


[image: couverture] 



De Julien Kaibeck, aux éditions Leduc.s

Ma famille Slow cosmétique, 2019.

Je soigne ma peau au naturel, 2018.

Slow cosmétique, le guide visuel, 2015.

Les huiles végétales, c’est malin, 2013.

 

Julien Kaibeck est un expert renommé en aromathérapie et en cosmétique naturelle. Il enseigne l’aromathérapie et milite avec son association Slow Cosmétique. Il partage ses bons conseils conso sur son blog www.lessentieldejulien.com. Chroniqueur beauté, il est l’auteur de plusieurs best-sellers aux éditions Leduc

 

Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée à l’usage privé du client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre est strictement interdite et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle. L’éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les juridictions civiles ou pénales.

 

 

Suivi éditorial : Isabelle Chave

Relecture : Marie-Laure Deveau

Design couverture : Antartik

Photos couverture : Martin Godfroid - rtbf/AdobeStock

Illustrations maquette : AdobeStock/Shutterstock

 

 

© 2019 Leduc.s Éditions (ISBN : 979-10-285-1512-6) édition numérique de l’édition imprimée © 2019 Leduc.s Éditions (ISBN : 979-10-285-1587-4).

 

 

Rendez-vous en fin d’ouvrage pour en savoir plus sur les éditions Leduc.s

[image: image]





Mieux avec

La collection 100 % témoignage pratique d’experts pour se soigner au naturel

Julien Kaibeck vous propose une collection inédite fondée sur le témoignage inspirant d’experts qui partagent avec vous, de cœur à cœur, leurs astuces très personnelles pour soigner leurs propres bobos du quotidien au naturel et en toute sécurité. Sur le ton de la confidence, chacun livre ses secrets et ce qu’il ou elle fait vraiment pour une santé au top.

Structuré en fiches ultra-pratiques, chaque ouvrage de cette collection-phare propose les meilleurs gestes pour être bien jour après jour. En un clin d’œil, vous accédez aux informations importantes et profitez du savoir-faire de spécialistes qui dévoilent pour la première fois leurs précieux conseils et retours d’expérience.

 

 

Alors, testez, approuvez et vous aussi, soyez Mieux avec… !




Julien Kaibeck

Le directeur d’une collection
pas comme les autres…

Julien Kaibeck est un expert renommé en aromathérapie et en cosmétique naturelle. Il enseigne l’aromathérapie et milite avec son association Slow Cosmétique pour que chacun puisse consommer la beauté autrement, moins, mais mieux. Il partage ses bons conseils conso sur son blog lessentieldejulien.com, mais aussi à la radio ou à la télévision. Chroniqueur beauté pour la télévision (RTBF, ex-France 5) et différents médias, il est l’auteur de plusieurs best-sellers aux éditions Leduc.s dont Adoptez la Slow Cosmétique, Ma famille Slow Cosmétique, Les huiles végétales, c’est malin et Je soigne ma peau au naturel.





« Je pense vraiment que les huiles essentielles ont un rôle très important à jouer dans notre santé. Très bientôt, elles seront incontournables tant elles sont efficaces là où certains antibiotiques le sont de moins en moins, et tant leurs bienfaits pour les bobos du quotidien sont une réelle économie et un geste fort pour l’écologie ! »

Julien Kaibeck
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AVERTISSEMENT 


Ce livre est destiné à apporter une meilleure information sur les huiles essentielles. Les prescriptions proposées au fil de l’ouvrage ne sauraient être considérées comme des conseils médicaux personnalisés. 

Ce livre ne remplace ni le diagnostic ni la prescription d’un médecin. Il est donc fortement recommandé au lecteur de consulter son médecin ou son pharmacien pour toute question relative à sa santé, surtout en cas de troubles de santé persistants. 
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Introduction


Ce livre est le premier d’une série d’ouvrages intitulés « Mieux avec… ». Il inaugure une nouvelle collection aux éditions Leduc.s dont je suis fier et heureux d’avoir pris la direction.

