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ANGINE, FATIGUE, INSOMNIES, ANGOISSES...


Le guide pratique pour se soigner en respirant et en diffusant des huiles essentielles !


L’olfaction – c’est-à-dire le fait de respirer les huiles essentielles – est un mode d’utilisation à la fois simple, accessible à tous et très efficace.


En utilisation par voie olfactive, les huiles essentielles permettent de prévenir et de traiter certaines pathologies de la sphère respiratoire (rhume, toux, sinusite, nez bouché…). En diffusion, elles sont un excellent moyen d’assainir l’atmosphère, notamment en cas d’épidémie, ou de repousser certains insectes. Enfin, grâce à leurs propriétés psychoémotionnelles, elles agissent sur le système nerveux, pour soulager le stress, pour stimuler votre concentration, pour vous préparer au sommeil…


Dans ce guide pratique, découvrez :




	Tout ce que vous devez savoir sur l’aromathérapie olfactive.


	
Les 29 huiles essentielles idéales pour ces modes d’utilisation.


	
D’Assainissement à Toux, comment les utiliser pour soigner en fonction de l’âge de la personne.


	
D’Addiction à Tristesse, comment faire des huiles essentielles à respirer des alliées pour gérer les émotions.
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Virginie Brevard est docteur en pharmacie, aromathérapeute et olfactothérapeute. Elle s’est par ailleurs formée en homéopathie, phytothérapie et micronutrition. Elle est aujourd’hui installée à La Rochelle et a créé son entreprise de conseils et d’ateliers en aromathérapie : https://aromaconseils.com


Avec la collaboration d’Alix Lefief-Delcourt, auteure spécialisée en nutrition, santé et bien-être.


Elles ont déjà publié ensemble le guide d’aromathérapie à destination des parents : Soigner ses enfants efficacement et sans danger grâce aux huiles essentielles et aux hydrolats (Eyrolles).






Virginie Brevard


Avec la collaboration d’Alix Lefief-Delcourt


LES


HUILES


ESSENTIELLES



À RESPIRER




ET À DIFFUSER



RHUME, TOUX, ADDICTIONS, SOMMEIL…SE SOIGNER ET ÊTRE ACCOMPAGNÉ AVEC L’AROMATHÉRAPIE PAR VOIE OLFACTIVE
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« L’odorat, le mystérieux aide-mémoire, venait de faire revivre en lui tout un monde. »
Victor Hugo, Les Misérables


« L’odeur est l’intelligence des fleurs. »
Henry de Montherlant, Carnets 1930-1944



Introduction


Le tout premier contact avec une huile essentielle se fait, le plus souvent, par l’intermédiaire de son parfum. Vous ouvrez le flacon et découvrez sa fragrance… Celle-ci peut vous plaire ou vous déplaire, elle réveille peut-être en vous certains souvenirs, elle a peut-être un impact direct sur votre stress ou votre colère…


La voie olfactive – qui vous permet de sentir les huiles essentielles – est une façon parmi d’autres de bénéficier des huiles essentielles (on peut aussi profiter de leurs bienfaits en les ingérant, en les appliquant sur la peau…). Elle présente l’avantage d’être à la fois simple, accessible à tous et très efficace. L’aromathérapie olfactive constitue même une branche à part entière de l’aromathérapie, qui désigne toutes les façons d’utiliser les huiles essentielles.


Dans le cadre d’une utilisation par voie olfactive, les huiles essentielles permettent de prévenir et de traiter certaines pathologies de la sphère respiratoire (comme le rhume, la toux, la sinusite, le nez bouché…). En diffusion, elles sont aussi un excellent moyen d’assainir l’atmosphère, notamment en cas d’épidémie, ou de repousser certains insectes. Enfin, grâce à leurs propriétés psychoémotionnelles et vibratoires, elles agissent également sur le système nerveux, pour soulager les angoisses ou le stress, pour stimuler votre concentration, pour vous détendre, pour vous préparer au sommeil… : on parle dans ce cas d’olfactothérapie, c’est-à-dire de thérapie par les odeurs. De plus en plus d’études scientifiques se penchent sur les nombreux bienfaits de cette médecine non conventionnelle, et en démontrent la réelle efficacité.


