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Les auteurs


Catherine Bonnafous détient un doctorat de biologie humaine, option biochimie des lipides et lipoprotéines, une maîtrise ès sciences biochimie/génétique, et deux maîtrises de biologie humaine (bactério-virologie et biochimie). Elle est une spécialiste reconnue des plantes médicinales et aromatiques et a aussi créé un cabinet d’expertise scientifique et réglementaire. Formatrice agréée, elle intervient dans de nombreuses structures. Elle est l’auteur de plusieurs articles scientifiques et ouvrages, parmi lesquels Huiles essentielles : le sens des essences (La Source vive, 2016), Traité scientifique d’aromathérapie, aromatologie et aromachologie (Dangles, 2013), Cosmétiques bio à faire soi-même à base d’huiles essentielles (Chariot d’or, 2012).

Catherine Bonnafous nous a malheureusement quittés au moment de la finalisation de cet ouvrage et les Éditions Jouvence lui rendent ici hommage.

Après une maîtrise en langues et littératures étrangères, Alessandra Moro Buronzo a obtenu un diplôme en psychologie et en naturopathie. Elle est également conseillère en fleurs de Bach, auteure et journaliste. Rédactrice en chef du journal Plantes et bien-être, elle est l’auteure de nombreux ouvrages à succès, dont, aux Éditions Jouvence : Le bicarbonate de soude, c’est parti !, Une belle peau au naturel, Mes recettes 100 % fait maison : l’indispensable !, Nettoyez bien, nettoyez écolo !

Le site de l’auteur : www.buronzo.com
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AVERTISSEMENT


Les huiles essentielles (HE) bénéficient depuis quelques années de l’engouement du public. Elles ont progressivement intégré la maison pour parfumer, désodoriser et purifier l’air ambiant, elles sont les fragrances d’appel des détergents, elles se nichent dans les bougies pour dissuader les insectes, et elles rentrent dans les trousses prévues pour la bobologie.

Les HE sont en vente libre partout. Mais combien d’utilisateurs connaissent vraiment les risques potentiels que peut entraîner un mésusage de ces matières aromatiques ? Certaines huiles essentielles ne possèdent pas les critères de qualité requis pour un usage sécuritaire.

Une HE peut être photosensible, dermocaustique, neurotoxique… Toutes les HE ne détiennent pas le critère d’alimentarité, toutes ne sont pas diffusables, d’autres encore peuvent être irritantes pour les voies respiratoires. Il ne faut pas les utiliser chez l’enfant de moins de 3 ans, et parfois de moins de 7 ans. De même, elles sont fortement déconseillées aux femmes enceintes ou allaitantes.

Les HE ne sont pas utilisées pures mais dans un vecteur (huile végétale, alcool, macérât).

L’utilisation des HE n’est pas anodine. Elles peuvent devenir toxiques si elles sont utilisées inconsidérément, sans respect de la concentration indiquée. Sur toutes les bouteilles d’HE, sont notés les composés indésirables, ou les 26 allergènes ou encore les pictogrammes de danger… nul ne peut dire qu’il n’a pas été informé des précautions et des risques.

En cas d’ingestion par inadvertance des produits fabriqués à partir d’HE, il convient d’appeler son médecin ou le centre antipoison comme on le ferait pour n’importe quel autre produit. Toute personne souffrant de problèmes d’irritations cutanées, de crises d’allergie ou d’asthme doit faire un test de tolérance en appliquant quelques gouttes au creux du pli du coude, avant utilisation.







Introduction


Odeurs, insectes, taches… il faut bien les éradiquer, mais vous en avez marre de tous les produits « innovants » que les publicitaires vous vantent ? Produits ménagers, désodorisants, détergents…, les industriels proposent sans cesse de nouvelles formules « magiques », c’est-à-dire chimiques ! S’ils sont efficaces, que dire de leur innocuité sur votre santé, et sur celle de la planète ?

STOP ! Vous rêvez d’une maison saine et écologique. De produits d’entretien agréables à manipuler, sans danger pour votre santé, celle de vos enfants, sans risque pour vos animaux domestiques, et même pour vos plantes.

Saviez-vous qu’il est possible d’utiliser des huiles essentielles pour purifier une maison, la nettoyer et créer une atmosphère chaleureuse et de détente ?

Depuis quelques années, les huiles essentielles ont le vent en poupe. Elles ont progressivement été intégrées dans les armoires à pharmacie pour apporter une solution aux problèmes de santé du quotidien, mais également dans la maison pour nettoyer, parfumer, désodoriser, purifier l’air et même faire la cuisine. Ces petites gouttes parfumées entrent désormais dans la composition des détergents, sont utilisées pour assainir l’air ambiant, se nichent dans les produits conçus pour éloigner les insectes…

Et elles sont les bienvenues, car garder sa maison propre est l’une des clés pour conserver une bonne santé ! En effet, nous sommes nombreux désormais à savoir que la plupart des produits d’entretien pour la maison qu’on trouve en vente dans les commerces sont composés d’ingrédients nocifs pour la santé. Alors, place aux produits naturels pour le nettoyage courant de notre intérieur !