Eh oui, chaque jour, nous sommes toutes et tous susceptibles d’avoir recours à un petit coup de pouce pour nous sentir mieux. Pour les bobos du quotidien, en cas de baisse de moral ou de vitalité, ou pour faire face aux aléas de la vie, on a tous besoin de gestes simples, de bons conseils et de produits sains. Des tonnes de livres pratiques existent déjà en librairie, et ils nous donnent de bonnes astuces, mais aucun d’entre eux ne nous permet réellement de contextualiser le conseil ou la recette donnée dans notre vie quotidienne.

Voilà pourquoi j’ai voulu rédiger ce livre à la manière d’un « témoignage pratique ». J’y décris en toute simplicité, très concrètement, ce que je fais vraiment lorsqu’il m’arrive tel ou tel problème. C’est donc un livre à la fois très personnel et très pratique. Personnel, car je témoigne en toute honnêteté de mes pratiques d’aromathérapeute pour moi et ma famille proche. Pratique, parce que vous y trouverez des astuces et des recettes simples à adopter selon vos besoins, en les adaptant parfois légèrement grâce aux conseils donnés pour coller à votre réalité.

Vous pouvez lire ce livre comme vous liriez un roman, ou bien consulter l’index des problématiques qui y sont abordées (ici), pour trouver directement la solution « huile essentielle » à une affection qui vous concerne. Dans les deux cas de figure, lisez attentivement la section 1 (ici) pour bien comprendre ce que sont les huiles essentielles et comment les utiliser de façon adéquate.

J’espère que vous vous reconnaîtrez dans mes situations de vie, que vous rirez au moins un peu en apprenant que je suis plutôt maladroit et bien trop gourmand, et surtout que vous vous sentirez mieux avec les huiles essentielles.

Bonne lecture à vous !
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Bien connaître les huiles essentielles


« Les huiles essentielles ont été pour moi une révélation. Une fois formé à l’aromathérapie, je n’ai plus jamais pri soin de ma santé comme auparavant. »
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Que sont les huiles essentielles ?


Les huiles essentielles ne sont pas des huiles. Étonnant, n’est-ce pas ?

Elles ne contiennent en vérité aucun lipide. Autrefois, on les appelait d’ailleurs « essences » aromatiques et c’était sans doute un peu plus parlant…

En réalité, les huiles essentielles sont des extraits liquides très complexes obtenus par distillation à la vapeur d’eau de plantes aromatiques.

L’extrait obtenu est très concentré : il s’agit de 100 % de molécules aromatiques et rien d’autre (pas d’eau, pas d’huile, pas de vitamines, pas de minéraux). L’extrait en question est aromatique (il sent) et volatil (un peu comme un gaz mais à l’état liquide). D’ailleurs, si on laisse un flacon d’huile essentielle ouvert, l’essence se volatilisera après quelque temps, ce qui n’est pas le cas avec une huile végétale.

Il y a autant d’huiles essentielles que de plantes aromatiques (lavandes, thyms, romarins), mais seules ces plantes donnent des huiles essentielles. Il n’existe donc pas d’huile essentielle de noisette (un oléagineux), ou d’huile essentielle de tulipe (une très belle fleur, mais non aromatique au sens botanique).

En distillant à la vapeur d’eau sous pression des fleurs de lavande vraie (Lavandula angustifolia), on obtient l’huile essentielle de lavande vraie qui est composée de dizaines de molécules aromatiques telles le linalol et l’acétate de linalyle. La composition en question fait de l’huile essentielle de lavande vraie une essence à la fois assainissante (linalol) et calmante (acétate de linalyle).

