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Patricia DALMAS est Praticienne de Santé Naturopathe. Elle se passionne très jeune pour les plantes. Après des études de chimie et de commerce, elle retourne vers sa passion première et obtient un diplôme en Phytothérapie par le renommé Dominion Herbal College de Vancouver puis en Naturopathie. Elle complète sa formation par l’Auriculothérapie et l’Homéopathie uniciste.

Installée comme naturopathe en Savoie, elle enseigne également dans une école de naturopathie et organise ponctuellement des stages pour le grand public. Elle est également la fondatrice de la marque LOFLORAL, « Les Véritables Eaux Florales », et met tout en œuvre pour faire connaitre l’hydrolathérapie.






Préface


Patricia Dalmas est une femme qui a du sens. Sa rencontre avec les huiles essentielles et les eaux florales a commencé à la fin des années 1990 aux côtés de mon père Michel Sommerard. Depuis, telle une étudiante en quête de savoir, elle n’a de cesse d’expérimenter et de communiquer sa passion pour l’aromathérapie et le bien-être.

Mi-thérapeute, mi-fleur, Patricia, publie ici son premier livre avec le souhait profond de vous faire entrer dans son jardin secret. Véritable hommage au végétal, découvrez ses compagnes de route, les eaux florales et accédez au plaisir et à leurs bienfaits.

Toutes y passent : fleur d’oranger, rose, cassis, géranium, carotte, sureau, hamamélis, verveine et autres fées de la nature pour se soigner en douceur et accéder à un monde subtil. Au menu, des recettes efficaces et généreuses à tester et à partager au quotidien pour renaître en fleur.

Alors qu’attendez-vous pour vous jeter à l’eau florale ?

Jean-Charles SOMMERARD
Aromagitateur, maître en identité olfactive
et initiateur du bar à eaux florales Sevessence.







Introduction


Depuis des millénaires, l’homme s’est tourné vers la nature et principalement vers les plantes pour trouver des solutions lorsque la maladie apparaît.

La phytothérapie, médecine par les plantes, regroupe diverses formes : les infusions, les alcoolatures, les teintures mères, les granules homéopathiques, les fleurs de Bach et autres élixirs floraux, les huiles essentielles connues sous le terme d’aromathérapie…

L’aromathérapie ne concerne qu’une catégorie de plantes, celle dites « aromatiques ». En effet, au cours de la distillation ces plantes vont libérer leurs molécules aromatiques. Ces molécules seront récupérées en fin de distillation dans deux produits distincts : le plus connu est l’huile essentielle, mais une petite quantité de ces molécules se retrouve dans l’eau qui a servi à la distillation et que l’on appelle eau florale ou hydrolat.

L’hydrolathérapie, comme certains l’appellent fait partie de l’aromathérapie. À travers ce livre, je vous propose de découvrir cette nouvelle aromathérapie. Plongez dans l’intimité des eaux florales, ces produits méconnus se dévoilent enfin et nous révèlent leurs secrets bien gardés. Utiles pour la santé mais aussi en cuisine, pour la cosmétique et pour l’hygiène.


Eau florale ou hydrolat

Le choix de la terminologie se fait en fonction de la partie de la plante qui est distillée.

Si l’on distille des fleurs, l’eau qui est recueillie à la sortie de l’alambic s’appelle « eau florale ».

Si l’on distille les autres parties d’une plante ; feuilles, graines, rameaux, écorce… l’eau recueillie se nomme « hydrolat ».

Le mot « hydrolat » est donc un terme plus général. Si l’on se penche sur l’origine de ce mot : hydro signifie eau et lat pour lait, puisqu’il semble que pendant une courte période, juste après la distillation, certains hydrolats ont une couleur laiteuse.

Les Anglo-Saxons utilisent le terme « hydrosol », qui est la traduction d’hydrolat.




Un peu d’histoire1

Les eaux florales existent depuis des siècles, partout dans le monde. Pourtant peu d’ouvrages leur sont consacrés et ce n’est que très récemment que l’on s’est interrogé ou plutôt réinterrogé sur leurs vertus thérapeutiques.

