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À mes enfants Gabriel et David,

À ma femme, Nadège qui me donne la volonté, les moyens, 
le courage et le temps de réaliser de si beaux projets !

Anthony Touboul

 

À mon fils Pierre-Antony,

À Claude, mon papa qui nous a quittés trop tôt : 
toi le chimiste organique qui m’a transmis le goût de la chimie végétale, des plantes, du jardinage et le respect de la nature, repose en paix dans notre belle nature et veille sur nous tous.
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Avertissement

Ce livre ne doit en aucun cas remplacer un avis pharmaceutique et médical. Les huiles essentielles ne se substituent en rien à un traitement médicamenteux antérieur, sans avis médical ou pharmaceutique documenté et compétent, sachant que les médecins et pharmaciens réellement spécialisés en aromathérapie sont encore peu nombreux. Les auteurs et l’éditeur ne sauraient être tenus pour responsable quant aux conséquences provenant d’un emploi, abusif ou non, des informations contenues dans cet ouvrage.
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Introduction

 

Huiles essentielles et mode de vie : 
retour aux sources ou phénomène de mode ?

Quand on se penche sur l’histoire du médicament, on s’aperçoit très vite que les plantes médicinales ont toujours accompagné l’homme. L’un des plus anciens traités médicaux est le papyrus égyptien d’Ebers, sans doute rédigé vers -1550. Il aborde déjà de nombreuses pathologies ainsi que les plantes utilisées pour les soigner. À l’époque de l’Égypte ancienne, la momification nécessitait l’utilisation de plantes aromatiques, dont les propriétés antiseptiques étaient mises à profit pour la conservation des corps. Lorsque les archéologues découvrent le tombeau de Toutankhamon, 3 500 ans après sa réalisation, ils n’en reviennent pas de sentir encore l’essence des plantes aromatiques utilisées ! À cette même époque, les Hébreux emploient aussi de nombreuses plantes aromatiques pour la réalisation d’offrandes divines (myrrhe, galbanum, encens…).

Au fil des années, l’usage de ces plantes n’a cessé de se perfectionner, notamment avec l’invention de la distillation en l’an -1000, permettant d’extraire les précieuses huiles essentielles des végétaux. Depuis un siècle déjà, grâce aux travaux de René-Maurice Gattefossé, et à ceux des docteurs Lapraz, Durafour, Valnet (entre autres), les études se multiplient au sujet des huiles essentielles : toutes confirment que leurs prouesses semblent infinies. Leur efficacité dépasse dans certains cas celle des médicaments allopathiques. Sans totalement les remplacer, elles soulagent, accompagnent voire traitent les patients en évitant les nombreux effets secondaires de certaines molécules actuelles. Capables d’influer notre psychisme, elles accompagnent chacun de nous vers une vie plus belle et plus saine.

Qu’est-ce qu’une huile essentielle ?

Une huile essentielle est définie à la Pharmacopée européenne (9e édition) comme « un produit odorant, généralement de composition complexe, obtenu à partir d’une matière première végétale botaniquement définie, soit par entraînement à la vapeur d’eau, soit par distillation sèche, soit par un procédé mécanique approprié sans chauffage ».

Il existe principalement deux procédés permettant d’obtenir les produits aromatiques dont les huiles essentielles :

Huiles essentielles : la distillation par entraînement 
à la vapeur d’eau 

Sous l’effet de la chaleur, dans une première cuve, l’eau se transforme en vapeur d’eau. Celle-ci arrive dans une deuxième cuve au sein de laquelle se trouve la plante à distiller. En passant à travers celle-ci, la vapeur d’eau se charge en molécules aromatiques. Ce mélange est ensuite aspiré jusqu’à la troisième cuve dans laquelle circule de l’eau réfrigérée. En s’écoulant dans un serpentin, ce mélange repasse à l’état liquide (il se condense), jusqu’à arriver dans un récipient appelé essencier, à la surface duquel flotte généralement l’huile essentielle. Ce procédé permet aussi d’obtenir un autre produit aromatique : l’hydrolat (appelé également « eau florale » lorsque l’on distille les sommités fleuries) de la plante utilisée. Il se situe généralement sous l’huile essentielle, tout comme se séparent l’huile et l’eau.

Essences : l’expression des agrumes

Les essences proprement dites sont situées dans les poches à essence des zestes d’agrumes. Ceux-ci sont broyés afin de recueillir l’essence, qui se distingue de l’huile essentielle par deux critères principaux :

– Les essences exposent à un risque de phototoxicité (photosensibilisation) si l’on s’expose au soleil dans les 6 heures suivant leur application sur la peau. Ceci est dû à la présence de coumarines dans leur composition.

Remarque : quelques huiles essentielles plus rares, obtenues par distillation exposent aussi à un risque de photosensibilisation : il s’agit de l’angélique, de la khella, du persil, du céléri, du fenouil, de la tagète et, dans une moindre mesure, de la livèche.

Il est possible de distiller des zestes d’agrumes au lieu de les expresser. Dans ce cas, l’huile essentielle obtenue est débarrassée des coumarines et ne présente pas de risque de photosensibilisation.

– Les essences sont beaucoup plus sensibles à l’oxydation et se périment donc à la date indiquée sur le flacon (généralement 3 ans après leur fabrication). Les huiles essentielles se conservent beaucoup plus longtemps (parfois jusqu’à 15 ans).

Par souci de simplification, nous utilisons dans cet ouvrage l’appellation huile essentielle (abrégée en HE) même lorsqu’il s’agit d’essence.

Une centaine de molécules par huile essentielle

Une huile essentielle est un concentré de nombreuses molécules : on en distingue au moins une centaine pour chacune d’elles, ce qui explique qu’elles ont toutes de multiples indications. D’où l’intérêt de bien les connaître et de bien savoir les utiliser puisque dans la plupart des cas, une quinzaine d’entre elles permettent de répondre aux demandes les plus courantes.