On comprend ici que les propriétés de chaque huile essentielle lui sont données par ses composés moléculaires aromatiques. Ainsi, certaines huiles essentielles sont très anti-infectieuses, car riches en phénols aromatiques, et d’autres pas du tout. D’autres sont très apaisantes grâce aux esters terpéniques qu’elles contiennent, d’autres non.
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La fabrication des huiles essentielles


Pour bien comprendre ce qu’est une huile essentielle, intéressons-nous d’abord à sa fabrication :


	1 On récolte des parties de plantes aromatiques prêtes à être distillées : les feuilles de l’eucalyptus ou du laurier, les épines du pin ou du sapin, les fleurs de lavande ou de rose, les rameaux du ciste ou du romarin, l’écorce du katrafay ou du bois de rose, etc. Seules les plantes aromatiques au sens botanique produiront des huiles essentielles. Ainsi, par exemple, on ne distille pas les fleurs de bleuet dans le but de produire de l’huile essentielle, car la plante n’en donne pas.


	2 On place les plantes prêtes à être distillées dans une grande cuve en métal, reliée à une autre cuve où de l’eau pure est chauffée.


	3 L’eau chaude devient vapeur et la vapeur passe à travers les plantes. C’est à ce moment que les organes des plantes qui sécrètent de l’huile essentielle la libèrent, volatile, dans la vapeur d’eau.


	4 La vapeur chargée de molécules aromatiques s’échappe dans un serpentin refroidissant. Ce faisant, elle se condense et redevient liquide.


	5 Dans une dernière étape, on récolte de l’eau fortement aromatisée. Et là, magie de la distillation inventée à l’époque des croisades, l’huile essentielle se sépare de l’eau. On la recueille en surface ou plus rarement au fond de l’essencier. L’eau qui reste est faiblement chargée en molécules, c’est l’hydrolat (qu’on appelle aussi « eau florale » parfois).
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Pour encore mieux cerner ce que sont les huiles essentielles, intéressons-nous à ce qu’elles ne sont PAS !

On confond souvent les huiles essentielles avec :


	Les huiles végétales : celles-ci sont issues de la pression des oléagineux (noisette, argan, olive…). Ce sont des corps gras, qui contiennent plus de 98 % de lipides, alors que les huiles essentielles ne sont pas des corps gras (même si, comme eux, elles ne se mélangent pas à l’eau).


	Les élixirs floraux ou « fleurs de Bach » : ce sont des extraits de végétaux très dilués, issus de la macération de plantes dans l’alcool, auxquelles on ajoute de l’eau. Ces extraits ne contiennent pas les molécules aromatiques qui caractérisent les huiles essentielles et ne sont pas « actifs » au même sens que les huiles essentielles puisqu’ils se basent sur une « information » donnée par la plante, alors que l’action des huiles essentielles est surtout biochimique.


	Les teintures mères, teintures officinales et/ou alcoolatures : il s’agit là de préparations de phytothérapie, qui résultent de l’action extractive exercée par l’alcool (chaud, le plus souvent) sur des plantes. Ces extraits sont utilisés pour des sirops, des compresses et toutes sortes de soins de phytothérapie, mais ils sont bien différents des huiles essentielles par leur concentration en molécules actives, bien qu’ils puissent être aussi très puissants.
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Et les « essences » alors ?


Le terme « essence » désigne les huiles essentielles de zeste d’agrumes, qui ne sont pas distillées à la vapeur d’eau mais expressées pour en retirer le zeste liquide.

Ainsi le mot « huile essentielle de citron » désigne en vérité du zeste de citron liquide, expressé. Mais il peut aussi s’agir, plus rarement, de citrons distillés comme décrit plus haut, cela ne changera cependant pas grand-chose à l’utilisation du produit.


Le chémotype, c’est quoi ?


Le chémotype, c’est la carte d’identité biochimique d’une huile essentielle. On utilise surtout cette notion pour différencier plusieurs huiles essentielles issues de la même plante. Ainsi, par exemple, le thym vulgaire (Thymus vulgaris) donne plusieurs huiles essentielles, en fonction de son biotope, c’est-à-dire de l’environnement dans lequel il a poussé.