On attribue à tort la découverte du procédé de distillation aux Arabes. En fait, il existe des écrits antérieurs, décrivant les plantes et la distillation chez les Égyptiens, les Grecs, et les Romains. Les Arabes ont pendant plusieurs siècles optimisé le procédé de distillation et contribué à le faire connaître en utilisant les eaux florales dans différents domaines : la cuisine, la santé et la parfumerie. C’est lors des Croisades que les croisés ont découvert cette technique et l’ont ramenée en Occident à leur retour.

À cette époque, il semble que les eaux florales étaient le produit phare de la distillation et que les huiles essentielles n’étaient qu’un produit annexe. Les eaux florales servaient principalement à soigner et dans la parfumerie.

Au XVIIe siècle, sous Louis XIV, il est de bon ton de se parfumer avec des eaux florales pour masquer les odeurs corporelles. Vers 1700, Nicolas Lemery un apothicaire décrit environ 200 eaux florales. Le XVIIIe siècle verra l’apogée des eaux florales. Elles entameront par la suite leur lente descente vers l’oubli.

Dans le Codex (livre de référence des pharmaciens) de 1837, 42 eaux florales sont mentionnées ; en 1884 il y en a 22 ; en 1908 il en reste seulement 7 ; en 1966 elles ont totalement disparu.

Actuellement, c’est dans le domaine de la cuisine et de la cosmétique que certaines d’entre elles, moins d’une dizaine, ont bâti leur réputation :


l’eau de fleur d’oranger, utilisée dans la pâtisserie ;


la célèbre eau de rose, pour nettoyer les peaux délicates et sensibles, qui remplace avantageusement les démaquillants du commerce. De plus, son odeur délicate est un vrai plaisir pour les sens. Elle est très appréciée dans la pâtisserie orientale ;


l’eau de bleuet ou de camomille, irremplaçables en cas d’irritation des yeux.




En dehors de quelques eaux florales, les autres sont inutilisées car méconnues. Pourtant, il existe autant de variétés d’hydrolats que de variétés d’huiles essentielles. Ces 20 dernières années, les huiles essentielles ont suscité un intérêt grandissant auprès du grand public, on peut même parler d’un véritable « boom » des huiles essentielles, par contre les hydrolats restent les produits oubliés de la distillation. Mais certains signes donnent à penser qu’ils ne devraient pas tarder à revenir sur le devant de la scène.








Chapitre 1

Plongez dans le monde des hydrolats




Avertissement

L’auteur vous engage à consulter un médecin ou un naturopathe en cas de symptômes graves ou persistants. Ce guide ne saurait se substituer à l’avis d’un professionnel compétent. L’auteur et l’éditeur se dégagent de toute responsabilité en cas de mauvaise interprétation ou d’automédication inappropriée.








Les hydrolats, pour qui, pour quoi ?

En général, les hydrolats sont des produits doux, qui peuvent être utilisés par tous, petits et grands.

Ils sont particulièrement bien adaptés pour :


les enfants


les personnes sensibles ou âgées


les bébés et les femmes enceintes (attention : certains hydrolats susceptibles de contenir des phénols, des cétones ou des phytohormones sont contre-indiqués).




Information importante : Consulter la fiche individuelle de l’hydrolat que vous souhaitez utiliser afin de vérifier qu’il ne présente pas de contre-indications.

 

Les hydrolats ne contiennent pas d’alcool, ils peuvent être utilisés par des personnes ayant des problèmes hépatiques ou sensibles à l’alcool.

Ils sont particulièrement indiqués pour :


tous les soins de la peau y compris le visage et même les yeux pour certains ;


pour le drainage de l’organisme. Ce sont des alliés incontournables tout comme les tisanes mais ils présentent l’avantage d’être prêts à l’emploi, d’où un gain de temps pour la préparation ;


pour stimuler ou renforcer nos défenses immunitaires ou notre moral ;


pour calmer et apaiser tout en douceur ;


…




Dans certains cas, ils pourront se substituer à l’huile essentielle :


huile essentielle trop agressive, voire nocive ;


en traitements de longues durées ;


en remplacement ou en complément d’une huile essentielle onéreuse.