Si l’aromathérapie olfactive est une méthode simple, elle n’en reste pas moins sujette à certaines précautions. En effet, en raison de leur composition chimique, toutes les huiles essentielles ne se prêtent pas à ce type d’emploi, certaines d’entre elles pouvant se révéler irritantes pour les voies respiratoires ou toxiques pour le cerveau. Cette voie d’administration peut également se révéler inadaptée à certaines personnes « sensibles » (par exemple les jeunes enfants, les personnes asthmatiques…). L’usage des huiles essentielles ne s’improvise pas ! Il en va de votre sécurité, de votre santé et de celles de vos proches.


Les conseils et les synergies (mélanges de plusieurs huiles essentielles) proposés dans ce livre sont issus de mes formations en pharmacie, en aromathérapie scientifique et médicale et en olfactothérapie, ainsi que de mes longues années de pratique auprès des familles ou d’interventions en EHPAD ou autres structures de soin. J’ai volontairement restreint ma sélection d’huiles essentielles à respirer et à diffuser à 29. Avec cette sélection, vous pourrez soigner un grand nombre de maux, et mieux gérer vos émotions. À vous de tester !


Virginie Brevard,
docteur en pharmacie-aromathérapeute et olfactothérapeute





Partie 1





Tout savoir sur l’aromathérapie olfactive





Chapitre
1





À la découverte des huiles essentielles


QU’EST-CE QU’UNE HUILE ESSENTIELLE ?


L’huile essentielle concentre les composés chimiques odorants et volatils d’un végétal aromatique1. En clair, c’est le concentré du parfum de la plante. Lorsque vous épluchez une orange, zestez un citron ou écrasez entre les doigts une feuille de menthe ou de basilic, une substance odorante s’échappe : ce sont des gouttelettes d’huile essentielle. Mais les huiles essentielles ne sont pas seulement des parfums. Elles jouent un rôle clé au sein de la plante, en la protégeant des différentes agressions auxquelles elle est soumise : maladies, insectes, plantes avoisinantes, conditions climatiques…


L’huile essentielle peut être extraite de différentes parties du végétal :




	Les feuilles : arbre à thé, eucalyptus, bigaradier, cannelle…


	Les fleurs ou les boutons floraux : camomilles, giroflier, lavande, néroli…


	Les fruits ou les baies : genévrier, litsée citronnée…


	Les zestes : citron, orange, pamplemousse, bergamote, mandarine…


	Le bois ou l’écorce : cèdre de l’Atlas, bois de rose, santal blanc, cannelle…


	Les racines : gingembre, vétiver…


	Les graines : cumin, carotte cultivée…


	Les aiguilles : épinette noire, pins, sapins…


	La résine ou la gomme oléorésineuse : encens, térébenthine, myrrhe…





Chez certains végétaux, on distille les différents organes. Ainsi, à partir de l’oranger amer (le bigaradier), on obtient l’huile essentielle de petit grain bigaradier avec ses feuilles, l’huile essentielle de néroli avec ses fleurs et l’huile essentielle d’oranger amer avec le zeste de ses fruits.


Les essences aromatiques sont, pour la plante, des moyens de communication fabuleux. Elles lui permettent de repousser les insectes, et de se protéger contre les champignons, les virus et les bactéries, prévenant ainsi les maladies. Elles ont aussi pour rôle d’attirer les pollinisateurs, assurant ainsi à la plante sa reproduction. Elles permettent également aux plantes de communiquer entre elles et apportent des repères utiles et des informations aux autres acteurs de l’environnement.


Pour extraire l’huile essentielle du végétal, il existe deux grands procédés :




	
La distillation par entraînement à la vapeur d’eau : elle consiste à faire éclater les cellules qui contiennent l’huile essentielle de la plante grâce à la vapeur d’eau. Cette vapeur chargée des molécules aromatiques est ensuite refroidie et recueillie (car elle redevient eau). À la surface de l’essencier flotte une substance plus légère que l’eau : c’est l’huile essentielle. Dans de très rares cas, certaines huiles essentielles tombent au fond de l’essencier car elles sont plus denses que l’eau : c’est le cas des huiles essentielles de girofle, de cannelle (écorce et feuille) ou encore de gaulthérie. Dans les deux cas, les deux substances étant non miscibles, elles peuvent être séparées après décantation. L’eau recueillie est l’« hydrolat », ou « eau florale ».