Le même thym donnera une huile essentielle à chémotype (CT) « thymol » lorsqu’il pousse à un endroit (au Maroc, par exemple), mais il peut donner une huile essentielle à chémotype (CT) « thujanol » s’il pousse dans un autre endroit (en France, par exemple). La plante est la même, mais le biotope est différent, ce qui donne une huile essentielle légèrement différente.

C’est important pour éviter des accidents ou des déceptions, car par exemple le thym à thujanol est très bien toléré, alors que le thym à thymol (un phénol) est très agressif pour la peau ou les muqueuses. La désignation Thymus vulgaris ne suffit donc pas. Il faut utiliser le chémotype : on distingue alors Thymus vulgaris CT thujanol et Thymus vulgaris CT thymol. Cette information est cruciale sur les étiquettes.

Pour faire simple et succinct, retenons que la notion de chémotype est très différenciante pour les plantes suivantes :


	 Rosmarinus officinalis : qui peut donner notamment une huile essentielle à CT linalol, à CT verbénone, et à CT camphre.


	 Thymus vulgaris : qui peut donner, entre autres, une huile essentielle à CT linalol, CT thujanol, et à CT thymol.
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À quoi servent les huiles essentielles ?


Historiquement, les essences aromatiques étaient utilisées en médecine (c’est le médecin arabe Avicenne qui, le premier, a précisé la technique de distillation), puis plutôt pour la parfumerie (ganterie). Au début du XXe siècle est née l’aromathérapie (terme inventé par René-Maurice Gattefossé) et les huiles essentielles ont retrouvé un usage thérapeutique majeur.



En bref, elles peuvent servir à bien des usages :


	Conservateurs dans des produits fragiles ou des cosmétiques : romarin, lavandin, lavande vraie, lavande aspic, tea tree, niaouli, tous les mélaleuques, géranium, petit grain bigarade…


	Arômes alimentaires (dans les bonbons ou chewing-gums) : menthes, agrumes…


	Parfums ou substances parfumantes : agrumes, ylang-ylang, lavandes, myrtes, encens, patchouli…


	Actifs dermo-cosmétiques traitant l’acné ou les imperfections : romarin à verbénone, tea tree, palmarosa, niaouli, lavandes, carotte sauvage ou cultivée…


	Actifs cosmétiques anti-âge : rose de Damas, bois de rose, bois de hô, hélichryse italienne (immortelle), myrrhe…


	Agents « antibiotiques » et toniques des défenses naturelles : cannelle, origan, menthe poivrée, tea tree, ravintsara, eucalyptus radié, menthe poivrée…


	Agents assainissants dans les produits ménagers ou agricoles, agents désinfectants et/ou insecticides : origan, menthe poivrée, lavandin, tea tree…










Comment utiliser les huiles essentielles ?


Les huiles essentielles s’utilisent le plus souvent par voie cutanée en tant qu’actifs, fortement diluées dans de l’huile ou de la crème, ou dans tout excipient adapté (miel, pâte d’argile, gel d’aloe vera, baume ou onguent…).

Certaines huiles essentielles peuvent s’utiliser pures sur la peau, mais alors sur une zone très limitée et en petite quantité.

On utilise aussi de plus en plus les huiles essentielles par voie orale, prises à raison de 1 à 6 gouttes par jour sous forme de capsules prêtes à l’emploi, ou sur un comprimé neutre à avaler, ou dans un support neutre (un peu de miel ou un peu d’huile). Attention, cette prise orale est toujours à faire valider par un professionnel de santé.

Enfin, on peut aussi diffuser les huiles essentielles dans l’atmosphère à l’aide d’un diffuseur. Dans certains diffuseurs (à nébulisation), il faudra de 20 à 60 gouttes pour une séance de diffusion d’un peu moins d’une heure. Dans d’autres (à ultrasons, et avec un réservoir d’eau), il suffira de 5 à 15 gouttes. Tout dépend du modèle de diffuseur utilisé.


Comment choisir un diffuseur d’huiles essentielles ?