Comment utiliser les huiles essentielles ?

Les huiles essentielles s’utilisent principalement par quatre voies : la voie orale, la voie transcutanée, la diffusion et plus rarement, le bain. Il existe des voies d’utilisation plus rares (sublinguale, vaginale, rectale), pour lesquelles il faut s’appuyer sur un spécialiste en aromathérapie. Chacune des voies nécessite des doses précises et des précautions d’emploi qui lui sont propres.

La voie orale

Héritage de l’école française, elle permet d’ingérer les huiles essentielles, ce qui présente l’avantage d’éviter leur diffusion en présence d’un nourrisson, d’une femme enceinte ou de tout autre patient allergique ou « à risque », ou encore leur application sur la peau, qui n’est pas toujours possible (allergie, peau sensible, etc.). Par ailleurs, certaines huiles essentielles ne s’utilisent pas en diffusion (menthe poivrée, cannelles…) ni directement sur la peau (clou de girofle, thym à feuilles de sarriette…) mais elles offrent un éventail thérapeutique très large par voie orale.

La voie orale ne s’utilise pas avant l’âge de 6 ans. La voie sublinguale, bien que rare ne s’emploie pas avant 12 ans. Il faut s’assurer avant tout que l’huile essentielle choisie est adaptée à la voie orale. Rarement utilisée pure dans la bouche pour éviter tout risque de brûlure des muqueuses, il faut prendre soin de placer les gouttes sur un comprimé neutre ou dans une cuillère de miel, de sucre glace, de sirop de sucre, d’agave, d’huile végétale ou encore d’un solubilisant adapté de type Solubol (sans alcool), Disper, Solu S, etc. Généralement, ces huiles essentielles sont consommées durant 5 à 7 jours.

On recommande dans la plupart des cas, les doses suivantes :

– Entre 6 et 12 ans : 1 goutte matin et soir.

– Entre 12 et 18 ans : 1 goutte matin, midi et soir.

– Au-delà de 18 ans : 2 gouttes, matin, midi et soir.

Il est également possible, pour les adultes, de placer une goutte de deux HE différentes dans une cuillère de miel. Toutefois, dès qu’il s’agit d’un mélange de 3 HE ou plus, il convient de les placer dans un flacon vide et propre, de les mélanger, d’ajouter ensuite un compte-goutte propre et de verser 2 gouttes de ce mélange (pas plus !) dans une cuillère de miel.

[image: ] Généralement, la voie orale est contre-indiquée ou déconseillée en cas d’ulcère à l’estomac, en particulier avec les HE à phénol (origan, sarriette, cannelles, giroflier, thym à thymol et thym à carvacrol) ou à oxyde (ravintsara, romarin à cinéole, eucalyptus globuleux), d’irritation du côlon, de gastrite ou de reflux gastro-œsophagien.

La voie transcutanée

Il s’agit sans doute de la voie la plus appréciée à travers le monde pour profiter des vertus des huiles essentielles : elle permet d’allier le plaisir des odeurs et du massage au côté thérapeutique des HE. C’est aussi l’une des plus sécuritaires, car l’usage transcutané des huiles essentielles expose à une toxicité beaucoup plus faible que celle des autres voies. Mais par prudence, le premier réflexe avant toute utilisation consiste là encore, à vérifier l’absence de dermo-causticité de l’HE concernée sur la peau.

Cette voie d’utilisation est l’une des plus sécuritaires chez l’enfant dès lors que les HE employées sont autorisées pour son âge et diluées dans une huile végétale (HV). Le choix des HV se fait en fonction de leurs propriétés intrinsèques et de leur vitesse de pénétration.

Cette voie d’utilisation permet en outre de faire passer une quantité plus importante d’huile essentielle dans le corps que la voie orale. Son passage dans le sang est immédiat et prolongé. Son action est locale (sur la zone d’application) et générale. Les huiles essentielles agissent donc partout dans l’organisme. Il convient d’être prudent chez la femme enceinte car les HE passent la barrière placentaire (d’où les nombreuses contre-indications chez la femme enceinte ou allaitante) et la barrière hémato-encéphalique – d’où les nombreuses restrictions chez les patients épileptiques ou les personnes âgées, dont le système neurologique peut être fragilisé par des pathologies comme les maladies d’Alzheimer ou de Parkinson.

Face interne des poignets

Les zones d’application des huiles essentielles sont nombreuses. La plus connue est la face interne des poignets. À cet endroit, la peau est très fine et les molécules d’HE, qui sont toutes petites, traversent facilement la peau pour arriver au niveau d’une région très bien vascularisée. Une fois dans le sang, les HE circulent rapidement dans tout l’organisme. Cette zone présente également l’intérêt de permettre une inhalation facile de l’HE (ou des HE) appliquée(s) sur la face interne du poignet.

Autres zones d’application

Les autres zones d’application sont les tempes (notamment pour traiter les douleurs de migraine), le haut du torse et du dos (pour assainir et décongestionner les voies respiratoires), les plexus (en particulier, les plexus solaire et/ou cardiaque pour soulager, entre autres, les chocs émotionnels ou l’hypertension), le bas du ventre (pour les douleurs de règles), de part et d’autre de la colonne vertébrale (pour relaxer et diminuer les tensions musculaires), les zones musculaires ou articulaires douloureuses et la plante des pieds, dont l’absorption est équivalente à celle de la voie orale. 

