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INTRODUCTION

Découvrir l’aromathérapie






Des petites huiles miraculeuses

Si vous avez ce livre entre les mains, c’est que l’aromathérapie vous intéresse et vous avez raison ! Les médecines naturelles et les cosmétiques redécouvrent aujourd’hui ces petits trésors odorants, alors que depuis l’Antiquité, les huiles essentielles étaient déjà connues et utilisées pour leur parfum, et surtout pour soigner de nombreuses pathologies courantes. Je vous emmène avec moi sur les chemins passionnants de l’aromathérapie. Vous allez apprendre à les connaître pour bien les utiliser et vous soigner efficacement au quotidien, en toute sécurité.


UN PEU D’HISTOIRE


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

À la fin du XIXe et au début du XXe siècle, de nouvelles recherches mettent en évidence les propriétés antiseptiques des huiles essentielles. Mais dans les années 1930, l’arrivée massive de médicaments de synthèse (moins chers et parfaitement reproductibles) ralentit considérablement le développement de l’aromathérapie. Enfin, de nos jours, les huiles essentielles connaissent un renouveau important. Les huiles essentielles sont utilisées par toutes les voies possibles (orale, cutanée, olfactive…) et à des doses beaucoup plus thérapeutiques. À travers leur puissante activité pharmacologique et clinique, les huiles essentielles sont en effet l’égal d’un médicament allopathique.




QUELQUES DÉFINITIONS


Aromathérapie : terme venant du latin aroma (odeur agréable de certaines essences naturelles) et du grec therapeia (soin, cure), ce qui signifie : « se soigner par les odeurs »… mais l’aromathérapie française va beaucoup plus loin.

Plante aromatique : végétal (anis, basilic, ciboulette…) qui contient dans un de ses organes (feuille, fruit, fleur, graine, écorce…) des molécules odorantes.

Huile essentielle (ou HE) : résultat de la distillation à la vapeur d’eau de plantes ou d’arbres aromatiques pour en extraire l’essence. Une huile essentielle est un produit obtenu à partir d’une matière première végétale par entraînement à la vapeur, procédés mécaniques ou distillation à sec.

Huile végétale : résultat de l’extraction d’une huile brute ou raffinée, mais sans modification chimique, à partir de plantes oléagineuses par simple pression à froid (de préférence), par extraction ou procédés comparables.

Hydrolat aromatique : eau distillée, séparée de l’HE à la sortie de l’alambic. Elle est plus ou moins aromatisée selon les plantes (eau de fleur d’oranger, eau de rose, eau de mélisse). En magasin diététique ou en pharmacie, on trouve souvent à l’achat des eaux aromatisées qui n’ont malheureusement ni les vertus ni les indications des vraies eaux distillées.




COMMENT S’OBTIENNENT LES HUILES ESSENTIELLES ?

La distillation « à la vapeur d’eau » avec un alambic en Inox est la méthode la plus commune d’extraction des molécules aromatiques, c’est aussi la plus adaptée à un usage médical. Par cette méthode, les huiles essentielles obtenues sont pures et 100 % naturelles. Les HE issues des zestes d’agrumes sont la plupart du temps extraites en brisant mécaniquement les « poches » des zestes frais des agrumes pour en recueillir les essences.




LEURS PRINCIPALES PROPRIÉTÉS PHYSICO-CHIMIQUES


Les huiles essentielles ne se dissolvent pas dans l’eau. Il faut donc utiliser un excipient pour leur mise en suspension dans un bain (par exemple un savon moussant) ou dans une tisane (par exemple du miel). En revanche, elles ont une affinité toute particulière avec les graisses de toute nature, ainsi qu’avec l’alcool de titre élevé et la plupart des solvants organiques.

Elles sont presque toutes liquides à température ambiante.

Ne soyez pas surpris en découvrant les couleurs des gouttes des huiles essentielles au sortir de leur flacon en verre teinté : elles varient du bleu marine au rouge brunâtre, en passant par le vert et le jaune pâle (couleur la plus courante).




COMMENT RECONNAÎTRE UNE HUILE ESSENTIELLE ?