Dans d’autres cas, ils viendront compléter l’action de l’huile essentielle, d’une tisane ou d’une alcoolature de plante, pour retrouver le totum de la plante.

D’une manière générale, on confère aux hydrolats une action plus forte que celle d’une tisane du fait de la présence de molécules aromatiques volatiles.




La distillation

Les hydrolats sont obtenus par distillation à la vapeur d’eau. Des plantes d’origine biologique ou sauvage, de l’eau de source, du feu et un alambic. Voici les 4 principaux acteurs de la distillation. Le procédé est le même que pour la fabrication d’une huile essentielle.

Les plantes sont tassées dans l’alambic. L’eau est chauffée jusqu’à transformation en vapeur d’eau. Il existe plusieurs types d’appareillage, mais le principe reste toujours le même :


soit l’eau et les plantes sont en contact ;


soit l’eau est dans le fond de l’alambic et les plantes sont « au sec » au-dessus d’une grille ;


soit l’alambic ne contient que les plantes et une chaudière externe chauffe l’eau pour produire de la vapeur qui sera acheminée via un tuyau à l’alambic.
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La vapeur d’eau traverse les plantes. Sous l’effet de la chaleur, les poches contenant les essences de la plante explosent, libérant ainsi les molécules aromatiques. Ces molécules aromatiques se mélangent avec la vapeur d’eau et sont entraînées vers la sortie de l’alambic.

Sous l’action de l’eau chaude ou de la vapeur d’eau, d’autres composés, non aromatiques, sont également extraits de la plante. Un certain nombre de ces éléments seront à leur tour entraînés par la vapeur d’eau.

La température, la pression et la durée sont des paramètres très importants qui sont en permanence sous le contrôle du distillateur.

La vapeur d’eau s’échappe de l’alambic par un col de cygne et s’engage dans un serpentin, lui-même placé dans un bac réfrigérant. La vapeur d’eau se refroidit et se condense.

À la sortie du serpentin, on récupère dans un essencier l’huile essentielle et l’hydrolat. L’huile essentielle a généralement une densité plus faible que l’hydrolat, et se trouve à la surface du liquide alors que l’hydrolat, d’une densité plus lourde, est au fond.
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L’hydrolat, un produit unique

Que se passe-t-il réellement au cours de la distillation ? Chacun des acteurs à son rôle dans cette alchimie.

L’alambic est soit en cuivre, soit en inox. Selon le matériau utilisé, l’hydrolat ne sera pas tout à fait le même. Les premières différences sont visibles dès la fin de la distillation. Une bonne odeur et une coloration brouillée (due au cuivre) pour les hydrolats distillés dans un alambic en cuivre contre une odeur un peu moins agréable, qui va fort heureusement disparaître avec le temps, et la couleur finale pour les hydrolats distillés dans de l’inox.

La plante constitue un élément clé dans la qualité de l’hydrolat. Elle dépend de nombreux paramètres qui ne sont pas tous contrôlables ; la terre sur laquelle elle pousse, la protection par rapport à diverses pollutions, les conditions climatiques pendant sa croissance, le stade de floraison au moment de la cueillette, l’attente avant d’être distillée… Tous ces paramètres vont créer une plante unique, différente de la même plante ramassée sur la montagne voisine ou de celle qui sera cueillie l’année suivante.

Enfin l’eau, un élément bien vivant et non pas neutre et inerte, dont nous n’avons certainement pas encore découvert toutes les caractéristiques. Elle doit être la plus pure et la plus faiblement minéralisée. Certains distillateurs ont également remarqué que le pH initial de l’eau de source a une influence sur la composition du produit final1. L’eau a un rôle primordial et contribue également à faire de l’hydrolat un produit unique.