Précautions d’usage

En revanche, il y a des zones sur lesquelles il ne faut jamais appliquer d’huile essentielle pour éviter tout risque de brûlure : les yeux ou le contour des yeux, l’intérieur du nez ou des oreilles et la zone ano-génitale. En cas de brûlure accidentelle sur la peau ou de projection dans les yeux, le principal réflexe est de rincer à l’aide d’une huile végétale ou de contacter le centre antipoisons de sa région (coordonnées à l’adresse www.centres-antipoison.net).

Mode d’emploi

En fonction de l’utilisation que l’on souhaite faire des huiles essentielles par voie cutanée, le mode d’emploi et les doses à utiliser diffèrent. Voici quelques règles générales pour bien réaliser vos mélanges d’huiles essentielles dans une huile végétale. Néanmoins, veillez toujours à vérifier la toxicité des HE sur la peau avant de réaliser vos mélanges et à diluer vos HE en fonction de celle-ci. Pour un usage régulier de votre mélange, versez vos gouttes d’HE dans un flacon d’huile végétale en respectant les proportions indiquées ci-dessous.

– Usage chronique (supérieur à 4 semaines) : mélange à 5 % (toutes HE). Pour un flacon de 30 ml, il faut 1,5 ml, soit 45 gouttes d’huiles essentielles.

– Usage semi-aiguë (2 à 4 semaines) : mélange à 10 % (toutes HE). Pour un flacon de 30 ml, il faut 3 ml, soit 90 gouttes d’huiles essentielles.

– Usage aiguë (jusqu’à 7 jours) : mélange à 15 % (toutes HE). Pour un flacon de 30 ml, il faut 4,5 ml, soit 135 gouttes d’huiles essentielles.

Pour un usage prolongé des HE (supérieur à 10 jours), pensez à effectuer des « fenêtres thérapeutiques », donc à interrompre votre traitement le week-end par exemple. Ceci afin de laisser au corps suffisamment de temps pour éliminer les HE et leurs métabolites.

Si vous souhaitez utiliser une ou plusieurs huiles essentielles de façon immédiate, il suffit de diluer dans le creux de la main votre ou vos HE dans une noisette d’huile végétale, dans les proportions indiquées ci-dessous.

– Entre 7 et 12 ans, 1 à 2 gouttes dans une noisette d’HV (il s’agit généralement du fond de la main, soit 5 ml), ce qui équivaut à un dosage de 0,667 % à 1,333 % d’HE.

– Dès 12 ans, 6 gouttes au maximum d’HE dans une noisette d’HV, ce qui équivaut à un dosage de 4 %.

Préparations cosmétiques

Il est généralement admis que la concentration d’HE ne doit pas dépasser 3 % pour le visage et 5 % pour le corps. En fonction de la zone à traiter ou à atteindre, la concentration en HE varie. Elle sera plus élevée si la zone à traiter est un tissu plus profondément enfoui.

– 1 % d’HE : action dermocosmétique, donc action sur l’épiderme, la couche la plus superficielle de l’organisme.

– 3 % d’HE : action tégumentaire, donc sur une couche plus épaisse et plus profonde de la peau, associant épiderme et derme.

– 5 % d’HE : action sur le système veineux, la gestion du stress.

– 7 % d’HE : action circulatoire, sanguine et lymphatique.

– 10 % d’HE : action musculaire, tendineuse et articulaire.

– 15 % d’HE : action sport et compétition.

– 30 % d’HE : action locale très puissante, cellulolytique, antiparasitaire.

Voici un tableau vous permettant de savoir quelle quantité d’HE vous devez incorporer dans vos flacons d’huile végétale :










	
	
VOLUME DU FLACON D’HUILE VÉGÉTALE





	
Dilution souhaitée


	
10 ml


	
30 ml


	
50 ml





	
1 %


	
3 gouttes


	
9 gouttes


	
15 gouttes





	
3 %


	
9 gouttes


	
27 gouttes


	
45 gouttes





	
5 %


	
15 gouttes


	
45 gouttes


	
75 gouttes





	
7 %


	
21 gouttes


	
61 gouttes


	
105 gouttes





	
10 %


	
30 gouttes


	
90 gouttes


	
150 gouttes





	
15 %


	
45 gouttes


	
135 gouttes


	
225 gouttes





	
30 %


	
60 gouttes


	
180 gouttes


	
300 gouttes







Ajoutez les gouttes d’huiles essentielles au flacon d’huile végétale et agitez.

[image: ] Si l’on prépare un mélange avec plusieurs HE, il s’agit du nombre total de gouttes d’HE du mélange et non du nombre de gouttes de chaque HE.

La diffusion

Comme pour les autres voies d’utilisation, le premier réflexe consiste à s’assurer que l’huile essentielle puisse bien être diffusée. Prudence là encore, car certaines HE dont les parfums sont connus et agréables ne peuvent pas être diffusées seules. Les HE de menthe poivrée et de cannelles par exemple sont beaucoup trop irritantes pour les voies respiratoires et le globe oculaire.

Les diffuseurs

Il existe principalement deux types de diffuseurs :

– Les diffuseurs humidificateurs ultrasoniques (diffusion humide), qui disposent d’un récipient dans lequel on place de l’eau. On y ajoute ensuite 5 à 6 gouttes d’huiles essentielles qui sont diffusées dans l’atmosphère avec des micro-gouttelettes d’eau. Ces appareils sont généralement équipés d’une petite lumière dont la couleur change régulièrement. Ils sont donc décoratifs et adaptés à la diffusion d’HE dans les petites pièces qu’ils humidifient. Cela peut être pratique dans une chambre d’enfant par exemple, y compris sans huile essentielle à diffuser.