	
L’expression, ou pression à froid : elle est principalement utilisée pour les agrumes. Leur zeste est pressé pour en récupérer l’huile essentielle. Dans ce cas, on lui préfère souvent le terme d’« essence » (essence de citron, de mandarine…).





En pratique, l’huile essentielle se présente sous la forme d’un liquide très odorant, visqueux ou épais dans certains cas (comme l’huile essentielle de myrrhe), parfois cristallisé (huile essentielle de rose par exemple). Sa couleur varie du jaune – c’est la teinte la plus courante – au rouge (huile essentielle d’orange douce) ou même au bleu foncé (huile essentielle de matricaire). L’huile essentielle présente la particularité de ne pas être miscible à l’eau mais à un corps gras (huile végétale par exemple) ou à un alcool.
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Et les HECO2 ?


On trouve aujourd’hui, dans certaines gammes d’aromathérapie, des huiles essentielles obtenues par extraction au CO2 supercritique, une méthode indiquée sur le flacon par la mention « HE extrait CO2 » ou « HECO2 ». Le solvant utilisé pour extraire les molécules aromatiques de la plante est un gaz, le dioxyde de carbone (CO2), dans un état physique particulier dit supercritique (entre l’état gazeux et l’état liquide). Ce gaz est inodore, non polluant et se recycle. Cette technique permet d’obtenir des huiles essentielles plus odorantes, plus complètes et plus pures. Contenant aussi des fractions de molécules lipidiques (corps gras extraits de la plante), les HECO2 sont mieux tolérées par voie orale et cutanée mais ne peuvent être utilisées en diffusion atmosphérique2.
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Huile essentielle ou huile végétale ?


Malgré son nom d’« huile », l’huile essentielle n’a rien à voir avec les huiles « grasses », ou huiles végétales, comme les huiles d’olive, d’amande douce, de tournesol ou de pépins de raisin. Celles-ci sont extraites par pression des fruits, amandes ou graines. Elles sont composées de corps gras. Les huiles essentielles, elles, n’ont pas une texture huileuse.








DE QUOI EST COMPOSÉE UNE HUILE ESSENTIELLE ?


Chaque huile essentielle est composée d’un ensemble de molécules (jusqu’à plus de 300 molécules parfois), qui peuvent être classées en plusieurs familles chimiques. Chacune de ces familles chimiques a des propriétés spécifiques.


Voici les familles chimiques présentes dans les huiles essentielles de notre sélection, et leurs propriétés spécifiques lorsqu’elles sont utilisées par voie respiratoire.


Les alcools monoterpéniques, ou monoterpénols


Exemples : linalol, géraniol, alpha-terpinéol, terpinène-1-ol-4, citronnellol, menthol…


Propriétés principales par voie respiratoire : anti-infectieux (bactéries, virus, champignons), antiseptiques atmosphériques, immunomodulants (régulateurs de l’immunité), spasmolytiques, sédatifs pour certains ou neurotoniques pour d’autres (rétablissent le tonus du système nerveux sans effet excitant).


Indications principales : assainissement atmosphérique, prévention et traitement des affections ORL, toux, aide à la concentration, troubles du sommeil, insectifuge.


Précautions principales : pas de toxicité aux doses recommandées.
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Le cas particulier du menthol


L’utilisation des huiles essentielles contenant du menthol (huile essentielle de menthe poivrée Mentha piperita, et huile essentielle de menthe des champs Mentha arvensis) est contre-indiquée chez l’enfant de moins de 6 ans. En effet, chez l’enfant, un contact de cette molécule avec les muqueuses ORL peut provoquer un spasme laryngé avec arrêt respiratoire. Pour une utilisation après 6 ans, il est nécessaire de respecter une concentration maximale de 3 %, soit 9 gouttes de l’huile essentielle pour 10 ml au total des huiles essentielles, dans une synergie à diffuser.