Pour chaque huile essentielle, il faut seulement prendre en compte la dénomination scientifique latine. Une huile essentielle de plante portera toujours une double dénomination : en français et en latin ; cette dernière définie la famille botanique, son genre (Citrus, Melaleuca, Mentha, Eucalyptus…) et son espèce exacte (alternifolia, piperita, radiata…).

Il existe par exemple 150 espèces d’eucalyptus dans le monde. Grâce à leur dénomination exacte en latin, on évitera donc de confondre l’eucalyptus citronné (E. citriodora), mentholé (E. dives) ou globuleux (E. globulus), car ils n’ont pas du tout les mêmes compositions chimiques ni les même indications !

Le chémotype (ou chimiotype ou spécificité biochimique ou CT) a été mis en avant dans les années 1970 par le professeur Pierre Franchomme. Comme la vigne qui donne le vin, il existe des « terroirs » pour les aromatiques ! En effet, une plante élabore des HE de composition chimique différente (chémotype), dont les propriétés sont déterminées en fonction du cycle végétatif, du sol sur lequel elle pousse, du climat, de l’altitude, de la qualité de l’air…

Par exemple, le romarin officinal (Rosmarinus officinalis en latin), dont on distille l’ensemble de la plante feuillée, possède trois chémotypes aux propriétés thérapeutiques différentes.

À part une quinzaine d’HE faisant partie du monopole pharmaceutique pour des raisons de dangerosité, il n’y a aucune restriction de vente des HE. Aucune norme ne réglemente en France les mentions obligatoires sur les étiquettes : dénomination, espèce chimique, organe producteur… C’est pourquoi il vous faut être prudent ! Consultez un pharmacien ou un aromathérapeute compétents, ou suivez attentivement les indications données dans cet ouvrage pour choisir l’huile qui vous convient le mieux.






L’aromathérapie en pratique


COMMENT CHOISIR UNE HE DE QUALITÉ ?


	– Achetez vos huiles essentielles en pharmacie, la qualité y est contrôlée, vous serez sûr d’acheter une « vraie » huile essentielle. Vous avez même la possibilité de demander à votre pharmacien le bulletin de contrôle du produit où figurent toutes les informations le concernant (origine, composition des molécules, mode de culture, certifié bio ou non, etc.).


	– Contrairement à une idée reçue, vos HE ne seront souvent pas plus chères en pharmacie. Mais si elles le sont, c’est qu’elles sont de qualité supérieure et constante (ce qui n’est pas toujours le cas dans les circuits non pharmaceutiques), avec une date de péremption.


	– Les huiles essentielles sont fragiles, elles seront de préférence vendues et conservées dans un double étui en carton ou idéalement en métal.


	– L’emballage doit comporter les mentions suivantes : le nom complet de l’HE en français et en latin, la précision de l’organe qui a produit l’HE (zeste, feuille, fleur, plante entière…), le chémotype (les noms des molécules chimiques doivent être précisés), la qualité (bio certifiée Ecocert en France, ou non).


	– Inutile de comparer les prix des huiles essentielles dont l’origine et la qualité (bio ou non) sont différentes.







FAUT-IL LES ACHETER BIO OU PAS ?

Avant tout soin, qu’il soit cosmétique ou thérapeutique, il est indispensable de bien choisir ses huiles essentielles en fonction de leur qualité. Pourquoi ? Prenons l’exemple des zestes d’agrumes qui ne sont pas distillés. Tous les pesticides pulvérisés au cours de la croissance de l’agrume sur l’arbre, puis après sa récolte, se retrouvent intacts dans l’huile essentielle. Pour les HE distillées, seuls les pesticides qui n’aiment pas l’eau s’y retrouvent, sachant que c’est le cas de la plupart des pesticides, comme le lindane (interdit en France), un composé très toxique parmi d’autres !

Les produits les plus fiables au niveau de la qualité sont donc issus de la culture biologique (mention « AB » qui ne concerne que la culture, pas la préparation). Qui plus est, seule une qualité biologique certifiée (Ecocert en France) garantit l’absence de pesticides dans les huiles essentielles que vous achetez.

