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L’essentiel 
sur les huiles
UN ARt ANCIenUN ARt ANCIen
Employer les huiles essentielles pour traiter les maux 
du corps et de l’esprit n’est pas une idée neuve. 
On distillait déjà ces substances dans l’Égypte des 
pharaons. Pourtant, si l’art est ancien, la discipline 
est plus récente puisqu’elle ne s’est vraiment déve-
loppée qu’au début du XX
e
 siècle. Aujourd’hui, ces 
ﬁoles aux noms de plantes plus ou moins insolites 
ont envahi magasins et magazines, mais elles gar-
dent encore une certaine part de mystère.
L’EsSeNCe DE LA PlANtEL’EsSeNCe DE LA PlANtE
L’huile essentielle n’a rien d’une huile, puisqu’elle 
ne contient aucune matière grasse. Elle provient 
de l’essence, naturellement riche en arômes et en 
actifs divers, que sécrètent des cellules contenues 
dans les organes de certains végétaux. C’est en 
distillant ou en pressant ces organes producteurs 
qu’on obtient le précieux liquide. Les écorces 
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L’ESSENTIELSURLESHUILES
d’agrumes sont pressées à froid, les autres par-
ties de la plante (tige, feuille, ﬂeur, racine, bois…) 
sont distillées à la vapeur d’eau. Le résultat? 
Un concentré aromatique, véritable réservoir de 
principes actifs.
COmMeNt CHOIsIR ?COmMeNt CHOIsIR ?
Que vous l’achetiez en boutique ou sur internet, 
vériﬁez que l’huile est pure, non dénaturée par 
des ajouts ou des transformations. L’étiquee 
doit indiquer: le nom de l’espèce botanique en 
latin, l’organe producteur, le procédé d’extraction, 
le pays d’origine et les composants biochimiques 
(ou chémotype).
•• 
L’appellation botanique est internationale et 
permet de connaître précisément la plante utilisée, 
et ce, quel que soit le fabricant ou le pays.
•• L’organe producteur est la partie du végétal dis-
tillée ou pressée. Certaines plantes produisent 
plusieurs huiles aux vertus diﬀérentes selon qu’on 
emploie la ﬂeur, la feuille, le bois ou le fruit.
•• Le chémotype détaille les principales molécules 
biochimiques de l’huile. Le climat, le sol, la période 
de récolte… autant de paramètres qui modiﬁent la 
signature chimique (et donc les propriétés) d’une 
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plante au sein d’une même espèce.
•• 
Quant à la mention HEBBD, elle est l’abré-
viation d’Huile Essentielle Botaniquement et 
Biochimiquement déﬁnie. C’est une garantie de 
qualité.
LeS HUILeS EsSeNtIElLeS sOnT CHÈrEsLeS HUILeS EsSeNtIElLeS sOnT CHÈrEs
Pas toutes! Mais certaines nécessitent énormé-
ment de matière première, ou une récolte et un 
traitement complexes, pour obtenir un kilo du pré-
cieux liquide. Les huiles «normales» sont généra-
lement proposées en ﬂacon de 10ml, et les plus 
coûteuses en 5 ou 2ml.
Ne LeS GAsPIlLeZ PAs !Ne LeS GAsPIlLeZ PAs !
•• 
Servez-vous du compte-goues – en général, tous 
les ﬂacons en sont munis – et diluez-les toujours. 
Les huiles essentielles sont des substances très 
concentrées qui pénètrent rapidement la barrière 
cutanée pour passer dans le sang. Elles peuvent 
être irritantes pour la peau ou toxiques pour l’or-
ganisme si on les utilise sans précautions.
•• 
Évitez de les chauﬀer, car leurs principes actifs 
sont très volatils.
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L’ESSENTIELSURLESHUILES
COmMeNt LeS APpLIQUeR ?COmMeNt LeS APpLIQUeR ?
Deux voies possibles: externe et interne.
•• 
Massages, bains, compresses, cataplasmes, dif-
fusion et vaporisation font merveilles pour les 
problèmes cutanés, les douleurs, le stress, mais 
aussi les rhumes, les problèmes digestifs, ou pour 
assainir l’atmosphère,
•• On réservera les bains de bouche, gargarismes, 
inhalations ou l’ingestion pour les maux de dents, 
la mauvaise haleine, certaines mycoses, infections 
urinaires, spasmes digestifs ou états grippaux.