Les huiles essentielles de notre sélection qui en contiennent :




	Essence de bergamote


	Huile essentielle de bois de rose


	Huile essentielle de cannelle écorce


	Huile essentielle de cardamome


	Huile essentielle d’eucalyptus citronné


	Huile essentielle d’eucalyptus radié


	Huile essentielle de géranium rosat


	Huile essentielle de laurier noble


	Huile essentielle de lavande fine


	Huile essentielle de litsée citronnée


	Essence de mandarine rouge


	Huile essentielle de marjolaine des jardins


	Huile essentielle de menthe poivrée


	Huile essentielle de myrte vert


	Huile essentielle de niaouli


	Essence d’orange douce


	Huile essentielle de palmarosa


	Huile essentielle de petit grain bigarade


	Huile essentielle de ravintsara


	Huile essentielle d’ylang-ylang





Les alcools sesquiterpéniques, ou sesquiterpénols


Exemples : viridiflorol, globulol, nérolidol, farnésol…


Propriétés principales par voie respiratoire : antibactériens, antifongiques, décongestionnants.


Indications principales : prévention et traitement des affections ORL.


Précautions principales : les huiles essentielles contenant ces molécules ne sont pas appropriées pour un usage en pédiatrie (avant 6 ans). La molécule de viridiflorol (présente dans l’huile essentielle de niaouli) a une action œstrogen-like (qui agit comme les œstrogènes) ; elle est contre-indiquée lors de cancers hormonodépendants (sein, prostate, utérus) par voies orale et cutanée.


Les huiles essentielles de notre sélection qui en contiennent :




	Huile essentielle de kunzea


	Huile essentielle de niaouli


	Huile essentielle d’ylang-ylang





Les monoterpènes


Exemples : limonène, alpha et béta-pinène, myrcène, alpha et gamma-terpinène, paracymène, sabinène…


Propriétés principales par voie respiratoire : anti-infectieux à large spectre (bactéries, virus, champignons), antiseptiques atmosphériques, expectorants, anti-inflammatoires, décongestionnants, antinausées (limonène), répulsifs insectes (alpha-terpinène).


Indications principales : prévention et traitement des affections ORL productives, (bronchite, toux, rhume, sinusite…), assainissement atmosphérique, nausées, mal des transports, répulsif moustiques.


Précautions principales : les monoterpènes peuvent avoir une action épileptogène donc prudence lors de l’utilisation chez les personnes épileptiques ou sujettes aux convulsions. Ces molécules sont sensibles à l’oxydation, pensez à bien refermer les flacons d’huiles essentielles et à les conserver à l’abri de la lumière et de la chaleur.


Les huiles essentielles de notre sélection qui en contiennent :




	Essence de bergamote


	Huile essentielle de cardamome


	Essence de citron


	Huile essentielle d’encens


	Huile essentielle d’épinette noire


	Huile essentielle d’eucalyptus radié


	Huile essentielle de kunzea


	Huile essentielle de laurier noble


	Huile essentielle de lavande fine


	Huile essentielle de litsée citronnée


	Essence de mandarine


	Huile essentielle de marjolaine des jardins


	Huile essentielle de menthe poivrée


	Huile essentielle de myrte vert


	Huile essentielle de niaouli


	Essence d’orange douce


	Huile essentielle de palmarosa


	Essence de pamplemousse


	Huile essentielle de pruche


	Huile essentielle de ravintsara


	Huile essentielle d’ylang-ylang





Les sesquiterpènes


Exemples : bêta-caryophyllène, alpha et bêta-farnésènes, alpha et bêta-himachalènes, furanoeudesma-1,3-diène, alpha-humulène, bicyclo-germacrène…


Propriétés principales par voie respiratoire : anti-inflammatoires, calment les spasmes nerveux et musculaires, anti-infectieux, sédatifs et calmants.


Indications principales : toutes les inflammations de la sphère respiratoire (asthme, toux, bronchite…) et buccale (angine, laryngite…), anxiété, troubles du sommeil.


Précautions principales : aucune aux doses recommandées.