Le label européen « Agriculture biologique », entré en vigueur le 1er janvier 2009, exige qu’un produit transformé « bio » soit composé de 95 % de produits d’origine biologique. Ce qui était déjà le cas du label « AB » français.

Les labels « HEBBD » (Huile Essentielle Botaniquement et Biochimiquement Définie) et « HECT » (Huile Essentielle Chémotypée) ne signifient pas que les HE sont issues de l’agriculture biologique, mais juste qu’elles sont correctement dénommées (ce qui est le cas pour toutes les marques vendues en pharmacie).




EST-CE QUE LES HUILES ESSENTIELLES SE CONSERVENT LONGTEMPS ?

Si elles sont entreposées correctement, les huiles essentielles distillées de bonne qualité peuvent être conservées au moins 5 ans, voire plus, et les agrumes expressés au moins 3 ans. Les HE ne rancissent pas, contrairement aux huiles végétales, mais elles peuvent s’oxyder et donc former des résidus résineux.

Idéalement, je vous conseille de conserver les huiles essentielles dans leur boîte d’origine à l’abri de la lumière et de l’humidité. Vissez bien le bouchon, car les HE étant très volatiles, elles risquent de s’évaporer rapidement.

Ne laissez JAMAIS les huiles essentielles à la portée des enfants. Elles ne sont pas inoffensives pour eux, bien au contraire !


3 questions à poser à votre pharmacien pour savoir s’il connaît les huiles essentielles


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

« Avez-vous de l’HE d’eucalyptus ? »

Votre pharmacien ne vous pose aucune question en retour ? De toute évidence, il ne connaît pas l’aromathérapie. Il existe en effet plus de 150 espèces au monde d’eucalyptus, dont plus d’une dizaine est distillée. Leurs compositions chimiques sont très différentes ! Votre pharmacien doit impérativement vous demander quelle espèce d’eucalyptus vous souhaitez (globulus, radié, citronné, etc.).

 

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

« Avez-vous de l’HE de bigarade ? »

Si le vendeur vous vend un flacon d’orange douce, il a tout faux ! À moins qu’il ne vous demande si vous voulez une HE d’orange amère en zeste (rare), ou sous forme de petit grain bigarade (la feuille) ou encore de néroli bigarade (la fleur)… alors, c’est qu’il s’y connaît !

 

Niveau 3 : Sait-il qu’il y a plusieurs compositions pour une même plante ?

« Avez-vous de l’HE de romarin ? »

Le pharmacien ne vous interroge pas sur vos besoins ? Méfiance… En effet le romarin est une plante qui se distille entièrement, mais, suivant son lieu de croissance et les modifications agronomiques, il existe du romarin camphré (décontracturant musculaire), du romarin à cinéole (à visée respiratoire) ou à verbénone (un digestif et draineur du foie) !

La même question peut se poser avec le thym : il en existe différentes espèces, et une même espèce (le thym vulgaire) peut présenter 8 compositions chimiques différentes.








PEUT-ON PRENDRE DES HUILES ESSENTIELLES AVEC D’AUTRES TRAITEMENTS ?

Pas toujours ! Certaines HE sont très douces et utilisables sans risques, d’autres non.

Vous trouverez toutes les contre-indications précisées pour chaque pathologie ou HE citées dans cet ouvrage.




QUELLES SONT LES PRÉCAUTIONS D’EMPLOI DES HUILES ESSENTIELLES ?


	– Les huiles essentielles sont en général contre-indiquées chez la femme enceinte et allaitante et chez le nourrisson, sauf exceptions.


	– Des précautions particulières seront prises chez les épileptiques, les asthmatiques, les personnes ayant des antécédents de cancers hormonodépendants, d’hypo ou d’hyperthyroïdie, d’ulcère à l’estomac, d’allergie ou encore prenant des anticoagulants. Il faut alors vous adresser à un professionnel de santé avant toute utilisation.