ATTENTION!ATTENTION!
Toutes les huiles 
ne sont pas 
comestibles. Même 
quand elles le sont, 
les estomacs fragiles 
ne les tolèrent pas 
toujours. Évitez donc 
de les avaler pures.
SAVoIR DOsErSAVoIR DOsEr
Inutile de vider tout 
un ﬂacon dans le bain. 
Ce serait coûteux et 
contreproductif.
•• 
Bain: 20 à 30goues. 
Sachez que les huiles ne 
se dispersent pas dans 
l’eau. Il faut d’abord les 
mélanger dans du lait 
(frais ou en poudre), 
une base neutre pour 
le bain (en magasin bio) 
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ou un peu d’alcool, et les verser juste avant de se 
plonger dans l’eau.
•• 
Massage: 5-6 goues pour 1 cuillère à soupe 
d’huile végétale (15ml).
•• 
Compresse: 5 goues dans un bol d’eau chaude 
ou froide.
•• 
Inhalationou sauna facial: 5 à 10 goues dans 
25cl d’eau très chaude.
•• 
Diﬀusion: pas plus de 20minutes, deux à trois fois 
par jour, car elles peuvent irriter les muqueuses.
•• Autres usages: 1 ou 2 goues dans une noisee 
de crème hydratante ou un masque à l’argile; 
1goue sur un bouton pour le désinfecter, sur 
un mouchoir ou l’oreiller pour protéger du rhume 
ou bien dormir…
•• 
Bain de bouche et gargarisme: 2 à 3 goues dans 
un verre d’eau froide ou tiède, sans avaler.
•• Avaler: 1 goue sur un sucre, de la mie de pain, 
du miel, de l’huile, du lait ou un comprimé neutre 
(en magasin bio).
SeULes OU En GrOUpEs ?SeULes OU En GrOUpEs ?
Pour un problème ponctuel (bouton, mauvaise 
haleine…), on peut utiliser une seule huile. Mais 
elles agissent très bien, et parfois mieux, en syner-
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L’ESSENTIELSURLESHUILES
gie. Si vous n’êtes pas sûr de vous, il existe des 
mélanges tout prêts, ce qui évite aussi d’acheter 
des dizaines de ﬂacons.
Précautions
•• Les huiles ne sont pas sans danger!
•• N’en faites pas un usage prolongé ou immodéré.
•• 
Évitez tout contact avec les yeux et les muqueuses, 
et ne les employez jamais pures.
•• 
La plupart des huiles essentielles sont contre-indi
-
quées pour les femmes enceintes ou qui allaitent, 
les bébés et les jeunes enfants.
•• 
Les personnes souﬀrant de maladies chroniques 
doivent s’informer avant d’en utiliser.
COMMENT LES CONSERVERCOMMENT LES CONSERVER
Dans leur ﬂacon d’origine, à l’abri de la chaleur, 
du froid, de la lumière. Rebouchez-les tout de 
suite après usage, car elles sont très volatiles. 
Dans de bonnes conditions, les huiles 
essentielles se conservent des mois, voire 
des années.
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Les huiles 
de support
DEs HUILeS 
PoUR DILUeR lEs HUILeS
On l’a dit, les huiles essentielles sont trop concen-
trées pour s’employer pures. Pour les diluer, quoi 
de mieux qu’une huile végétale qui, elle, est grasse? 
Choisissez-la vierge et de première pression à froid. 
Voici quelques suggestions d’huiles de support 
pour vos massages et soins de beauté:
•• 
Huile d’amande douce: calmante, elle convient 
à toutes les peaux.
•• 
Huile d’argan: régénérante, protectrice mais… 
coûteuse.
•• 
Huile de bourrache: pour les peaux à problèmes, 
sèches et ridées.
•• 
Huile de germes de blé: très riche en vitamine E, 
revitalisante, nourrissante et antioxydante.
•• Huile de jojoba: calme inﬂammations et déman-
geaisons, convient à tous types de peaux.
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