapie pour vous aider à vous soigner et chouchouter ceux que vous aimez.
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          Une majorité de ● : Vous êtes « une amoureuse de la nature »
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          Bravo pour vos connaissances et votre soif de naturel, vous êtes la future ambassadrice des HE auprès de tous vos proches ! Attention, néanmoins, à ne pas être trop enthousiaste, car les HE sont des concentrés d’efficacité qui peuvent à forte dose – ou si elles sont mal utilisées – s’avérer dangereuses. Mais si vous êtes fin prête à vous lancer dans l’aventure aromatique en suivant toutes mes recommandations d’emploi, je vous fais confiance pour bien les utiliser et en profiter au maximum : soin, diffusion d’ambiance, cosmétique, cuisine, maison… tout est permis avec quelques connaissances de base. Let’s go !

        

        
          Une majorité de ◆ : Vous êtes du genre « incrédule »

          
            [image: image]

          
          Vous n’aimez pas les « modes », les choses nouvelles sur lesquelles nous n’avons que très peu de recul… Rassurez-vous, c’est loin d’être le cas pour les huiles essentielles : elles sont utilisées depuis l’Antiquité et bénéficient de nombreuses publications scientifiques qui spécifient leurs actions… Vous qui n’aimez ni être malade, ni jouer au docteur, vous allez découvrir à quel point leur action thérapeutique est étonnante ! Laissez-vous convaincre, ces petits trésors de la nature vont vous permettre de vous soigner efficacement et en douceur. Et pour commencer, vous pouvez aussi simplement les utiliser en diffusion pour rafraîchir votre intérieur… À vous de jouer !

        

      

    

  
  




Chapitre 1

L’aromathérapie, quèsaco  ?


Si vous avez ce livre entre les mains, c’est que l’aromathérapie vous intéresse, et vous avez raison ! Les médecines naturelles et les cosmétiques redécouvrent aujourd’hui ces petits trésors odorants, alors que, depuis l’Antiquité, les huiles essentielles étaient déjà connues et utilisées pour leur parfum, mais aussi et surtout pour soigner de nombreuses pathologies courantes.



Une huile essentielle est la fraction volatile d’un végétal non soluble dans l’eau, qui a la particularité de sentir (bon ou mauvais). Les plantes aromatiques (10 % du règne végétal) les fabriquent, soit pour se protéger (des insectes, des autres espèces végétales), soit pour attirer les insectes pollinisateurs.


[image: image]






Je vous emmène sur les chemins passionnants de l’aromathérapie. Je vais vous apprendre à les connaître pour que vous deveniez incollable sur les HE les plus courantes, avec des anecdotes pour épater vos amis, bien vous soigner et vous rendre encore plus belle en toute sécurité.


Un peu d’histoire

Les huiles essentielles étaient déjà connues dans l’Égypte antique. Au Moyen Âge, c’est le célèbre médecin Avicenne qui met au point l’alambic pour extraire une huile essentielle pure (la rose). Les Croisés ramènent l’art de la distillation en Occident, et l’aromathérapie y devient la première source de médicaments en officine.

À la fin du XIXe et au début du XXe siècle, de nouvelles recherches mettent en évidence les propriétés antiseptiques des HE. La France compte de grands chercheurs en ce domaine comme Raymond René Gattefossé (1881-1950), pharmacien et chimiste, qui crée plus tard le terme d’aromathérapie.

Puis dans les années 1930, l’arrivée massive de médicaments de synthèse, moins chers et parfaitement reproductibles, ralentit considérablement le développement de l’aromathérapie.

De nos jours, les HE connaissent un renouveau important. Des avancées majeures interviennent dans le domaine des infections virales et bactériennes et de la psychothérapie. À travers leur puissante activité pharmacologique et clinique, les huiles essentielles sont ici égales aux médicaments allopathiques.
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Parlons « aroma » !


[image: image]


Aromathérapie : « Se soigner par les odeurs », voilà très exactement ce que signifie ce terme… Mais si nous le respections à la lettre, on ne ferait que respirer les HE pour se soigner. Seulement, l’aromathérapie est bien plus vaste que cela et ses possibilités thérapeutiques très variées. Le terme aromathérapie vient du latin aroma, qui veut dire « arôme » : cela renvoie à l’odeur agréable de certaines essences naturelles de végétaux, d’essences chimiques ou d’acides volatils.

Le terme a été créé dans les années 1930 par le scientifique français Gattefossé pour désigner l’usage des arômes en thérapeutique. Un jour, il se brûla les mains lors d’une explosion dans son laboratoire. Il eut alors le réflexe de les plonger dans un récipient rempli d’huile essentielle de lavande. Il fut non seulement soulagé immédiatement, mais la plaie guérit avec une rapidité déconcertante. Stupéfait par ce résultat, il décida d’étudier les huiles essentielles et leurs propriétés.