	– Plus que pour tout autre produit naturel, la notion de « dose » revêt une importance capitale avec les huiles essentielles. Vous n’aurez aucun problème si vous respectez bien les doses conseillées dans cet ouvrage.


	– N’utilisez pas n’importe comment une HE que vous ne connaissez pas. Il faut respecter les voies d’administration indiquées pour une sécurité optimale.


	– Abstenez-vous de tout auto-traitement pour des affections sérieuses, demandez conseil à un pharmacien formé en aromathérapie.


	– Ne laissez pas les flacons à portée des enfants. En cas d’ingestion, contactez le centre antipoison le plus proche de votre domicile.


	– En cas d’ingestion d’une HE pure, il faut absorber plusieurs cuillerées d’une huile végétale laxative et non miscible dans l’eau (huile de ricin, paraffine ou à défaut une huile végétale alimentaire) pour éviter toute entrée à travers le tube digestif.


	– Évitez tout contact d’HE pure avec les muqueuses (yeux, bouche, nez, tympan des oreilles, vagin, anus), ainsi qu’avec toute zone irritée ou sensible. Si cela arrive malgré tout, enduisez la zone avec une huile végétale la plus grasse possible (citées ci-dessus) et contactez le centre antipoison le plus proche.


	– En général, vous éviterez les massages à base d’huiles essentielles pures. Évitez surtout les HE de cannelle, girofle, origan, sarriette, thym à thymol ou à carvacrol, trop agressives pour la peau.


	– Lavez-vous bien les mains après l’usage d’huiles essentielles, notamment en massage.


	– Attention aux personnes ayant un terrain allergique. Procédez à un test simple de tolérance : déposez 2 gouttes d’HE dans le pli du coude, attendez 20 minutes et observez une réaction possible.


	– Attention au soleil avec certaines huiles essentielles contenant des molécules photosensibilisantes (bergamote, citron et autres agrumes…). Elles peuvent provoquer une brûlure cutanée ou un brunissement irréversible de la peau.


	– Enfin, sachez que les huiles essentielles ne s’injectent JAMAIS par voie intramusculaire ou intraveineuse !







COMMENT S’UTILISENT LES HE ?

Elles peuvent se prendre oralement, mais elle ne se consomment pas pures sans avis médical ou pharmaceutique, afin d’éviter toute brûlure digestive ou sur la langue (surtout avec la présence des phénols). Elles ont souvent un goût très prononcé et parfois même un peu désagréable… L’idéal est de prendre les HE diluées dans une cuillère à café d’huile végétale alimentaire, de miel ou de sirop d’agave, sur un demi-sucre, un comprimé neutre ou une boulette de pain. On peut aussi déposer 1 goutte d’HE de citron ou d’arbre à thé sur du dentifrice. Vous pouvez également acheter des capsules d’HE en boutique ou pharmacie, qui seront correctement dosées et déjà associées à des huiles végétales.

Elles s’appliquent en massage sur la peau. L’épiderme agit comme un filtre et l’action des principes actifs des HE en est prolongée. Les zones de massage concernées sont généralement le plexus solaire, les tempes, la nuque, la plante des pieds (très appréciée des enfants et nourrissons), les poignets (zone très irriguée où la pénétration est extrêmement rapide) et la paume des mains.

Elles s’administrent en suppositoires par voie rectale. Mais restez prudent, les HE peuvent être irritantes pour la muqueuse. Il convient de bien respecter les posologies conseillées.

En inhalation, les HE représentent le meilleur moyen de contrer rapidement une affection ORL.

Dans un inhalateur, vous rajouterez 5 gouttes d’un mélange d’HE à de l’eau frémissante (90 °C). Lors de l’inhalation, qui dure 5 à 10 minutes, il est conseillé de fermer les yeux.

Il est possible aussi de mettre quelques gouttes sur un mouchoir ou un oreiller.

En revanche, il ne faut jamais introduire d’huile essentielle dans les yeux, car l’œil est un milieu aqueux et les huiles essentielles ne sont pas solubles dans l’eau !

En diffusion atmosphérique, certaines HE sont bien adaptées pour être diffusées dans l’atmosphère, de préférence grâce à un diffuseur.