– Les diffuseurs par nébulisation (diffusion sèche) qui ne nécessitent pas d’eau. Ils sont beaucoup plus puissants et plus thérapeutiques que les diffuseurs humidificateurs. Ils sont donc aussi beaucoup plus gourmands en huiles essentielles mais plus adaptés à la diffusion sur de grandes surfaces. Un système de verrerie en deux parties permet d’un côté de faire monter l’HE (ou le mélange d’HE) par capillarité en haut d’un tube capillaire (effet Venturi) et de l’autre côté, de pulser de l’air relié à une pompe. L’air pulsé vient alors transformer l’HE en toutes petites gouttelettes qui s’échappent ensuite dans l’atmosphère.

Autres technologies : les diffuseurs à chaleur douce (ils permettent de diffuser sous l’effet d’une température faible) ou par ventilation (les HE sont déposées sur un disque de cellulose soumis à une pression d’air ventilé). Il est toutefois préférable de privilégier la diffusion à froid plutôt que ces technologies.

Il est généralement admis que les HE se diffusent :

– Pour les adultes, 15 à 20 minutes par heure, 3 à 4 fois par jour.

– Pour les enfants à partir de 6 ans, 5 minutes par heure, en présence de l’enfant, 3 à 4 fois par jour

– Pour les enfants de moins de 6 ans, 5 minutes par heure en absence de l’enfant.

Cette voie est particulièrement utile pour assainir l’atmosphère (et éviter les infections nosocomiales par exemple), profiter des vertus relaxantes et apaisantes de certaines huiles essentielles, accompagner certains troubles cognitifs ou agressifs. Certaines HE ont même des propriétés étonnantes : favoriser la mémorisation et/ou la confiance, l’inspiration et la créativité, le lâcher-prise, réguler l’appétit…On distingue la diffusion de l’inhalation qui, elle aussi, peut être humide ou sèche.

L’inhalation

– L’inhalation sèche consiste à déposer une huile essentielle ou un mélange d’HE sur une mèche de coton (dont la capacité d’absorption dépend de la taille) et à placer ensuite cette mèche dans un inhalateur vierge (que l’on trouve facilement sur Internet). On fait généralement 5 inspirations progressives profondes ; cela permet de relaxer ou de tonifier, de décongestionner les voies respiratoires, de soulager les nausées, etc. Les applications de l’inhalation sèche sont très nombreuses et l’avenir leur réserve un succès dont nous ne doutons pas !

– L’inhalation humide consiste à placer 6 à 10 gouttes d’huiles essentielles au total dans un bol d’eau frémissante (et non bouillante) et d’en inhaler les vapeurs pendant une dizaine de minutes, 2 à 3 fois par jour. C’est un traitement de choix pour la sinusite, par exemple.

Le bain 

Cette voie d’utilisation est plus rare. Il convient là aussi, avant toute utilisation, de s’assurer de l’absence de dermocausticité des HE employées. Il est important de rappeler que les huiles essentielles ne sont pas solubles dans l’eau. Afin de pouvoir les disperser dans l’eau du bain, diluez-les dans une base neutre pour le bain, dans du Solubol ou tout simplement dans un bouchon de gel douche ou de shampooing, voire un peu de lait non écrémé, et ajoutez ensuite ce mélange à l’eau du bain. On utilise généralement :

– Pour l’adulte, 20 à 30 gouttes d’huiles essentielles au total.

– Pour l’enfant, 10 gouttes d’huiles essentielles au total.

L’usage du bain est réservé à la détente, à l’apaisement de la douleur musculaire, à l’assainissement des voies respiratoires.

Précautions d’emploi et contre-indications

Lorsque l’on s’initie à l’aromathérapie, par précaution, il est préférable de ne pas employer ou conseiller les huiles essentielles chez les personnes suivantes :

– la femme enceinte ou allaitante ;

– le patient épileptique ;

– le patient asthmatique ;

– l’enfant de moins de 7 ans. À noter que dans cet ouvrage, nous proposons toutefois un certain nombre de remèdes pour les plus petits. Vous pourrez les utiliser en toute sécurité, sous réserve de bien respecter le choix des huiles indiquées ainsi que les dosages et les posologies.

Par ailleurs, dans une moindre mesure, les patients allergiques, insuffisants hépato-
biliaires ou rénaux devront le signaler à leur spécialiste en aromathérapie avant toute prise d’huile essentielle. Toutes les huiles essentielles ne sont pas contre-indiquées chez ces patients, mais ils risquent de présenter des effets secondaires plus facilement en utilisant des huiles essentielles courantes. De même que le patient allergique à une huile essentielle verra son usage contre-indiqué (ou restreint), le patient multi-allergique ou présentant une hypersensibilité à de nombreux allergènes évitera de les employer par précaution, en particulier sur la peau.

Certaines huiles essentielles ont une action hormonale. On les qualifie souvent d’huiles essentielles « hormon-like ». Il s’agit principalement de la sauge sclarée et du cyprès toujours vert (à activité œstrogen-like) dont l’usage est contre-indiqué en cas d’antécédent personnel de cancer homonodépendant (sein, utérus, ovaire, prostate). Il est à noter que l’huile essentielle de niaouli contient un pourcentage faible de viridriflorol (autour de 5 %) ce qui pourrait également limiter son usage dans ce type d’antécédent.

Certaines huiles essentielles ont la capacité de fluidifier le sang : il s’agit majoritairement des HE de gaulthérie, de certaines variétés ou espèces d’hélichryse et de clou de girofle. Elles sont donc contre-indiquées (ou déconseillées selon les cas) chez les patients présentant des troubles de la coagulation ou sous traitement anticoagulant ou à base d’héparine. En cas d’allergie à l’aspirine, la gaulthérie est contre-indiquée.

D’autres HE contenant un groupement chimique phénol (origan, sarriette des montagnes, cannelles, clou de girofle, thym à thymol et à carvacrol) ou oxyde (c’est-à-dire renfermant de l’eucalyptol) sont à éviter en cas d’ulcère à l’estomac.