Plante aromatique : Si vous avez des flacons en verre remplis d’herbes dans votre cuisine, vous les connaissez déjà bien. Il s’agit d’un végétal (anis, basilic, ciboulette…) qui contient dans ses feuilles, sa tige ou sa racine des molécules qui « fleurent » bon.

 

Huile essentielle (ou HE) : Petite bombe d’efficacité 100 % d’origine végétale, concentrée, très concentrée même. Elle n’aime pas l’eau mais n’est pas huileuse pour autant (c’est-à-dire « grasse »)… Eh oui, ce sont les secrets de la chimie ! Sa fabrication est très réglementée pour pouvoir bénéficier de l’appellation « huile essentielle ».


[image: image]


Huile végétale : Vous en avez forcément une bouteille dans votre cuisine (huile d’olive, de tournesol, de noisette, etc.). L’huile végétale provient d’une extraction à partir d’une coque (macadamia, olive, argan, amande douce, abricot…), d’un autre oléagineux (colza, tournesol, bourrache, onagre) ou d’une macération de fleurs dans une première huile végétale (arnica, calendula, millepertuis, monoï, etc.). Elle permet de diluer remarquablement les HE (ce qui est pratique pour un massage, par exemple).


[image: image]


Hydrolat aromatique : Si je vous dis « eau distillée », je suis sûre que cela vous parlera davantage ! En fait, il s’agit simplement de l’eau gardée à la fin de la distillation d’un végétal dont on vient d’extraire l’HE. Attention, en magasin diététique ou en pharmacie, on trouve souvent à l’achat des eaux aromatisées qui n’ont malheureusement ni les vertus, ni les indications des vraies eaux distillées !





Les huiles essentielles, en bref…


Comment s’obtiennent les HE ?

La « distillation à la vapeur d’eau » avec un alambic en acier inoxydable est la méthode la plus commune d’extraction des molécules aromatiques ; c’est aussi la plus adaptée, surtout pour un usage médical. Par cette méthode, les huiles essentielles obtenues sont pures et 100 % naturelles !


[image: image]


Les HE issues des zestes d’agrumes (toutes celles qui portent le nom d’un agrume) sont la plupart du temps extraites en brisant mécaniquement les « poches à essence » des zestes frais des agrumes pour en recueillir les essences. Vous connaissez bien cette méthode lorsque, en cuisine, on vous demande de prendre un zesteur pour recueillir une partie du zeste du citron jaune, par exemple, afin d’aromatiser un gâteau… Désormais, plus besoin de faire cela, vous mettrez quelques gouttes d’HE de votre agrume préféré (plus simple, économique et plus goûteux).


[image: image]





Peut-on les conserver longtemps ?

Si elles sont entreposées correctement, les huiles essentielles distillées de bonne qualité peuvent être conservées au moins 5 ans, voire plus.

La conservation des HE d’agrumes expressés est d’au moins 3 ans.


Mon petit mémo d’utilisation des HE



	
✓ Je conserve mes huiles essentielles dans leur boîte d’origine à l’abri de la lumière et de l’humidité.



	
✓ Je visse bien le bouchon, car les HE sont très volatiles et risquent de s’évaporer rapidement.



	
✓ Je ne laisse JAMAIS les huiles essentielles à la portée des enfants.
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Les huiles essentielles ne rancissent pas, contrairement aux huiles végétales, mais elles peuvent s’oxyder et donc former des résidus résineux.

Une norme AFNOR réglemente l’obtention des HE en France.

Mais attention ! À part une quinzaine d’HE qui, pour des raisons de dangerosité, ne sont vendues qu’en pharmacie parce qu’elles doivent être utilisées sous contrôle médical, il n’existe aucune restriction de vente. Aucune norme ne réglemente en France les mentions obligatoires sur les étiquettes : c’est pourquoi, il vous faut être très prudente !

L’idéal est de consulter un pharmacien ou un aromathérapeute compétent, et de suivre attentivement les indications données dans ce cahier pour choisir l’huile essentielle qui vous convient le mieux !







Et leurs propriétés physico-chimiques ?

Voyons un peu quelles sont vos connaissances en ce domaine…

[image: image] Les huiles essentielles ont pour caractéristique de…


	
❑ Ne pas être solubles dans l’eau.



	
❑ Se diluer parfaitement dans l’eau, chaude ou froide.



	
❑ Être parfois solubles dans l’eau, parfois non.
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[image: image] À température ambiante, les huiles essentielles sont…


	
❑ Toujours liquides.



	
❑ Cristallisées.



	
❑ Cela dépend de la température ambiante.

 





[image: image] Les huiles essentielles sont-elles naturellement colorées ?