Les huiles essentielles de notre sélection qui en contiennent :




	Huile essentielle de cannelle écorce


	Huile essentielle de cardamome


	Huile essentielle de bois de cèdre de l’Atlas


	Huile essentielle d’encens


	Huile essentielle de kunzea


	Huile essentielle de lavande fine


	Huile essentielle de litsée citronnée


	Huile essentielle de marjolaine des jardins


	Huile essentielle de menthe poivrée


	Huile essentielle de myrrhe amère


	Huile essentielle de myrte vert


	Huile essentielle de palmarosa


	Huile essentielle d’ylang-ylang





Les oxydes terpéniques


Exemples : 1,8-cinéole (eucalyptol), linaloloxyde, cis- et trans-rose oxydes…


Propriétés principales par voie respiratoire : anti-infectieux (bactéries, virus, champignons), immunomodulants, expectorants, mucolytiques, anti-inflammatoires.


Indications principales : assainissement atmosphérique, prévention et traitement des affections ORL, toux grasse, stimulation de l’immunité.


Précautions principales : le 1,8-cinéole (eucalyptol) est une molécule irritante pour les voies respiratoires, et peut provoquer, chez une personne sensible, une crise d’asthme. Les huiles essentielles contenant cette molécule sont contre-indiquées chez l’enfant de moins de 6 ans et toute personne asthmatique. À dose élevée, le 1,8-cinéole est également épileptogène : prudence chez les personnes épileptiques et sujettes aux convulsions.


Les huiles essentielles de notre sélection qui en contiennent :




	Huile essentielle de cardamome


	Huile essentielle d’eucalyptus radié


	Huile essentielle de kunzea


	Huile essentielle de laurier noble


	Huile essentielle de menthe poivrée


	Huile essentielle de myrte vert


	Huile essentielle de niaouli


	Huile essentielle de ravintsara





Les aldéhydes terpéniques


Exemples : citrals (néral, géranial), citronnellal, myrténal…


Propriétés principales par voie respiratoire : anti-inflammatoires, antalgiques, anti-infectieux (bactéries, virus, champignons), antiseptiques atmosphériques, calmants et sédatifs du système nerveux, insecticides, insectifuges.


Indications principales : assainissement et désodorisation atmosphérique, affections inflammatoires ORL (bronchite, sinusite, trachéite…), baisse de moral, anxiété, troubles du sommeil, répulsif moustiques.


Précautions principales : les molécules d’aldéhydes terpéniques peuvent être irritantes pour les muqueuses respiratoires. Il est conseillé de les utiliser en faible pourcentage dans une synergie lors de diffusion atmosphérique, et de les associer à des huiles essentielles bien tolérées (agrumes, lavande fine, ravintsara…)


Les huiles essentielles de notre sélection qui en contiennent :




	Essence de bergamote (présence en traces)


	Huile essentielle d’eucalyptus citronné


	Huile essentielle d’eucalyptus radié


	Huile essentielle de géranium rosat


	Huile essentielle de litsée citronnée





Les aldéhydes aromatiques


Exemples : cinnamaldéhyde…


Propriétés principales par voie respiratoire : anti-infectieux puissants (bactéries, virus, champignons), stimulants respiratoires, neurotoniques, insectifuges et insecticides.


Indications principales : assainissement atmosphérique, affections respiratoires, odeur d’ambiance, désinfection de locaux.


Précautions principales : la molécule de cinnamaldéhyde est irritante et caustique pour les voies respiratoires (de même pour la voie cutanée) ; il est conseillé de l’utiliser en très faible pourcentage dans une synergie lors de diffusion atmosphérique et d’inhalation, et de l’associer à des huiles essentielles bien tolérées (agrumes, cardamome…).


L’huile essentielle de notre sélection qui en contient :




	Huile essentielle de cannelle de Ceylan écorce





Les esters terpéniques


Exemples : acétate de linalyle, acétate de bornyle, acétate de benzyle, benzoate de benzyle, angélates d’isobutyle et d’isoamyle, acétate de menthyle…


Propriétés principales par voie respiratoire : anti-inflammatoires, anti-spasmodiques, antalgiques, calmants et sédatifs.


Indications principales : troubles nerveux, troubles du sommeil, toux.


Précautions principales : aucune aux doses recommandées.