Au niveau chimique, l’eau est un solvant qui permet l’extraction de certains principes actifs de la plante. Parmi ces principes actifs, certains seront entraînés par la vapeur d’eau et se retrouveront dans l’hydrolat sous leur forme initiale ou sous une forme transformée. D’autres, trop lourds, ne seront pas entraînés par la vapeur d’eau et resteront dans l’alambic. Faut-il en déduire que n’étant pas emporté par la vapeur, nous ne bénéficierons pas des vertus qui se rattachent à ces principes actifs ? D’après les travaux de Jacques Benveniste2, repris par Luc Montagnier3, il semblerait que : « L’eau qui a été en contact avec une substance conserve les propriétés de cette substance alors que celle-ci ne s’y trouve plus statistiquement. »




Naissance d’un hydrolat

Personnellement, je vois la distillation comme un « passage » où la plante transmet son essence c’est-à-dire « une information » à l’eau. L’eau se charge de cette information, s’imprègne de « ce message » et a la faculté de le garder en mémoire pendant la phase gazeuse, avant de le faire renaître lorsqu’elle redevient liquide. Certaines de ces informations peuvent être détectables, analysables sur le plan chimique, d’autres sont d’une nature différente qui, pour l’instant, reste non comprise par la science.

Après la distillation, l’hydrolat obtenu n’a plus rien à voir avec l’eau de source utilisée au départ, qui s’est enrichie de toutes les informations de la plante. Premiers signes de cette métamorphose ; son odeur et son goût, dus aux molécules aromatiques.

L’hydrolat est un produit à part entière, d’une grande valeur et ne doit pas être considéré comme un sous produit de la distillation, moins intéressant qu’une huile essentielle.

L’huile essentielle et l’hydrolat contiennent tous deux des molécules aromatiques mais dans des proportions bien différentes. Très souvent, l’hydrolat est uniquement présenté comme un substitut à son huile essentielle. En fait, si l’on prend la peine de s’y intéresser, l’hydrolat a beaucoup plus à nous offrir.




Les faux hydrolats


Mise en garde importante

Dans certains livres d’aromathérapie, vous trouverez des explications pour fabriquer vos propres hydrolats :


soit en mettant quelques gouttes d’huile essentielle directement dans de l’eau ;


soit en diluant quelques gouttes d’huile essentielle dans de l’alcool ou autre solvant avant de les mélanger avec de l’eau.




Dans les deux cas, le produit obtenu n’est pas un hydrolat !

La composition ne correspond en rien aux hydrolats présentés dans ce livre. De plus, le 1er cas peut s’avérer dangereux si vous l’utilisez en interne ou sur la peau, en fonction de la nature de l’huile essentielle utilisée.

 

Prudence également, lorsque vous voyagez dans certains pays où la vente d’eaux florales aux touristes représente une source financière non négligeable. On n’hésitera pas à vous vendre des eaux florales qui ne sont en fait que de l’eau dans laquelle ont été ajoutées quelques gouttes d’essence artificielle de fleurs.

 

Enfin, les hydrolats actuellement vendus en pharmacie, parapharmacie et supermarché ne sont pas d’origine naturelle. Ce sont des produits aromatisés aux molécules de synthèse, non ingérables et uniquement destinés à des soins cosmétiques.

 

Souvenez-vous qu’un véritable hydrolat est toujours obtenu par distillation d’une plante à la vapeur d’eau. Ces produits de qualité sont généralement revendus par des herboristeries, des magasins biologiques ou des sites spécialisés. Pour plus d’informations, reportez-vous à la page « En savoir plus sur les hydrolats » à la fin du livre.






Qualité


100 % purs et naturels, d’origine biologique

Premier critère de qualité, choisissez des hydrolats 100 % purs et naturels d’origine biologique.


100 % purs signifie qu’aucun additif, conservateur ou autre (benzoate de sodium, alcool, paraben…) n’a été ajouté. Cette information est obligatoirement inscrite sur l’étiquette4.