	– HE désinfectantes ORL : sapins et pins, ravintsara, niaouli, eucalyptus radié, romarin à cinéole, marjolaine sylvestre ou à coquilles…


	– HE assainissantes en diffusion : bois de rose, géranium, citron et autres agrumes, lemon grass, verveine exotique.


	– HE pour la détente : lavande vraie, orange douce, mandarine, verveine exotique ou citronnée, géranium, ylang ylang, camomille noble…




Attention ! Certaines huiles essentielles sont contre-indiquées en diffusion (HE à phénols), il vaut mieux les éviter pour cet emploi. Il s’agit de : ajowan, basilic, coriandre, carotte, cyprès, cumin, hélichryse italienne, genévrier, gaulthérie, girofle, origan compact, sarriette des montagnes, thym à thymol et carvacrol.



Dans un bain aromatique, les HE doivent être diluées dans un gel douche, ou un peu de shampooing, une base neutre achetée en pharmacie ou encore une tasse de lait liquide.




LES PRINCIPALES HUILES VÉGÉTALES À UTILISER EN SYNERGIE


Les huiles végétales de base diluent remarquablement les HE et permettent leur diffusion à travers la peau. Avant d’utiliser une huile végétale, vérifiez l’absence d’allergies.


	– Pour une simple action de surface (pas de pénétration jusqu’au sang), on utilisera des huiles à consistance grasse, le massage sera long et la peau restera grasse. Choisissez de préférence : l’huile d’onagre, de bourrache, de germe de blé. Ou bien les macérats de millepertuis (attention, cette huile végétale est photosensibilisante), de calendula ou d’arnica. Ou encore l’huile d’olive, de rose musquée ou d’avocat.


	– Pour une action au niveau de l’épiderme « vivant » et les pathologies comme le psoriasis, les allergies cutanées, l’eczéma, on utilisera l’huile d’argan, la rose musquée (remarquable antirides), la calophylle inophylle, l’amande douce, la bourrache, l’onagre, le jojoba.


	– Pour une action au niveau du derme afin de soigner des urticaires, des prurits allergiques ou non, on utilisera la calophylle inophylle, le sésame, la noisette, le noyau d’abricot, le macadamia (considérée comme l’huile végétale la plus « sèche » car elle pénètre en quelques secondes à travers la peau sans laisser de film gras).


	– Pour une action au niveau de l’hypoderme et des muscles, afin de soulager des congestions veineuses, de l’arthrose, des tendinites, on préférera l’huile de noisette, de sésame, de noyau d’abricot ou la calophylle inophylle.







POSOLOGIES ET DURÉE DES TRAITEMENTS


La durée d’un traitement sera différente suivant la pathologie, sa gravité, son ancienneté et l’effet recherché. Si une HE n’a pas les effets escomptés au bout de 5 jours, arrêtez le traitement (ses effets diminuant avec le temps et pouvant même s’inverser à forte dose) et consultez votre pharmacien.

Voie orale : la prise sera limitée dans le temps (en général 3 semaines de traitement).

Pour les états infectieux, les « antibiotiques naturels » (cités ci-dessous) seront pris pendant 5 jours au maximum.

La voie orale est contre-indiquée chez les enfants avant l’âge de 6 ans. Je recommande de ne pas utiliser les huiles essentielles fortement antibactériennes (origan compact, cannelle, girofle, thyms vulgaires à thymol et carvacrol, sarriette des montagnes) avant l’âge de 12 ans, car elles sont irritantes pour les muqueuses digestives mais aussi pour le foie et les reins. Elles seront d’ailleurs toujours associées à de l’HE de citron (1 goutte de chaque).

Voie rectale : vous ferez préparer des suppositoires par votre pharmacien qui connaît les dosages appropriés. Une à trois prises conseillées par jour.

Bain aromatique : deux par semaine (soin profond minceur…) jusqu’à un par jour (en cas d’état infectieux, de stress ou pour la toilette quotidienne de bébé avec des huiles spéciales).

Vous mettrez dans le bain 15 à 20 gouttes maximum d’huiles essentielles associées à un excipient.

