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Les recommandations de mamie
Avant de consulter ce chapitre et d’utiliser les bonnes huiles qui y sont décrites, il vous faut être vigilant quant aux indications ci-dessous.


Les huiles essentielles (HE)
Définition. Une huile essentielle est un liquide volatil extrait d’un végétal, les plantes à essence produisant des HE notamment contre les agressions environnantes (bactéries, insectes, etc.). Elle contient donc les composants subtils de la plante.
Comment les choisir ? On trouve aujourd’hui beaucoup d’huiles falsifiées, synthétiques ou coupées avec des composés chimiques. Utilisez toujours des HE de qualité, d’origine naturelle et à l’étiquetage complet : nom courant et latin de la plante, parties utilisées pour l’extraction, mode de culture et d’extraction, n° de lot et Date Limite d’Utilisation Optimal (DLUO), composants chimiques principaux. Vous pourrez les acheter en magasin bio ou dans des herboristeries.
Comment les conserver ? Gardez-les dans leur flacon d’origine, à l’abri de la chaleur, du froid et de la lumière. Rebouchez tout de suite après usage. Dans de bonnes conditions, elles se conservent des mois, voire des années.
Les précautions d’usage
Si elles sont naturelles, les HE sont malgré tout des substances très actives et puissantes. Par conséquent, utilisez-les avec précaution et respectez les doses indiquées dans les recettes. En cas de doute, demandez l’avis d’un médecin aromathérapeute ou d’un pharmacien. 
N’appliquez jamais d’HE pures sur les muqueuses ou sur les yeux. Une intolérance ou une allergie peut provoquer irritation et rougeur. Faites toujours un test préalable sur une petite zone de peau pour voir comment celle-ci réagit. 
Les HE sont déconseillées aux femmes enceintes ou qui allaitent ainsi qu’aux enfants de moins de 7 ans, par précaution. En cas d’ingestion accidentelle, faites boire rapidement plusieurs cuillerées à soupe d’HV (pas d’eau) et contactez immédiatement le centre antipoison le plus proche.


Zoom sur les huiles végétales (HV)
Contenant des acides gras, les HV sont issues de PLANTES OLÉAGINEUSES (fruits et graines). De texture grasse, elles glissent bien sur la peau. Elles peuvent être utilisées pures ou comme support dans des préparations. Les meilleures huiles sont bio, de PREMIÈRE PRESSION ou d’extraction à FROID et non raffinées. À l’exception de certaines (dont l’huile d’olive), les HV non raffinées ont une conservation relativement COURTE. Gardez-les au réfrigérateur et consommez-les dans l’année.
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L’Amande douce (huile végétale)
S’il est une huile incontournable à toujours avoir à portée de main, c’est bien celle-ci ! De texture fluide et riche, d’un beau jaune pâle et d’un arôme délicat, sa douceur est légendaire pour calmer les irritations et nourrir les peaux abîmées.


L’huile douce 
Son origine. L’amande est le fruit de l’amandier, un arbre que l’on trouve un peu partout dans le monde et surtout en l’Europe. L’huile est toujours extraite de l’amande douce (Prunus amygdalus dulcis) et non de la variété des amandes amères qui, elle, est toxique. 
Ses vertus. Partout où l’on a besoin d’adoucir, elle est là ! Elle soulage les peaux irritées ou abîmées, les gerçures, les crevasses, les érythèmes fessiers des bébés, l’eczéma, les démangeaisons, les brûlures légères, les prurits, les calculs rénaux, l’asthme, l’angine et la bronchite. Elle est adoucissante et émolliente, anti-âge, assouplissante, anti-inflammatoire, antianémique et expectorante. 
Comment l’utiliser ? Employez-la pure ou mélangée à d’autres huiles (végétales ou essentielles) ou des plantes. Vous pouvez l’utiliser en externe (massage) ou en interne contre la constipation, la bronchite, la toux, ou comme vermifuge.
Les recettes de mamie
Pour une peau douce et nette. Écrasez une tasse de riz bien cuit avec 2 cuill. à soupe d’huile d’amande douce (la pâte obtenue doit être assez compacte). Appliquez-la sur le visage durant 15 minutes. Rincez à l’eau tiède.
En crème de nuit. Pour une hydratation parfaite lorsque la peau est au repos, appliquez un peu d’huile d’amande douce sur votre visage, en massant doucement du bout des doigts pour que l’huile pénètre un peu.
Contre « l’otite du baigneur ». Elle est appelée ainsi car elle survient souvent des suites de nombreuses baignades, l’eau pénétrant et restant alors dans le conduit même après la baignade. Pour l’éviter ou la soigner, instillez une goutte d’huile d’amande douce dans chaque oreille.


Vous pouvez utiliser l’huile d’amande douce en cuisine, à condition de ne pas la faire chauffer. Vous bénéficierez alors de ses vertus expectorantes et laxatives ! Sa douceur fait d’elle l’huile idéale pour les enfants, notamment pour la toilette des bébés et des enfants en bas âge.


BON à SAVOIR
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L’huile indispensable
Son origine. L’arbre à thé, ou tea tree (Melaleuca alternifolia), est un petit arbuste originaire d’Australie. Son nom, qui n’a rien à voir avec le thé, lui vient des aborigènes qui faisaient infuser ses feuilles et les consommaient en tisanes.
Ses vertus. Elle soigne les mycoses (le pied d’athlète), les infections respiratoires, dermatologiques et dentaires, les boutons, les furoncles, les coupures, l’herpès, l’acné, les piqûres d’insectes, le zona, les verrues, les aphtes et les états dépressifs (grâce à son arôme revigorant). Elle stimule également le système immunitaire et combat de nombreuses maladies.
Comment l’utiliser ? Appliquez-la pure sur la peau pour désinfecter les bobos, en inhalation contre la grippe, en huile de massage pour stimuler le système immunitaire.
Les recettes de mamie
Pour éliminer les mycoses des ongles. Mélangez 1 cuill. à soupe d’argile verte (montmorillonite) en poudre, 2 cuill. à soupe d’eau froide et 2 gouttes d’HE d’arbre à thé (le mélange ne doit pas être pâteux). Appliquez l’emplâtre sur la mycose. Quand l’argile est sèche, rincez à l’eau tiède. Répétez cela 1 à 2 fois par jour jusqu’à disparition complète.


L’arbre à thé (huile essentielle)
C’est la plus « médicinale » des HE. Très peu irritante grâce à son taux bas en cinéol (substance irritante contenue dans les HE), elle possède des propriétés extrêmement puissantes contre les bactéries, les virus et les champignons. 


Une efficacité à toute épreuve
Durant la Seconde Guerre mondiale, l’HE d’arbre à thé était le premier remède de la trousse d’urgence des SOLDATS AUSTRALIENS ! Aujourd’hui, des études récentes la démontrent efficace contre les microbes résistants aux antibiotiques, notamment le STAPHYLOCOQUE DORÉ.


Bye bye vilains boutons !
Les vilains boutons opportunistes et toujours mal à propos disparaîtront si vous appliquez sur eux un peu d’HE d’arbre à thé. À l’aide d’un coton tige, déposez l’huile à l’endroit précis du bouton en évitant soigneusement les yeux et les muqueuses.
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