Les huiles essentielles de notre sélection qui en contiennent :




	Essence de bergamote


	Huile essentielle de camomille noble


	Huile essentielle de cardamome


	Huile essentielle d’épinette noire


	Huile essentielle de géranium rosat


	Huile essentielle de laurier noble


	Huile essentielle de lavande fine


	Essence de mandarine (rouge, jaune, verte)


	Huile essentielle de marjolaine des jardins


	Huile essentielle de menthe poivrée


	Huile essentielle de myrte vert


	Huile essentielle de palmarosa


	Huile essentielle de petit grain bigarade


	Huile essentielle de pruche


	Huile essentielle d’ylang-ylang





Les phénols


Exemples : eugénol, paracrésol, carvacrol, thymol…


Propriétés principales par voie respiratoire : anti-infectieux puissants (bactéries, virus, champignons), immunomodulants, anti-inflammatoires, antispasmodiques, tonifiants.


Indications principales : assainissement atmosphérique, désinfection de locaux.


Précautions principales : les molécules de phénols sont irritantes et caustiques pour les muqueuses.


Les huiles essentielles de notre sélection qui en contiennent :




	Huile essentielle de cannelle de Ceylan écorce


	Huile essentielle de laurier noble (traces)


	Huile essentielle d’ylang-ylang





Les cétones


Exemples : menthone, bornéone (camphre), pinocarvone, atlantone…


Propriétés principales par voie respiratoire : anti-infectieuses (bactéries, virus, champignons), mucolytiques, anti-inflammatoires, immunomodulantes, spasmolytiques, sédatives et apaisantes, toniques à faible dose.


Indications principales : affections ORL inflammatoires et productives de mucus (bronchite, toux grasse, sinusite, rhinopharyngite…), création d’une ambiance relaxante.


Précautions principales : il existe plusieurs types de cétones. Certaines peuvent être qualifiées de « gentilles » (pinocarvone dans la camomille noble, menthone dans le géranium rosat et la menthe poivrée) et d’autres de « méchantes » (atlantone dans le bois de cèdre de l’Atlas), qu’il ne faudra pas utiliser chez les enfants et les personnes sujettes aux convulsions. En effet, les cétones sont neurotoxiques et leur dangerosité varie en fonction de la concentration et/ou de la voie d’administration (nocivité faible par voie olfactive mais très importante par voie orale).


Certaines huiles essentielles contenant des cétones très neurotoxiques (et aussi abortives) sont au monopole pharmaceutique en France (vente au public réservée aux pharmaciens) : par exemple celles de thuya (Thuya occidentalis) ou de sauge officinale (Salvia officinalis). Respectez absolument les doses recommandées.


Les huiles essentielles de notre sélection qui en contiennent :




	Huile essentielle de camomille noble


	Huile essentielle de bois de cèdre de l’Atlas


	Huile essentielle de géranium rosat


	Huile essentielle de menthe poivrée





Les lactones


Exemples : costunolide, myrtucommulone…


Propriétés principales par voie respiratoire : mucolytiques, expectorantes, anti-infectieuses (bactéries, champignons).


Indications principales : affections ORL sécrétrices de mucus (bronchite, rhume, toux grasse, sinusite…).


Précautions principales : les lactones sont neurotoxiques et allergisantes. Cependant, leur faible concentration dans les huiles essentielles de notre sélection lève cette neurotoxicité. Prudence toutefois chez les enfants de moins de 6 ans.


Les huiles essentielles de notre sélection qui en contiennent :




	Huile essentielle de laurier noble


	Huile essentielle de myrte vert





Les composés azotés


Exemple : N-méthylanthranylate de méthyle.


Propriétés principales par voie respiratoire : sédatif.


Indications principales : troubles du sommeil, agitation.


Précautions principales : aucune aux doses recommandées.


L’huile essentielle de notre sélection qui en contient :




	Huile essentielle de mandarine (rouge, jaune, verte)





Les coumarines


Exemples : bergaptène, limettine, coumarine…


Propriétés principales par voie respiratoire : calmantes et sédatives, hypnotiques, antispasmodiques.


Indications principales : stress, anxiété, hypertension et troubles cardiorespiratoires liés au stress, troubles du sommeil.


Précautions principales : les coumarines sont photosensibilisantes (surtout le bergaptène) lors d’une application cutanée (et lors de la prise par voie orale également). Ne pas s’exposer au soleil dans les 6 heures suivant l’application cutanée.