De manière générale, il convient de respecter les précautions d’usage suivantes :

– se laver les mains après utilisation des HE ;

– penser au risque de phototoxicité (photosensibilisation) des essences d’agrumes ;

– savoir détecter un risque allergique par un test de tolérance au pli du coude ;

– respecter des « fenêtres thérapeutiques » en cas d’utilisation prolongée des HE ;

– toujours conserver ses HE à l’abri de la lumière et de l’humidité, dans des flacons opaques (bruns ou bleus), à une température inférieure à 25 °C et en position verticale.

– ne jamais laisser les flacons à la portée des enfants ;

– ne jamais utiliser les HE par voie intramusculaire ou intraveineuse.

L’utilisation d’huiles essentielles contenant des phénols, des cétones en proportion importante (menthe poivrée, romarin à camphre) ou des oxydes (ravintsara, eucalyptus globuleux, eucalyptus radié, niaouli…) doit être encadrée et ces HE ne seront pas employées chez les personnes « à risque » évoquées ci-dessus.

Comment choisir des huiles essentielles 
de qualité ?

Afin de profiter au mieux des vertus des HE, mieux vaut s’assurer que leur qualité est optimale. Nous indiquons ci-après quelques point importants pour vous guider dans vos choix.

– Identification par le nom latin (nom de genre et d’espèce) afin de limiter les confusions entre les plantes portant les mêmes noms (eucalyptus, lavandes, thyms, romarins…). Ceci pouvant être à l’origine de mésusages, voire d’accidents.

– L’organe producteur utilisé (feuilles, sommités fleuries, racines, écorce, semences…) contenant l’HE produite par la plante ainsi que son état (frais ou sèche) doivent être précisés.

– L’origine géographique du végétal utilisé doit être indiquée car le terroir influe directement sur la qualité de l’HE obtenue.

– Le critère bio est à privilégier afin de limiter au maximum la présence de pesticides, d’engrais, d’insecticides, de fongicides, d’acaricides ou autres cires dans les HE, ainsi que de plantes OGM. Les végétaux issus d’une agriculture conventionnelle raisonnée peuvent toutefois être admis. Il est également préférable de savoir si ce végétal est issu d’une plante sauvage ou cultivée.

La qualité de la plante, son mode de culture, sa période de récolte influent directement sur la qualité de l’huile essentielle obtenue, tout comme le matériel de distillation et le savoir-faire du distillateur. Pour obtenir des huiles essentielles de qualité, le distillateur utilise dans l’idéal de l’eau de source, veille à utiliser une température douce et une pression basse, de manière à avoir une distillation lente permettant d’extraire l’ensemble des molécules contenues dans l’organe producteur (le « totum »).

On évitera les HE modifiées (rectifiées, brûlées, déterpénées) ou reconstituées, c’est-à-dire obtenues par mélange de plusieurs huiles essentielles.

L’étiquetage du flacon doit au minimum comporter les informations suivantes :

– le nom commun du végétal en français ;

– le nom latin ;

– l’origine géographique du végétal ;

– l’organe producteur distillé ;

– la spécificité biochimique (le chémotype) ;

– le mode de culture et sa labellisation ;

– la date de péremption du produit : elle est généralement de 3 ans après sa fabrication pour les essences et 5 ans après sa fabrication pour les huiles essentielles (qui se conservent et s’utilisent toutefois bien au-delà sans problème) ;

– la mention « 100 % pure et naturelle » ;

– les coordonnées du fournisseur ;

– le volume du flacon ;

– le numéro de lot de l’HE concernée.

Afin d’identifier l’ensemble des molécules présentes dans une HE, le bulletin d’analyse chromatographique utilisé par le pharmacien (obtenu par chromatographie en phase gazeuse couplée à une spectrométrie de masse) doit reprendre toutes les informations de l’étiquette du flacon auxquelles s’ajoutent :

– la densité ;

– l’indice de réfraction à 20 °C ;

– le pouvoir rotatoire à 20 °C ;

– la technique d’analyse ;

– le pourcentage de chacun des constituants moléculaires de l’HE.

Pour qu’un lot puisse être considéré comme conforme et commercialisé, toutes ces informations doivent répondre à des normes standards ou à des références bibliographiques reconnues (AFNOR, monographies des Pharmacopées française ou européenne…) afin de limiter tout risque de toxicité lors de l’utilisation.

Les huiles essentielles choisies

Nous avons retenu dans cet ouvrage ces seize huiles essentielles parmi le nombre infini de celles disponibles sur le marché. Pourquoi celles-là et pourquoi ce nombre ?

– Parce que c’est une quantité facile à transporter et à stocker.

– Parce que ces huiles essentielles sont faciles à trouver et restent d’un prix très abordable, à l’exception de certaines, indispensables, comme l’hélichryse italienne de qualité, le thym à thujanol ou la camomille romaine. Vous pourrez ainsi vous constituer une trousse d’aromathérapie efficace, sans que cela pèse fortement sur votre budget.

– Par ailleurs, elles sont très polyvalentes : elles ont de nombreuses indications. Associées entre elles, elles permettent de créer des synergies capables de répondre à la grande majorité des demandes de nos patients.

– Enfin, la plupart d’entre elles n’ont pas de contre-indications importantes, sauf par exemple celles de cyprès ou de menthe poivrée, pour lesquelles il sera nécessaire de bien respecter les précautions d’emploi. N’hésitez pas à demander conseil à votre pharmacien ou à un expert en aromathérapie en cas de doute.

– Pour chaque huile essentielle, nous avons adopté un système allant de 1 à 4 étoiles. Ce système, certes imparfait, permet toutefois de visualiser les points forts de chaque huile essentielle.