Il existe plusieurs types de diffuseurs d’huiles essentielles :


	 Les diffuseurs électriques à nébulisateur ou « à pompe » sont des diffuseurs à froid munis d’un petit moteur à pompe, comme pour un aquarium. Ils produisent de l’air, qui agite l’huile essentielle contenue dans une verrine. L’huile essentielle est alors nébulisée en « micro-gouttes » dans la verrine et se répand dans l’air. Ce type de diffuseur a l’avantage d’aromatiser puissamment, vite et bien, même une grande pièce (40 m2 maxi environ selon l’appareil). En revanche, il faut verser au moins 30 gouttes d’huiles essentielles pures, selon les modèles, dans la verrine, et il faut prévoir un nettoyage régulier de la verrine à l’alcool ou au vinaigre blanc.


	 Les diffuseurs à ultrasons sont différents. Plus récents, ce sont des diffuseurs à froid qui possèdent un moteur à ultrasons placé sous un réceptacle qu’on remplit d’eau du robinet. On ne verse que de 10 à 15 gouttes d’huiles essentielles sur la surface de l’eau. Les ultrasons agitent l’eau qui devient brume, et la brume se fait aromatique lorsque les huiles essentielles couplées aux molécules d’eau se volatilisent. C’est l’idéal pour les pièces à vivre ou les chambres à coucher, car l’air est aromatisé et légèrement humidifié, un peu comme au bord d’une chute d’eau où l’air se fait meilleur. L’avantage de ce type de diffuseur est qu’il se nettoie facilement (il suffit de vider l’eau, de rincer, puis de remplir de nouveau avec eau + huile essentielle). En revanche, la diffusion sera parfois moins puissante qu’avec un modèle à nébulisateur.




Il existe aussi des diffuseurs à ventilateur, ou à réchaud avec bougie, et bien entendu aussi des petits galets à imbiber. Je les déconseille pour un bon usage des huiles essentielles.











Comment choisir les huiles essentielles ?


Avant toute chose, il faut privilégier des huiles essentielles de qualité thérapeutique. C’est mieux, tant pour le soin des bobos du quotidien que pour la beauté ou la forme. Vous pouvez consulter en page 139 de cet ouvrage mon guide pour bien les acheter.

On les choisit bien entendu en fonction de l’affection à traiter, et quelques connaissances sont nécessaires à chaque utilisation, car elles sont toutes différentes. Ainsi, par exemple, inutile d’avoir recours à de l’huile essentielle de pin sylvestre pour traiter une mycose de l’ongle : cette huile essentielle ne contient aucune molécule capable d’éliminer des fongis.

Je vous invite à consulter un tableau qui vous permet de vous y retrouver plus facilement dans le choix des huiles essentielles selon les affections à traiter (voir ici).
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  Consignes de sécurité


  

    Lisez obligatoirement ce qui suit avant d’utiliser un remède à base d’huiles essentielles, a fortiori si l’usage n’est pas cosmétique mais bien thérapeutique.


     


    J’ai rédigé ces consignes en une série de questions clés à vous poser avant chaque utilisation :


    

      	

        Question 1 : qui va utiliser la préparation ?


      


      	

        Question 2 : quelle préparation et quel dosage ?


      


      	

        Question 3 : quel mode d’utilisation (voie orale ? inhalation ? voie cutanée ?) ?


      


    


    

      Quelle personne utilise la préparation ?


      Nous ne sommes pas tous égaux devant les huiles essentielles. Les femmes enceintes et les enfants par exemple ne peuvent en utiliser que quelques-unes, et dans des quantités moindres. Il en va de même pour les personnes souffrant de certaines maladies… La première question à se poser est donc « QUI va utiliser la préparation ? »…


      

        Bébé ?


        Pas d’huiles essentielles chez les bébés jusqu’à 3 ans, sauf encadrement thérapeutique. Dans ce cas seulement, un très faible dosage à partir de 6 mois est autorisé en application cutanée seulement, et seulement avec quelques huiles essentielles comme la lavande vraie, le ravintsara ou l’eucalyptus radié (pas les autres eucalyptus), la vanille (absolue de vanille), le petit grain bigarade, l’immortelle, la camomille noble, le bois de rose, le bois de hô, le ciste, les agrumes…


        


        

          	

            Jamais d’huile essentielle pure sur un enfant de moins de 3 ans ! Et jamais par voie orale !