Les huiles essentielles de notre sélection qui en contiennent :




	Essence de bergamote


	Huile essentielle de cannelle de Ceylan écorce


	Huile essentielle de citron


	Huile essentielle d’orange douce


	Huile essentielle de pamplemousse





Les éthers ou phénols méthyl-éthers


Exemples : méthyleugénol, paracrésol méthyl éther…


Propriétés principales par voie respiratoire : antispasmodiques, antalgiques, anti-infectieux.


Indications principales : infections ORL, toux, spasmes nerveux.


Précautions principales : ces molécules sont à utiliser à faible dose et sur des périodes courtes car elles ont une action potentiellement cancérigène (surtout le méthyleugénol). Cependant cette action a été démontrée par voie orale et cutanée.


Les huiles essentielles de notre sélection qui en contiennent :




	Huile essentielle de laurier noble


	Huile essentielle d’ylang-ylang





ZOOM SUR LE CHÉMOTYPE


Pour certaines huiles essentielles, il est nécessaire de déterminer le chémotype (indiqué par le sigle ct ou CT). Ce dernier indique la molécule spécifique, qui n’est pas forcément dominante dans l’huile essentielle, mais qui détermine ses propriétés thérapeutiques, ses indications, sa puissance d’action ainsi que ses éventuelles contre-indications ou les précautions d’emploi à respecter.


En pratique, le chémotype est indiqué sur le flacon de l’huile essentielle :




	avec le nom de la plante en latin (certification botanique internationale) : indication du genre puis de l’espèce suivie du sigle « ct » et du nom de la molécule spécifique. Par exemple :







	
Cinnamomum camphora ct linalol = bois de Hô


	
Cinnamomum camphora ct cineole = ravintsara


	
Cinnamomum camphora ct borneone = camphrier







	avec le nom de la plante en français : genre, parfois espèce, suivi ou non du sigle « ct » et du nom de la molécule dominante spécifique. Par exemple : myrte à cinéole = myrte vert (Myrtus communis ct cineole).






L’indication du chémotype est importante car, pour une même plante (même genre, même espèce) et la même partie de plante distillée, l’huile essentielle peut être de composition différente en fonction du lieu géographique où elle pousse, et donc de la composition du sol, de l’altitude, de l’ensoleillement. L’indication du chémotype est d’autant plus importante que certains composants sont contre-indiqués pour certaines personnes (en fonction de l’âge, de pathologies telles que l’asthme ou l’épilepsie, etc.).


Reprenons l’exemple cité précédemment : l’huile essentielle de Cinnamomum camphora obtenue à partir de la distillation par entraînement à la vapeur d’eau des feuilles ou de l’écorce de l’arbre.




	En Chine, le chémotype est le linalol (feuilles) donnant l’huile essentielle de bois de Hô, utilisable chez l’enfant dès 3 mois.


	En Asie, le chémotype est la bornéone ou camphre (écorce) donnant l’huile essentielle de camphrier, contre-indiquée chez les enfants à tout âge et personnes sujettes aux convulsions.


	À Madagascar, le chémotype est le cinéole (feuilles) donnant l’huile essentielle de ravintsara, contre-indiquée chez les personnes asthmatiques et sujettes aux convulsions et déconseillée chez les enfants de moins de 6 ans (risque de convulsion).





COMMENT CHOISIR DES HUILES ESSENTIELLES DE QUALITÉ ?


Ne transigez pas sur la qualité des huiles essentielles que vous achetez. Pour être sûr de faire le bon choix, voici les mentions qui doivent être présentes obligatoirement sur l’étiquette :




	La mention « 100 % pure, naturelle et intégrale » est indispensable. Évitez les produits « à base d’huile essentielle » ou « aux huiles essentielles », qui contiennent des huiles essentielles en faible proportion, mais aussi et surtout potentiellement de nombreux autres composés chimiques. Ces produits n’ont pas du tout la même utilisation ni la même efficacité que les huiles essentielles à usage thérapeutique.


	L’étiquette doit également mentionner les molécules principales de l’huile essentielle ou son chémotype, c’est-à-dire les principaux constituants chimiques (indication de deux ou trois molécules) ou la molécule spécifique de l’huile essentielle (voir page précédente).