– Pour certaines indications, plusieurs formules peuvent être utilisées. Nous vous invitons à vous référer à l’index final qui vous permettra de retrouver facilement, pour une pathologie donnée, la ou les formules possibles et de choisir ensuite celle qui vous semblera la plus adaptée à votre problématique (regardez bien les contre-indications, qui peuvent orienter votre choix).



Dosages et abréviations


– 1 ml d’HE équivaut en moyenne à 30 gouttes d’HE (cela peut varier de 25 à 40 gouttes).

– 1 goutte d’HE pèse environ 40 mg.

– L’abréviation qsp utilisée dans les formules signifie en quantité suffisante pour. Il s’agit le plus souvent de compléter un flacon avec de l’huile végétale.


– Rappelons que nous utilisons les abréviations HE pour huile essentielle et HV pour huile végétale : ne confondez pas les deux !
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Arbre à thé (tea tree)

L’anti-infectieux doux pour toute la famille


L’huile essentielle 
d’arbre à thé est :

Anti-infectieuse ****

Antibactérienne ***

Antivirale ***

Antifongique ***

Cicatrisante ***

Antiparasitaire **

Décongestionnant veineux *



Carte d’identité

Nom latin : Melaleuca alternifolia.

Famille : Myrtacées.

Origine géographique : Australie.

Organe producteur : feuilles fraîches.

Composition : alcools (terpinène-1-ol-4, α-terpinéol), monoterpènes (γ-terpinène, α-terpinène, α-pinène, paracymène, terpinolène, limonène, sabinène), sesquiterpinènes (aromadendrène, δ-cadinène), oxydes (1,8 cinéole), sesquiterpénols (viridriflorol et globulol à l’état de traces).

 

C’est au navigateur James Cook et à son équipage que nous devons la découverte de cet arbre en 1770. Tout juste arrivés en Australie, les explorateurs choisirent d’utiliser (puis de nous rapporter) ses feuilles sous forme de thé (d’où le nom de tea tree), alors qu’il était déjà traditionnellement connu par la population locale depuis des millénaires pour ses propriétés anti-infectieuses. En infusion ou en inhalation de feuilles écrasées, les aborigènes employaient l’arbre à thé contre la fièvre, le rhume, les congestions et les blessures. Les soldats australiens y eurent également recours lors de la Seconde Guerre mondiale pour le traitement des plaies. Aujourd’hui, l’huile essentielle d’arbre à thé est l’une des plus utilisées pour son action anti-infectieuse polyvalente.

Comment choisir une huile essentielle d’arbre à thé 
de qualité ?

Privilégiez une huile essentielle de qualité bio, originaire d’Australie. Veillez à ne pas confondre l’huile essentielle d’arbre à thé avec :

– Les HE provenant d’autres espèces de Melaleuca, comme le niaouli (Melaleuca quinquenervia) ou le cajeput (Melaleuca cajeputii), dont chacune a sa spécificité.

– L’HE de manuka (Leptospermum scoparium), arbrisseau appelé en Nouvelle-Zélande le tea tree néozélandais.

– L’HE de tea tree citronné (Leptospermum petersonii), originaire d’Australie mais dont les propriétés sont différentes.

Comment utiliser l’huile essentielle d’arbre à thé ?










	
	
Voie orale ***


	
Diffusion *

(Odeur peu agréable)


	
Voie cutanée ***





	
Dès 3 ans


	
–


	
5 min/heure, 
en l’absence de l’enfant


	
1 goutte, 2 fois/jour, 
diluée à 3 % max





	
Entre 3 et 6 ans


	
–


	
1 goutte, 2 fois/jour, 
diluée à 10 % max





	
Entre 6 et 12 ans


	
1 goutte, 2 fois/jour


	
5 min/heure, 
en présence de l’enfant


	
2 gouttes, 3 fois/jour, diluées dans une HV





	
Entre 12 et 18 ans


	
1 goutte, 3 fois/jour


	
20 min/heure, 
3 à 4 fois par jour





	
Adulte


	
2 gouttes, 3 fois/jour


	
2 à 5 gouttes, 3 fois/jour, diluées dans une HV







Précautions d’emploi/toxicité

L’huile essentielle d’arbre à thé est un anti-infectieux doux, polyvalent, utile pour toute la famille et ceci dès l’âge de 3 ans et dès le 3e mois de grossesse (mais tout au long de la grossesse, la voie orale est contre-indiquée, et lors de l’allaitement, elle est déconseillée). Il est toutefois recommandé d’éviter les applications quotidiennes pures et répétées sur la peau, en particulier sur les peaux sensibles (pour éviter tout risque d’irritation ou d’allergie), ainsi que les cures par voie orale d’une durée supérieure à 3 semaines.

Propriétés et principales indications

L’huile essentielle d’arbre à thé est l’une des plus utilisées pour les problèmes cutanés, en particulier infectieux.

Pathologies infectieuses ****

Une équipe australienne1 a démontré en 2006 l’intérêt de l’huile essentielle d’arbre à thé contre plusieurs germes, dont Escherichia coli (responsable de très nombreuses pathologies telles que la gastroentérite, les infections intestinales…), le staphylocoque doré (Staphylococcus aureus), Propionibacterium acnes (bactérie responsable de l’acné), et de nombreux germes provoquant la formation de la plaque dentaire. D’autres études ont également mis en lumière les propriétés antifongiques, antivirales et antiparasitaires de cette huile essentielle.