          


        


        

          Que risque bébé ?


          

            

              	

                 Il peut s’étouffer après un malaise respiratoire, des convulsions, un spasme.


              


              	

                 On peut considérer que les risques sont les mêmes que pour la femme enceinte : nausée, spasme respiratoire ou nerveux incontrôlable. On évite donc toute huile essentielle pour simplifier, même si en réalité ce sont les huiles essentielles fortement cétonées, camphrées ou à oxydes (comme l’eucalyptol) qui posent problème.


              


              	

                 Sa peau peut être abîmée. La peau des bébés est plus sensible et ne doit pas être mise en contact avec certaines huiles essentielles dermo-caustiques (la plupart à vrai dire, surtout si elles sont dosées à plus de 1 % du produit total).


              


            


          


        


      


      

        Femmes enceintes ou allaitantes ?


        On craint surtout les fausses couches, les contractions non voulues et, dans une moindre mesure, une perturbation endocrinienne.


        Donc, pas d’huile essentielle pendant les 3 premiers mois de grossesse, puis seulement en application cutanée et à un dosage cosmétique uniquement (soit environ 1 % de la préparation au maximum), hors abdomen, et exclusivement avec des huiles essentielles bien tolérées et non abortives : lavande vraie, camomille noble, ravintsara, eucalyptus radié (pas les autres), bois de rose, bois de hô, ciste, agrumes, petit grain bigarade, tea tree, laurier noble, citronnelle de Java…


        Pendant toute la durée de la grossesse et de l’allaitement, il faudra en outre éviter surtout les huiles essentielles réputées « abortives » et/ou neurotoxiques. En voici quelques-unes, parmi les plus courantes : toutes les menthes, l’eucalyptus mentholé, les sauges, la plupart des pins et sapins, le giroflier, l’aneth, le romarin camphré et toutes les huiles essentielles camphrées, le palmarosa (bien que moins documenté comme étant abortif), le cèdre, le cyprès…


        

          	

            Deux consignes strictes à partir du 4e mois :


          


        


        

          	

            Ne jamais ingérer d’huile essentielle, et ce pendant toute la grossesse.


          


          	

            Ne pas dépasser un total journalier de 6 gouttes par jour et par application cutanée uniquement, toujours diluées dans un excipient (huile ou produit cosmétique) à environ 1 % du volume total.


          


        


        

          

            

              Quels risques pour la femme enceinte ?


              Contrairement à ce qu’on pense, on craint surtout un risque de fausse couche, et non un risque pour le fœtus. En effet, certaines huiles essentielles fortement cétonées, ou camphrées, ou à oxydes (comme l’eucalyptol), ou à phénols méthyl-éthers, peuvent causer des spasmes nerveux ou respiratoires si elles sont prises à fortes doses. D’autres sont « utérotoniques ». Ces spasmes peuvent causer des contractions non souhaitables au cours de la grossesse et provoquer une fausse couche. Cependant, aucun accident de la sorte n’est jamais arrivé avec un dosage cosmétique. Il n’existe pas de liste officielle exhaustive des huiles essentielles à éviter pendant la grossesse. Pour faire simple, on peut retenir facilement quelques « familles » d’huiles essentielles à éviter : les sauges, les menthes, les plantes qui sentent la menthe, les pins et sapins, le clou de girofle, le palmarosa et le patchouli, le cèdre et le cyprès.


            


            

            

              Et quel risque pour la femme allaitante ?