Connues et utilisées depuis plusieurs centaines d’années, les huiles essentielles sont multifonctions et, leur pouvoir étant concentré, elles reviennent bien moins cher que les produits des industriels.



Protéger sa santé en briquant la maison pour un prix modique ? Que demander de mieux ?

Des millions de recettes à base d’huiles essentielles, toutes différentes, souvent complexes et onéreuses, sont livrées sur Internet. Mais comment savoir utiliser ces puissantes petites gouttes sans danger et sans dépenses financières élevées ?

Dans cet ouvrage, vous découvrirez tous les secrets des huiles essentielles, et leurs immenses pouvoirs. Puis vous apprendrez à fabriquer vos propres nettoyants, désodorisants ou autres produits dédiés à une maison saine et écologique, à partir des huiles essentielles. Et vous apprendrez aussi à cuisiner avec les huiles essentielles ! Efficaces, écologiques et aromatiques, ces produits maison peuvent être créés, sans aucun danger, au fil des besoins.

Ultra pratique, ce guide regroupe plus de 50 recettes faciles à mettre en œuvre sans matériel spécifique et économiques, ainsi que toutes les bonnes pratiques pour les utiliser et les conserver. Des recettes pratiques mais aussi des recettes gourmandes – des plats, des eaux parfumées et des huiles culinaires, pour toute la famille !

Économie d’argent, absence de toxicité, contrôle des ingrédients, ambiance saine et parfumée à la maison… tout un programme pour être fier de ses créations ! C’est parti !



Quiz


Connaissez-vous bien les huiles essentielles ?




	
[image: ] . Les huiles essentielles sont très riches en acides gras.
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[image: ] . Les huiles essentielles sont solubles dans l’eau.
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[image: ] . Il y a une différence entre huiles essentielles et hydrolats.
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[image: ] . L’activité d’une huile essentielle dépend de son contenu en molécules aromatiques.
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[image: ] . L’utilisation des huiles essentielles est toujours sans danger.
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[image: ] . La préparation de produits ménagers maison est économique.
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[image: ] . Les huiles essentielles n’ont pas d’action sur les surfaces polluées.
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[image: ] . Certaines huiles essentielles peuvent modifier l’humeur.
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[image: ] . Une huile essentielle peut s’oxyder.
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[image: ] . En cas de projection dans les yeux, il ne faut surtout pas laver l’œil à l’eau.
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Réponses


[image: ] . Faux, le terme d’huile vient uniquement du fait qu’elles ne sont pas solubles dans l’eau, elles sont lipophiles. Elles ne comportent aucun acide gras, mais elles sont solubles dans les huiles végétales. Leurs actifs se nomment des terpénoïdes, dont la fonction principale est de désinfecter le terrain (physiologique pour l’homme ou pratique pour la maison).

[image: ] . Faux, elles ne sont pas solubles dans l’eau, parce qu’elles ont une densité inférieure à l’eau, donc elles restent en surface. En revanche, elles sont solubles dans l’alcool, les huiles végétales, le vinaigre.

Attention : il ne faut jamais avaler un verre d’eau avec des huiles essentielles ou encore les verser directement dans l’eau du bain, car elles ne se dissolvent pas.

[image: ] . Vrai. Une huile essentielle est la concentration de certains composés volatils de la plante et possède des vertus purificatrices et thérapeutiques. Son utilisation thérapeutique peut être délicate et nécessite parfois l’avis d’un expert. Un hydrolat est le produit aqueux de la distillation d’une partie de plante. Les hydrolats s’utilisent en cosmétique ; ils ont des vertus thérapeutiques moins importantes et peuvent être utilisés sans danger pour les enfants.

[image: ] . Vrai. Les huiles essentielles agissent ainsi selon leur composition sur les systèmes neuroendocrinien et cardiovasculaire. Certaines molécules vont impliquer des actions stimulantes (monoterpènes, aldéhydes aromatiques, alcools, phénols, acides, oxydes). D’autres seront rééquilibrantes (sesquiterpènes, lactones, coumarines). Enfin, elles pourront aussi être relaxantes (esters, aldéhydes aliphatiques, cétones).

[image: ] . Faux. L’utilisation des huiles essentielles n’est pas anodine, elles peuvent devenir toxiques si elles sont utilisées inconsidérément, sans respect de la concentration indiquée. Comme disait Paracelse : « Tout est poison, rien n’est poison. Tout est dans la dose. » La sécurité d’emploi est aussi fonction de la qualité et de la pureté des huiles essentielles employées, que ce soit pour l’aromathérapie ou pour la désinfection de la maison.

[image: ] . Vrai. Si l’on part du principe que le coût du vinaigre blanc est de 50 centimes d’euros le litre, le coût du bicarbonate de sodium de 4 euros le kilo, le savon noir ménager 6 euros le litre, et que l’on va réutiliser des flacons de récupération – sans compter que le prix du flacon de 10 ml d’huile essentielle est en général compris entre 5 ou 6 euros… ces produits coûtent le dixième des produits synthétiques et chimiques du commerce.
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