	Les logos HEBBD (huile essentielle botaniquement et biochimiquement définie) ou HECT (huile essentielle chémotypée) peuvent être présents. Ces logos reprennent les normes de la mention « 100 % pure, naturelle et intégrale » ainsi que la détermination des constituants chimiques mais n’ont pas de valeur officielle.


	L’étiquette doit indiquer le nom de la plante en français et son nom latin. Cette indication est importante car elle permet d’identifier les différentes espèces d’une même plante. Il existe par exemple plusieurs espèces de lavande (fine et aspic), d’hélichryse (italienne et bractéifère), et chaque huile essentielle a une composition et donc une utilisation particulière.


	L’étiquette doit également préciser son mode de culture : conventionnel, sauvage ou biologique (présence ou non du logo certifiant une agriculture biologique).


	La méthode d’extraction doit être précisée : distillation à la vapeur d’eau ou extraction à froid.


	L’étiquette doit aussi indiquer l’origine géographique de la plante.


	Doivent également être précisés : le numéro de lot, la contenance et les coordonnées du fabricant, la date limite d’utilisation (DLU) ou la date limite d’utilisation après ouverture (DLUO).







L’astuce en +


Certains producteurs locaux produisent des huiles essentielles de grande qualité thérapeutique. Vous ne retrouverez pas forcément sur les flacons tous les critères de qualité énumérés ci-avant, mais n’hésitez pas à échanger avec le producteur sur ses produits, et assistez à une distillation à la vapeur d’eau… Vous risquez d’être vite conquis !
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Bio… ou pas ?


La mention bio (logos AB, Nature et Progrès…) garantit que la plante dont est tirée l’huile essentielle n’a pas été aspergée de pesticides de synthèse, et donc que sa culture s’est faite dans le respect de l’environnement. À défaut, les engrais et pesticides se retrouvent dans les plantes, et sont donc entraînés ou pressés avec les molécules aromatiques lors de la distillation à la vapeur d’eau ou de l’expression des zestes d’agrumes et se retrouvent dans le produit final.


Dans le cas des essences d’agrumes, il est indispensable de les choisir bio. Pour toutes les autres huiles essentielles, vos convictions vous guideront en connaissance de cause.


Pour rappel, certains pesticides sont des perturbateurs endocriniens capables d’interagir avec le système hormonal.








BIEN UTILISER LES HUILES ESSENTIELLES


Les huiles essentielles contiennent des composés aromatiques très puissants. Il convient donc de respecter les modes d’utilisation, et d’adopter certaines précautions pour éviter tout effet secondaire.




	Respectez à la lettre la posologie : nombre de gouttes, mode d’administration, fréquence, durée… Le traitement ne sera pas plus efficace si vous doublez les doses ! Vous risqueriez également des effets secondaires parfois dangereux. Respectez également à la lettre les précautions à prendre pour chacun des modes d’utilisations détaillés (inhalation sèche, inhalation humide et diffusion).


	Ne remplacez pas une huile essentielle par une autre, même si leurs noms se ressemblent. En effet, chacune a une composition chimique bien particulière.


	Ne faites pas de mélanges hasardeux.


	En cas d’accident (projection dans les yeux, flacon renversé sur la peau…), essuyez l’excédent avec un morceau de coton ou de compresse imbibé d’huile végétale (de votre cuisine même, si besoin). Si nécessaire, consultez un médecin. En cas d’ingestion inadaptée, contactez immédiatement le centre antipoison ou le SAMU (15).


	Au moindre doute ou si les symptômes persistent, consultez.
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Attention !


Par mesure de précaution, et en fonction de votre niveau de connaissances en aromathérapie, nous vous invitons à n’utiliser que les huiles essentielles citées dans cet ouvrage : ce sont les plus indiquées pour un usage par voie olfactive (à condition de respecter la posologie et le mode d’emploi). Si vous voulez en utiliser d’autres, ne le faites jamais au hasard, et demandez toujours conseil à un spécialiste en aromathérapie. Certaines huiles essentielles sont en effet contre-indiquées par voie olfactive en raison des risques toxiques.
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