              La femme allaitante doit respecter les mêmes consignes que la femme enceinte à partir du 4e mois. Le but ? Éviter un usage et des effets encore trop mal connus sur l’enfant. Car l’huile essentielle passe la barrière cutanée dès 3 % de présence dans une formule topique, et on peut en retrouver des traces dans le lait. C’est bien évidemment encore plus le cas si on prend des huiles essentielles par voie orale. La preuve ? Pensez au remède naturel qui consiste à prendre une infusion de fenouil pour favoriser la lactation. Eh bien, en prenant une goutte d’huile essentielle de fenouil sous la langue dans un support neutre, c’est la même chose mais plus intensément et plus rapidement.


            


            



        


        Dans ce livre, plusieurs des astuces présentées ne conviendront pas si vous êtes enceinte ou allaitante, mais je vous donne alors dans chaque fiche pratique le moyen de régler votre bobo ou votre souci du quotidien avec une alternative. Voici ici quelques astuces en plus, sans risques pour bébé et maman :


        

          	

            Jambes lourdes : maman évite les huiles essentielles, mais elle peut frictionner ses jambes avec l’hydrolat de menthe poivrée placé au frigo, et poursuivre avec un massage à l’huile de calophylle qui relance la circulation retour.


          


          	

            Mal de dos, tensions : un apaisement temporaire peut être obtenu en massant l’huile de calophylle sur le bas du dos, mais il faut consulter au préalable.


          


          	

            Crevasses du mamelon : l’huile végétale de rose musquée, riche en provitamine A et oméga-3, n’est pas une huile essentielle. On la masse sur le mamelon abîmé après chaque tétée.


          


          	

            Shampoing et soin pour maman enceinte : les produits cosmétiques bio d’usage quotidien disponibles sur le marché ne sont jamais dosés à plus de 3 % d’huile essentielle. Maman peut donc les utiliser sans risque. En cas de doute cependant, bien lire la notice/l’emballage d’un produit cosmétique.


          


          	

            Peau sèche de bébé : le beurre de karité, même dosé à 1 % d’huile essentielle de camomille noble, est idéal pour les bébés à peau sèche ou atopique, et pour le change aussi.


          


        


      


      

        Personnes souffrant d’un cancer hormono-dépendant ?


        Les personnes souffrant d’un cancer du sein, ou plus généralement de toute maladie endocrinienne en lien avec l’activité œstrogénique, doivent utiliser les huiles essentielles avec précaution.


        Comprenons-nous bien : les huiles essentielles NE PROVOQUENT PAS de cancer ! En revanche, si vous souffrez d’une maladie déjà présente à dimension hormono-dépendante (cancer du sein par exemple), alors il faut éviter certains produits et certains gestes.


        Dans ces cas précis, non seulement je recommanderais d’éviter les phtalates, les COV (composés organiques volatils – que l’on trouve dans les peintures, les sprays d’ambiance, les vernis pour le bois, les produits ménagers, etc.), les émanations de vernis, etc., mais aussi certaines huiles essentielles, en particulier les huiles essentielles à sesquiterpènes et/ou alcools sesquiterpéniques (voyez la liste qui suit).


        Il n’existe pas de « liste officielle » des huiles essentielles concernées, mais je souhaite vous donner ici une liste non exhaustive, pour vous aider si vous êtes pharmacien, naturopathe, ou tout simplement utilisateur ou utilisatrice d’huiles essentielles.


        Je me suis concentré sur les essences les plus courantes en aromathérapie, qui contiennent tantôt une part importante de sesquiterpènes, tantôt d’alcool sesquiterpénique. C’est un exercice qui n’est pas scientifique, mais qui vous aidera si vous devez éviter tous les perturbateurs endocriniens :


        

          	

            achillées (plusieurs sous-espèces – Achillea)


          


          	

            santal des Indes (Amyris balsamifera)


          


          	

            céleri (Apium graveolens)


          


          	

            ylang-ylang totum (Cananga odorata – mais à des doses cosmétiques, je pense vraiment qu’il n’y a pas d’action endocrinienne).