Biologique : Il existe plusieurs labels pour attester de l’origine biologique d’un produit. Dans le domaine alimentaire, vous trouverez le logo AB ou Nature et Progrès. Dans le domaine de la cosmétique, le logo Cosmebio est le plus répandu.




Par voie interne, il est préférable d’utiliser un hydrolat alimentaire. À défaut assurez-vous que l’hydrolat cosmétique est bien 100 % pur et naturel.




Eau florale concentrée

La concentration, c’est-à-dire la teneur en principes actifs contenus dans l’eau florale est un facteur primordial. Pour obtenir une eau florale de qualité, seuls les premiers litres recueillis au début de la distillation doivent être conservés. C’est ainsi que procédaient les distillateurs d’autrefois qui nous ont fait connaître les bienfaits des véritables eaux florales.

De nos jours, les bons distillateurs appliquent généralement la règle de 1 kilo de plantes à distiller pour 1 litre hydrolat recueilli. Cette règle de distillation permet d’avoir des produits d’excellente qualité et d’une grande efficacité thérapeutique. Cette règle n’est cependant pas une obligation et chaque distillateur est libre de l’appliquer ou non. Il est fort regrettable de constater que les plus grandes marques d’eau florale n’hésitent pas à recueillir 10 ou même 20 litres d’hydrolats à partir d’1 seul kilo de plantes. Les produits ainsi obtenus ne sont pas ou peu efficaces et ont déçu toute une génération de consommateurs.

La concentration est indissociable de la qualité de l’eau florale. Seul bémol, peu de litres d’eaux florales sont recueillies au cours d’une distillation, ce qui aura un impact sur la disponibilité du produit et également sur son prix5.






Conservation

Les hydrolats « 100 % purs et naturels », ne contiennent aucun conservateur, ce qui les rend plus sensibles au développement des micro-bactéries. Seul, l’acidité du produit et la présence de micro gouttes d’huiles essentielles va éviter la prolifération des bactéries pendant un certain laps de temps.

Malgré cette absence de conservateurs, les hydrolats de bonne qualité, c’est-à-dire concentrés et obtenus dans des conditions d’hygiène strictes, peuvent se conserver plusieurs mois (de 12 à 24 mois) en respectant certaines précautions.

Avant ouverture, éviter toute exposition à la lumière et surtout à la chaleur ou à des différences de températures. Tel un bon vin, placez vos hydrolats dans une pièce fraîche ou une cave. La température de stockage idéale est de 15 °C.

 

Après ouverture, respectez les règles suivantes :


Utiliser les hydrolats ouverts dans les 2 à 3 mois.


Conserver vos flacons à 15 °C ou à défaut au réfrigérateur (ceci est préférable en été). Remarque : Si vous consommez votre flacon rapidement, dans le mois qui suit l’ouverture, vous pouvez le laisser à température ambiante.


Refermer le flacon immédiatement après utilisation pour éviter la contamination aérienne.




Généralement, les hydrolats sont conditionnés dans des flacons colorés en verre ou en plastique ce qui évite la photosensibilisation. La transparence du flacon permet de surveiller si aucune bactérie ne se développe.

Si vous apercevez des filaments blancs en suspension dans le liquide, il s’agit de floculations inoffensives. Vous pouvez filtrer l’hydrolat à l’aide d’un chinois ou d’un papier filtre et l’utiliser rapidement de préférence pour le bain ou autres utilisations d’hygiène. Éviter la voie interne et les yeux.

Si vous voyez d’autres matières en suspension, ou si vous sentez une odeur désagréable ou inhabituelle, votre hydrolat est probablement abîmé et inutilisable. Dans le doute, ne prenez aucun risque et jetez l’hydrolat.




Les différentes manières d’utiliser les hydrolats

Agiter le flacon avant toute utilisation.


Pour se soigner


Voie orale : le moyen le plus courant pour utiliser les hydrolats. Ils se prennent purs (si le goût n’est pas trop fort) ou dilués dans de l’eau (froide ou tiède de préférence). Voir la partie « Hydrolat mode d’emploi » pour connaître les quantités à utiliser.