	
❑ Oui, toujours jaune pâle.



	
❑ En effet, leurs couleurs naturelles varient du bleu marine au rouge.



	
❑ Non, elles sont transparentes.






Réponses

[image: image] Les huiles essentielles ne se dissolvent pas dans l’eau. Il vous faudra utiliser un excipient pour leur mise en suspension dans un bain (par exemple, un savon moussant) ou dans une tisane (du miel).

Elles ont en revanche une affinité toute particulière avec les graisses de toute nature, ainsi qu’avec l’alcool de titre élevé et la plupart des solvants organiques. C’est pourquoi elles se dissolvent facilement dans une huile végétale (de l’huile d’olive, par exemple).

 

[image: image] Elles sont pour la plupart liquides à température ambiante, mais peuvent cristalliser lorsqu’il fait froid (rose de Damas, par exemple) ou ressembler à une texture de résine (myrrhe).
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[image: image] Ne soyez pas surprise en découvrant les couleurs des gouttes des huiles essentielles au sortir de leur flacon en verre teinté marron : elles varient naturellement du bleu marine au rouge brunâtre, en passant par le vert et le jaune pâle (couleur la plus courante).







Comment choisir une HE de qualité ?


[image: image]



Les ultimes conseils pour avoir une qualité irréprochable


	
• Achetez vos huiles essentielles de préférence en pharmacie, la qualité y est contrôlée, vous serez sûre d’acheter une « vraie » huile essentielle. Si vous avez la moindre question, n’hésitez pas à demander à votre pharmacien le bulletin de contrôle du produit où figurent toutes les informations le concernant (origine, composition des molécules, mode de culture, certifiée bio ou non, etc.).



	
• Contrairement à une idée reçue, acheter les HE en pharmacie ne coûte pas plus cher qu’ailleurs, et si elles le sont, c’est qu’elles sont de qualité supérieure et constante (ce qui n’est pas toujours le cas dans les circuits non pharmaceutiques) avec une date de péremption.



	
• Il vaut mieux éviter de comparer le prix des huiles essentielles si leur origine et leur qualité (bio ou non) sont différentes, car vous n’avez pas affaire à la même qualité… Tout dépend de l’usage que vous prévoyez (vous soigner ou juste diffuser une bonne odeur dans une pièce).
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Les questions clés à poser à votre pharmacien pour savoir s’il s’y connaît


Niveau 1 : Sait-il qu’il y a plusieurs espèces pour un même genre botanique ?


	
• « Avez-vous de l’HE de lavande ? »





Votre pharmacien ne vous pose aucune question en retour ? De toute évidence, il ne connaît pas l’aromathérapie. Il existe de nombreuses espèces de lavandes dont la lavande officinale (proche de la vraie, fine), la lavande aspic qui contient du camphre, la lavande papillon très neurotoxique. Sans parler des lavandins dont on dénombre plus de 50 hybridations différentes (super, grosso, abrial pour ne citer que les plus connues). Leurs compositions chimiques sont très différentes ! Votre pharmacien doit impérativement vous demander quelle espèce de lavande vous souhaitez, sinon vous risquez quelques mésaventures… Notez bien que la même question peut se poser avec les eucalyptus, par exemple : il existe en effet plus de 150 espèces au monde d’eucalyptus, dont plus d’une dizaine sont distillées.


[image: image]





Niveau 2 : Sait-il que différentes parties d’un même végétal peuvent contenir une huile essentielle ?


	
• « Avez-vous de l’HE de bigarade ? »





Si le vendeur vous vend un flacon d’orange douce, il a tout faux ! À moins qu’il ne vous demande si vous voulez une HE d’orange amère en zeste (rare), sous forme de petit-grain bigarade (la feuille) ou encore de néroli bigarade (la fleur)… Alors, c’est qu’il s’y connaît vraiment bien ! Ne le lâchez plus !
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Niveau 3 : Sait-il qu’il y a plusieurs compositions pour une même plante ?


	
• « Avez-vous de l’HE de thym vulgaire ? »





Le vendeur ne vous interroge pas sur vos besoins ? Méfiance… En effet, le thym est une plante qui se distille entièrement, mais, suivant son lieu de croissance et les modifications agronomiques, il existe du thym vulgaire à linalol (un vermifuge et antiseptique doux), du thym vulgaire à thymol (un antibiotique puissant réservé à l’adulte) ou du thym vulgaire à thujanol (un digestif et régénérant du foie), et 5 autres chémotypes, rien que pour le thym vulgaire ! Vous pourriez poser la même question à votre pharmacien concernant le romarin, qui présente 3 compositions chimiques différentes (à 1,8 cinéole, camphré ou à verbénone).
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De la chimie… mais juste un peu










	Composition chimique

	Propriétés des HE






	Aldéhydes terpéniques
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Anti-inflammatoires, apaisants, désodorisants, anti-acariens, répulsifs des insectes piqueurs : huiles essentielles de verveine citronnée et exotique, lemongrass, eucalyptus citronné.
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(@ Le nom en francais de 'HE
doit étre clairement indiqué sur
I'étiquette, ainsi que son nom en
latin (ex : ravintsara en frangais,
Cinnamomum camphora en latin).