          


          	

            cèdre (Cedrus atlantica et tous les autres cedrus)


          


          	

            camphrier (Cinnamomum camphora, mais pas le ravintsara)


          


          	

            myrrhe (Commiphora molmol)


          


          	

            cyprès (Cupressus sempervirens et tous les autres cupressus)


          


          	

            lemongrass (Cymbopogon citratus)


          


          	

            palmarosa (Cymbopogon martinii – mais dans une mesure vraiment limitée)


          


          	

            carotte sauvage ou cultivée (Daucus carota – mais dans une mesure limitée, car la molécule concernée est ici assez unique)


          


          	

            eucalyptus globuleux (Eucalyptus globulus)


          


          	

            hysope (Hyssopus officinalis)


          


          	

            genévrier (Juniperus communis)


          


          	

            lédon du Groenland (Ledum groenlandicum)


          


          	

            verveine citronnée (Lippia citriodora ou Aloysia citriodora)


          


          	

            matricaire ou camomille allemande (Matricaria recutita)


          


          	

            niaouli (Melaleuca viridiflora ou quinquenervia)


          


          	

            cajeput (Melaleuca cajuputii)


          


          	

            mélisse (Melissa officinalis)


          


          	

            nard de l’Himalaya (Nardostachys jatamansi)


          


          	

            patchouli (Pogostemon cablin)


          


          	

            tous les pins et les sapins, mais plutôt par principe de précaution, car en réalité faible risque théorique (Pinus XX, Abies XX, Picea XX, etc.)


          


          	

            sauge sclarée (Salvia sclarea)


          


          	

            santal blanc (Santalum album)


          


          	

            tanaisie annuelle (Tanacetum annuum)


          


          	

            vétiver (Vetiveria zizanoïdes)


          


          	

            gingembre officinal (Zingiber officinale)


          


        


        Ces huiles essentielles ne sont PAS à éviter à tout prix. Si vous êtes dans un état normal, elles ne vous donneront ni cancer ni n’altéreront votre santé, bien au contraire.


      


      

        Personnes hypertendues, personnes sous traitement anticoagulant, asthmatiques, épileptiques, etc.


        Certaines personnes doivent éviter des huiles essentielles, en particulier pour ne pas contrecarrer l’effet de leurs médicaments ou pour ne pas aggraver leur état. Attention cependant à ne pas dramatiser : l’utilisation ponctuelle d’un cosmétique qui contiendrait donc environ 1 % d’une de ces huiles essentielles n’est pas dommageable même si vous êtes sous traitement.


        Retenons surtout que :


        Les personnes hypertendues doivent éviter les huiles essentielles de menthes, qui font un peu monter la tension à fortes doses.


        Les personnes sous traitement anticoagulant doivent éviter les huiles essentielles de gaulthérie et de citron à fortes doses.


        Les personnes malades du foie doivent éviter toutes les huiles essentielles qui contiennent des phénols et/ou des cétones en forte proportion : origan, cannelle, sarriette, thym à thymol et ajowan.


        Les personnes asthmatiques doivent à tout prix éviter d’inhaler ou de masser sur la poitrine des huiles essentielles à oxydes qui pourtant sont bienfaisantes pour la sphère ORL sous forme de suppositoires ou par voie orale, comme l’eucalyptus globuleux, l’inule, le sapin, etc.


        Les personnes épileptiques doivent éviter à tout prix l’usage répété d’huiles essentielles réputées neurotoxiques à fortes doses, à savoir les huiles essentielles qui contiennent beaucoup de cétones ou de camphre. Voici une liste non exhaustive, dans l’ordre de danger potentiel pour le système nerveux :


        

          	

            sauge officinale, hysope officinale (les plus problématiques à mon sens) ;


          


          	

            menthes et eucalyptus mentholé ;


          


          	

            lavande stoechade, romarin à camphre ;


          


          	

            térébenthine, pin sylvestre, pin maritime ;


          


          	

            aneth, menthe verte, carvi ;


          


          	

            risque purement théorique : immortelle (Helichrysum italicum), romarin officinal à verbénone, lavande aspic.
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