Pour les nourrissons, vous pouvez utiliser des eaux distillées (lavande, camomille, néroli bigarade…) tous les jours, sans aucun risque.

En inhalation : 5 gouttes d’une HE ou d’un mélange aromatique à raison d’un à trois soins par jour, pendant 4 jours, en cas de problème infectieux.

En diffusion « sèche » : pour éviter les irritations, laissez diffuser 15 minutes par heure ou seulement 5 minutes dans une chambre d’enfants (de 6 à 12 ans), et en dehors de la présence des plus petits.

Avec un humidificateur d’air compatible avec les HE : laissez diffuser pendant 30 minutes, voire plus, en évitant que l’eau dans le diffuseur ne se réchauffe.

Voie cutanée ou capillaire : pour une action ciblée curative sur le visage ou le corps : utilisez 1 goutte pour 20 gouttes d’HV. Vous pourrez exceptionnellement utiliser quelques HE pures en massage sans risque, à raison de 2 à 3 gouttes d’HE d’agrumes, de bois de rose ou encore de lavande officinale.






Votre pharmacie idéale : 15 huiles essentielles indispensables au quotidien








	Arbre à thé (ou tea tree)

	
Puissant antiseptique et antimycosique.

Utilisable sans risque, y compris chez l’enfant à partir de 3 ans, pour traiter toute affection virale, bactérienne, issue de champignons (mycoses) et de parasites, quel que soit l’endroit atteint.





	Camomille romaine

	
Huile antiallergique et antidouleur (maux de ventre, de dents, etc.) pour toute la famille.

Action calmante et apaisante contre les démangeaisons et les irritations cutanées.

Son seul défaut : elle est assez chère.





	Citron

	
Facile à utiliser, agit en prévention des troubles digestifs et des infections en nettoyant l’organisme.

Très utile contre la fatigue et les troubles ORL.

Excellent dans les soins de la peau et les traitements anticellulite (mais éviter l’exposition au soleil après application).





	Eucalyptus citronné

	
Répulsif antimoustique de référence et autres insectes piqueurs.

Soulage instantanément les démangeaisons et autres troubles cutanés.

Remarquable anti-inflammatoire pour les sportifs.





	Eucalyptus radié

	
Il peut être utilisé sans toxicité pur ou dilué.

Désinfectant des voies respiratoires nasales, pulmonaires et de l’atmosphère.

Le plus sûr d’emploi de tous les eucalyptus à visée respiratoire pour l’enfant à partir de 3 ans.





	Gaulthérie couchée ou odorante

	Antidouleur aux propriétés anti-inflammatoires cutanées très prisées des sportifs et des personnes âgées (décontractant musculaire, antirhumatismal).




	Géranium rosat

	
HE des soins de la peau pour toute la famille.

Adoucissante et régénérante, son action est antibactérienne et antimycosique, resserre les pores, stoppe les écoulements de sang…

Aide à assimiler tout aliment sucré et coupe l’envie d’en consommer.





	Hélichryse italienne

	
HE vraiment magique : fait disparaître tous les coups, bleus, bosses, couperoses, varicosités, cicatrices récentes ou anciennes, boursoufflées ou colorées…

Atténue les sensations des extrémités froides dues à une mauvaise circulation sanguine (maladie de Raynaud).





	Laurier noble

	
Très efficace pour stimuler les facultés mentales et redonner confiance en soi.

Lutte contre tout virus, bactéries, champignons, quelle qu’en soit la localisation.





	Lavande aspic

	
À ajouter d’urgence à la trousse familiale : soulage toute piqûre, morsure, brûlure ou infection cutanée.

Atténue la sensation de fatigue.

Débouche remarquablement bien le nez en inhalation.





	Lavande vraie

	
Si vous ne deviez en retenir qu’une, la voici !

Soigne tous les maux du quotidien, sans aucune contre-indication : des cicatrices aux brûlures, de l’anxiété aux troubles du sommeil…

Décontracte les muscles.

Puissant antiallergique.

Antipoux naturel.
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