Tout laisse donc à penser qu’un jour, l’huile essentielle d’arbre à thé sera utilisée en complément ou à la place des antibiotiques allopathiques, ce qui constitue un progrès énorme dans la lutte contre l’antibiorésistance. Ceci est d’autant plus vrai qu’elle est facile à utiliser, que ses effets secondaires sont rares, voire inexistants si elle est utilisée convenablement, et que son utilisation est possible chez l’enfant à partir de 3 ans. De plus, son spectre d’action est large, voire identique à celui de certaines huiles essentielles phénolées telles que l’origan ou le giroflier, qui sont puissantes mais plus délicates à manipuler.

Pathologies hivernales ***

•Angine bactérienne ou virale

•Otite bactérienne ou virale

•Rhinopharyngite

•Sinusite

•Trachéite 

Par voie orale

2 gouttes d’HE d’arbre à thé dans une cuillerée à café de miel, 3 fois par jour pendant 5 jours.

Cette formule, comme la plupart des autres, convient aux adultes. Pour un usage chez l’enfant, privilégiez la voie cutanée (voir ci-dessous).

Par voie cutanée

2 gouttes d’HE d’arbre à thé dans une noisette d’huile végétale de macadamia, à masser sur les sinus (loin des yeux), sur le cou (pour une angine) ou autour de l’oreille (pour une otite), 3 fois par jour pendant 5 jours. Pour l’enfant, réalisez une dilution adaptée à son âge (voir tableau ci-contre), que vous appliquerez de préférence sur la voûte plantaire ou autour de l’oreille en cas d’otite.

[image: Image]Se requinquer après une infection

1 goutte d’HE d’arbre à thé dans une cuillerée à café de miel, tous les matins, 
7 à 10 jours par mois si nécessaire, en cas d’asthénie, de fatigue générale.

Sphère gynécologique **

•Infection urinaire

Par voie orale

2 gouttes d’HE d’arbre à thé dans une cuillerée à café de miel, 3 fois par jour pendant 7 jours. Bien souvent, les symptômes disparaissent après 2 ou 3 jours de traitement, mais il conviendra, comme pour un traitement antibiotique allopathique, de poursuivre le traitement pendant 7 jours.

En usage local

Diluez 1 goutte d’HE d’arbre à thé dans une noisette de savon pour la toilette intime, à utiliser 2 fois par jour.

Remarque : ce traitement de première intention peut ne pas être suffisant. Cela dépend du germe responsable de l’infection et de sa quantité. Dans 80 % des cas, il s’agit d’E. coli ou plus rarement d’entérobactéries (telles que Klebsiella spp. ou Proteus spp.) sur lesquelles l’huile essentielle d’arbre à thé est généralement efficace. Toutefois, afin de soulager les symptômes plus rapidement, on peut avoir recours à des huiles essentielles « phénolées » encore plus efficaces : 1 goutte d’HE de sarriette des montagnes (non décrite dans ce livre) + 2 gouttes d’HE de citron, 4 fois par jour, sur un comprimé neutre.

•Mycose vaginale (adjuvant de traitement)

En usage local

Diluez 1 goutte d’HE d’arbre à thé dans une noisette de savon pour la toilette intime au pH alcalin, à utiliser 2 fois par jour maximum.

Par voie orale

Il est possible de prendre en parallèle 2 gouttes d’HE d’arbre à thé dans une cuillerée à café de miel, 3 fois par jour pendant 5 jours.

Sphère cutanée ****

Que la lésion dermatologique soit d’origine bactérienne, virale, fongique ou parasitaire, s’il y a une huile essentielle à choisir pour en venir à bout, c’est bien celle d’arbre à thé ! C’est l’huile essentielle indispensable, qui permettra de se débarrasser de la plupart des dermatoses infectieuses, y compris chez l’enfant dès 3 ans (diluée).

[image: Image]Le réflexe contre les imperfections

Papules, pustules, comédons, nodules : un gel contenant 5 % d’HE d’arbre à thé s’est montré 3,5 fois plus efficace qu’un placebo sur les lésions d’acné légère à modérée lors d’une étude menée en 2007 par des chercheurs iraniens.

Par voie cutanée

•Acné

Déposez 2 gouttes d’HE d’arbre à thé sur un coton-tige et appliquez comme un « stop-bouton » sur les zones concernées. Il est possible de remplacer 1 goutte d’HE d’arbre à thé par 1 goutte d’HE de laurier noble en cas de boutons purulents.

Et/ou

Diluez 1 goutte d’HE d’arbre à thé dans une noisette de gel moussant nettoyant pour peaux mixtes à grasses et faites mousser sur le visage, tous les soirs (évitez le contour des yeux).

Et/ou

Diluez 1 goutte d’HE d’arbre à thé dans une crème antiacnéique et appliquez ce mélange tous les soirs, sur une peau propre et sèche.

Et/ou

- HE d’arbre à thé : 1 goutte

- HE de citron : 1 goutte

- HE de géranium rosat : 1 goutte

- Gel moussant nettoyant : 1 noisette

Appliquez le soir sur le visage et le haut du corps si besoin.

Et/ou

- HE d’arbre à thé : 1 goutte

- HE de géranium rosat : 1 goutte

- Huile végétale de jojoba : 4 gouttes

Appliquez ce mélange sur l’ensemble du visage, le soir, sur une peau propre et sèche.

•Brûlure ou plaie infectée

- HE d’arbre à thé : 1 goutte

- HE de lavande officinale : 1 goutte

- HE de laurier noble : 1 goutte à ajouter éventuellement, en cas de plaie très infectée, voire purulente.

Huile végétale de millepertuis (photosensibilisante : évitez l’exposition au soleil dans les 3 heures) ou de calendula : 3 gouttes

Utilisez le mélange en massage sur la zone concernée, 2 à 3 fois par jour, jusqu’à amélioration.