Par la peau : l’hydrolat est parfaitement adapté aux soins de la peau et même des yeux. C’est de cette manière qu’il a été le plus souvent utilisé pendant des siècles. En compresse froide ou chaude ou en lotion à vaporiser sur les zones à traiter.



Dans le bain :


Toute la surface de l’épiderme est en contact avec l’eau et absorbe les principes actifs et les molécules de l’hydrolat. Ce moyen efficace est fort bien adapté pour les bébés et les enfants. Ils bénéficient ainsi des bienfaits des molécules aromatiques sans aucun risque d’irritation ou de brûlure.


Bain de pieds, pour soulager en cas de fatigue ou traiter les mauvaises odeurs.






Gargarisme ou bain de bouche : pour adoucir les gorges irritées ou en hygiène dentaire.


Inhalation : idéal en cas de problèmes ORL et respiratoires.


Lavement rectal ou irrigation vaginale : des méthodes peu utilisées qui permettent de lutter efficacement contre des infections chroniques. Ces modes d’utilisation seront généralement conseillés par un thérapeute compétent.







Beauté/cosmétique



Peau :


En démaquillant ou lotion nettoyante à appliquer le soir. Choisir l’hydrolat en fonction de votre type de peau.


En sauna facial, pour bien nettoyer la peau. Idéal pour les peaux grasses, acnéiques.


En masque de beauté : ajouter 2 cuillères à soupe d’hydrolat dans 3 cuillères à soupe d’argile blanche ou rose ou du lait en poudre. Appliquez sur le visage et laissez agir 5 à 10 minutes.







Cheveux :


Déposer un parfum léger sur vos cheveux en vaporisant un hydrolat floral (géranium, rose…).


Repousser les poux avec l’hydrolat de lavande ou lavandin en le vaporisant sur la tête de vos chérubins et en insistant particulièrement derrière les oreilles et la nuque.






Fabriquer ses cosmétiques : les hydrolats rentrent souvent dans la composition de crèmes, lotions ou cérats. Si vous fabriquez vous-même vos propres cosmétiques vous pourrez sélectionner l’hydrolat en fonction de l’efficacité recherchée.







Entretien/hygiène


Se rincer les mains avec un hydrolat pendant la période hivernale.


Fabriquer vos propres lingettes imbibées d’hydrolat, pour les mains, les fesses des bébés…


Aseptiser un espace clos (ascenseur, voiture,…) vaporiser un hydrolat de sarriette ou d’origan associé avec un hydrolat plus floral comme la lavande, la rose ou le géranium.







En cuisine



Comme aromate :


Dans des jus de légumes ou de fruits, ajouter 1 cuillère à soupe d’hydrolat. Il sera choisi soit pour sa saveur, soit pour une action particulière (détente, tonique, drainante…)


Dans les desserts : les hydrolats de géranium, rose, fleur d’oranger, lavande ou menthe se marient très bien avec les mets sucrés : sorbets, salades de fruits, mousse…


Dans les vinaigrettes : l’hydrolat de basilic ou de sarriette…






Comme digestif :




Pour les plats un peu lourds à digérer, ajouter en fin de cuisson un hydrolat à visée digestive : basilic, sarriette, estragon…




Autres idées


Pour alléger ou rafraîchir l’atmosphère, vaporiser un hydrolat floral comme le géranium, la rose ou la menthe poivrée.


Pour parfumer la maison : vaporiser l’hydrolat sur des tissus comme les rideaux, coussins, nappes. Ils apportent une note discrète.


Pour parfumer les vêtements. On peut également ajouter l’hydrolat dans l’eau de rinçage de la machine à laver, vaporiser l’intérieur du sèche-linge ou remplacer l’eau que l’on met dans le fer à repasser par un hydrolat.


Pour chasser les moustiques ou autres insectes désagréables : vaporiser sur vos vêtements de l’hydrolat de géranium, menthe poivrée, lavande, lavandin ou un mélange de ces hydrolats.
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