@ Létiquette doit comporter la
partie du végétal d'ou est extrait
'HE (fleurs, feuilles, plante entiére,
racine, écorce, graine, clou, zeste,
etc.), car un végétal peut produire
des HE différentes suivant sa
localisation.

Par exemple : 'HE d’écorce de
cannelle de Ceylan sent la bonne
odeur de cannelle que vous
connaissez en cuisine, alors que
'HE de feuilles de cannelle de
Ceylan sent le clou de girofle...
On a tout de suite moins envie
de lutiliser en cuisine mais plu-
tot de l'offrir a notre dentiste
préféré !

@ Létiquette doit indi-
quer également des noms
« chimiques » :cela sappelle le
« chémotype ». Celui-ci définit
les propriétés et la toxicité de
l'huile essentielle. Certaines HE
comportent les labels « HECT »,
«HEBBD » ou le terme «ché-
motypées » sur 'emballage. Cela
veut dire qu'elles sont correcte-
ment définies, c’est dailleurs le
cas pour toutes les HE vendues
en pharmacie.

@ Létiquette doit com-
porter la provenance du
végétal contenant I'HE, car
une méme plante ne fabrique
pas les mémes molécules sui-
vant I'endroit ou elle pousse.

(@ HE de ravintsara
Nom latin : Cinnamomum
camphora
@ Organe producteur : feuilles
@ Chémotype : 1,8 cinéole
@ Origine : Madagascar
(& Qualité : bio ou non, cultivée
ou sauvage...
@ Contenance : 10 ml
(@ Date de péremption

@ En régle générale, la plu-
part des HE distillées se
conservent dans un double
flaconnage 5 ans, et 3 ans
pour un zeste d’agrume.

© Bio ou pas bio ? Les pro-
duits les plus fiables au niveau de
la qualité sont issus de la culture
ou d’une récolte sauvage bio-
logique (mention «AB » ou, au
pire, logo de I'Eurofeuille qui ne
concerne que la culture et non
la préparation).

Qui plus est, seule une qua-
lité biologique certifiée
(Ecocert en France, alimentaire
ou non) garantit I'absence de
pesticides dans les huiles essen-
tielles que vous achetez.
Sachez que les zestes d’agrumes
ne sont pas distillés. Aussi tous
les pesticides pulvérisés au cours
de la croissance de I'agrume sur
l'arbre, puis aprés sa récolte, se
retrouvent intacts dans I'huile
essentielle !

Dans les HE distillées, on retrouve
aussi aprés distillation des pes-
ticides, contrairement a ce que
certains revendeurs veulent vous
faire croire... Méfiance !

® LHE peut, en fonction du
prix, étre conditionnée dans des
flacons de différentes conte-
nances :2 a |5 ml (voire plus).
Soyez vigilante a cet aspect,
car une marque peut sembler
moins chére qu’une autre, alors
qu’au final le flacon est deux fois
plus petit (c’est souvent le cas
pour I'hélichryse italienne, par
exemple).






OPS/images/cover.jpg
M o) N ( A H ,EK MARION RUFFIE

MoN (HAT
Mol

PoUR VIVRE HEVREUX A DEVX |

* Chouchoutez votre chat
et partagez tout avec lvi

% Déstressez et boostez
votre bien-étre grace a lui

* Tous les conseils de pro, DIY,
accessoires, pour bien s’organiser
et ronronner a deux !

ILLUSTRATIONS
ISABELLE MAROGER
ET DJOINA AMRANI

WY UIFE S BATIFL SOLAR ) _fDan





OPS/images/7-huileessentielle_BIGARADE.jpg
essentielle

BIGARADE
b






OPS/images/22-pharmacien.jpg





OPS/images/26-femmedistille.jpg





OPS/images/44-inhalations.jpg





OPS/images/18-femmehuile.jpg





OPS/images/50-thorax.jpg





OPS/images/1-huiles_essentielles.jpg





OPS/images/5-huiles_essentielles.jpg






OPS/images/12-huilevegetaleamandedouce.jpg





OPS/images/16-huilevegetalejojoba.jpg
huile

végeétale

jojoba






OPS/images/Crayon_bd.jpg





OPS/images/6-huiles_essentielles.jpg





OPS/images/11-hume.jpg





OPS/images/34-lavandebis.jpg










OPS/images/2-huiles_essentiellesbis.jpg