•Dermite séborrhéique

- HE d’arbre à thé : 30 gouttes

- HE d’eucalyptus citronné : 30 gouttes

- HE de géranium rosat : 60 gouttes

- Gel moussant doux : qsp 100 ml

Ce gel levuricide, doux et anti-inflammatoire, sera particulièrement utile en traitement de fond pour éviter les récidives ou en cas de crise, où il peut être appliqué jusqu’à 2 fois par jour.

•Eczéma

- HE d’arbre à thé : 3 gouttes

- HE de lavande officinale : 3 gouttes

- Huile végétale d’amande douce : 5 ml

En cas d’eczéma suintant, appliquez ce mélange sur la zone concernée, 3 fois par jour.

•Hémorroïdes

En usage local

Déposez 2 gouttes d’HE d’arbre à thé sur une compresse imprégnée d’huile végétale de millepertuis et appliquez sur la zone concernée, 1 à 3 fois par jour.

•Herpès

Déposez sur un coton-tige 2 gouttes d’HE d’arbre à thé (pure pour l’adulte ou diluée dans une noisette d’huile végétale de calophylle inophyle pour l’enfant) et appliquez sur le bouton d’herpès dès les premiers picotements, 5 fois par jour jusqu’à sa disparition. Ce mélange peut aussi être réalisé en diluant cette HE dans une crème à base d’aciclovir (disponible en pharmacie).

•Mycose cutanée, interdigitale, onychomycose (mycose de l’ongle)

Pour démarrer

Selon l’étendue de la zone à traiter, diluez 1 à 6 gouttes d’HE d’arbre à thé dans une noisette d’huile végétale de jojoba (ou une crème à base d’éconazole disponible en pharmacie) et appliquez ce mélange 2 à 3 fois par jour sur la zone concernée, propre et parfaitement sèche. En cas de traitement prolongé, utilisez ce mélange 5 jours sur 7.

Pour plus d’efficacité

- HE d’arbre à thé : 50 gouttes 

- HE de géranium rosat : 50 gouttes 

- HE de laurier noble : 50 gouttes

- Huile végétale de jojoba  qsp 50 ml

Appliquez quotidiennement 1 à 6 gouttes de ce soin (selon l’étendue de la mycose à traiter) sur les zones concernées propres et parfaitement sèches.

Pour la mycose de l’ongle, il est possible d’appliquer ce mélange sur et sous l’ongle.

•Molluscum

Diluez 1 goutte d’HE d’arbre à thé dans une noisette d’huile végétale de jojoba et appliquez ce mélange à l’aide d’un coton-tige sur les zones concernées, tous les soirs jusqu’à disparition.

En cas de démangeaisons, il est possible d’ajouter 1 goutte d’HE de camomille noble.

•Panaris, furoncle, abcès cutané

Ajoutez 1 goutte d’HE d’arbre à thé à une noisette de crème antiseptique à base de peroxyde d’hydrogène et massez la zone concernée avec cette préparation 1 à 2 fois par jour. Si le résultat est insuffisant, consultez un médecin.

En cas d’abcès, vous pouvez aussi confectionner une compresse d’argile que vous laisserez agir toute la nuit (recouverte d’une gaze et maintenue avec du sparadrap), avec 4 gouttes d’HE d’arbre à thé pour une cuillerée à soupe d’argile verte, mélange auquel vous ajouterez une cuillerée à café de miel. Ce soin est inspiré des remèdes de Gisela Blaser, infirmière et formatrice en aromathérapie en Allemagne.

•Parasitose cutanée : gale, teigne

Diluez 90 gouttes d’HE d’arbre à thé dans 50 ml d’huile végétale de calophylle inophyle et appliquez ce mélange sur les zones concernées 1 à 2 fois par jour, sans dépasser 15 ml pour l’ensemble du corps.

•Pellicules, psoriasis du cuir chevelu

Pour démarrer

Diluez 5 gouttes d’HE d’arbre à thé dans une noisette de shampooing doux et appliquez ce mélange sur l’ensemble du cuir chevelu et des cheveux. Laissez agir pendant 3 minutes avant de rincer. L’efficacité est remarquable dès le premier shampooing.

Pour plus d’efficacité

Si toutefois les symptômes persistent, optez pour la formule suivante :

- HE d’arbre à thé : 30 gouttes

- HE d’eucalyptus radié : 60 gouttes

- HE de citron : 30 gouttes

- Shampooing extra-doux pour adulte : 100 ml

Agitez énergiquement pour bien mélanger les HE (il est inutile de remuer de nouveau par la suite). Laissez agir quelques minutes après l’application (1 à 2 applications par lavage) avant de rincer. Vous pouvez utiliser ce shampooing jusqu’à 3 fois par semaine ; il est doux et efficace.

•Poux, en traitement curatif dès 3 ans

- HE d’arbre à thé : 20 gouttes

- HE de lavande officinale : 20 gouttes

- Huile végétale de coco : 25 ml

Étalez sur l’ensemble du cuir chevelu, puis placez une charlotte sur les cheveux et laissez agir toute la nuit. Faites un shampooing le lendemain matin. Répétez l’application 8 jours puis 15 jours après. En traitement préventif, la lavande officinale suffit (voir p. 158).

•Radioprotecteur

En prévention

Pour protéger des brûlures cutanées liées à une radiothérapie, diluez l’HE d’arbre à thé à 10 % dans une huile végétale de calophylle inophyle et massez la zone irradiée.

Formule complète

- HE d’arbre à thé : 120 gouttes

- HE de lavande officinale : 60 gouttes

- Huile végétale de calendula ou de nigelle : qsp 50 ml

Massez la zone irradiée jusqu’à 3 fois par jour après la séance de rayons et pendant toute la durée de ceux-ci. Lavez la zone concernée le lendemain afin qu’il ne reste aucune trace d’huile essentielle ou d’huile végétale avant la séance de radiothérapie suivante.
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