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Introduction

Ce livre est destiné à tous les amoureux des plantes et de la nature. Les plantes aromatiques ont toujours accompagné l’homme pour soigner. Alors même si l’aromathérapie connaît aujourd’hui un engouement croissant, ce n’est pas un simple phénomène de mode. Comme pour d’autres « médecines naturelles », plusieurs raisons profondes expliquent l’attrait qu’elle suscite aujourd’hui : le désir d’être acteur de sa santé, la préoccupation écologique, la peur des effets secondaires des médicaments allopathiques, l’envie d’être pris en charge de façon plus globale et respectueuse de son environnement… Et de plus en plus d’études scientifiques confortent ce choix, puisqu’elles dé montrent son efficacité.

L’aromathérapie, thérapie par les huiles essentielles, fait en quelque sorte figure d’« écologisme médical ». Mais ne nous y trompons pas, qui dit naturel ne veut pas dire inoffensif. Les plantes, et plus encore les huiles essentielles, purs concentrés de principes actifs, sont extrêmement efficaces et leur emploi nécessite donc des précautions indispensables : le respect des doses, de la voie d’administration conseillée, des indications et contre-indications…

Dans cet ouvrage, j’ai voulu partager ma passion pour l’aromathérapie. Je la pratique depuis longtemps. Peut-être parce que j’ai grandi dans le respect de la nature, mon père étant naturopathe et ma mère herboriste. J’ai créé Puressentiel en 2005 : une gamme de soins de santé et de bien-être à base d’huiles essentielles, vendue en pharmacie. Aujourd’hui, je voudrais apporter des conseils à ceux qui souhaitent profiter du fabuleux pouvoir des huiles essentielles. Elles permettent de soigner des maux quotidiens, mais aussi d’agir en prévention, de renforcer son capital santé, d’augmenter sa résistance au stress…

Cet ouvrage ne remplace en aucun cas un avis médical, mais peut servir de guide pour appréhender la richesse de l’aromathérapie. Pour vous en convaincre, il ne vous reste plus qu’à essayer après avoir démêlé le vrai du faux !

Isabelle Pacchioni,
créatrice de la gamme Puressentiel
www.puressentiel.com




1

BIEN CONNAÎTRE LES HUILES ESSENTIELLES
LE VRAI, LE FAUX

Les huiles essentielles sont, en quelque sorte, la quintessence de la plante dont elles sont extraites. Elles sont utilisées en aromathérapie depuis des millénaires. Et aujourd’hui, de nombreuses études scientifiques ont validé leur pouvoir thérapeutique. Tout ce qu’il faut savoir sur ces superconcentrés de principes actifs, au pouvoir d’action parfois très étendu…

1. L’aromathérapie est récente

Faux. L’usage des essences aromatiques est très ancien. Mais les premières extractions d’huile essentielle sont difficiles à dater de façon précise. Il y a des millénaires que l’on distille des plantes en Chine, en Inde et en Perse. L’Égypte fut également un berceau de l’art de la distillation. En 4000 avant J.-C., les Égyptiens embaumaient déjà les morts en recourant aux essences. Ils instruisirent les Grecs qui, à leur tour, initièrent les Romains… Dans la Rome antique, les bains aromatiques, les lotions et les onguents étaient d’usage courant. Au Xe siècle, les Arabes inventèrent l’alambic. Les procédés d’extraction s’améliorèrent par la suite. En Europe, c’est au Moyen Âge que la distillation à la vapeur d’eau, apportée par les croisés revenant d’Orient, permit d’extraire les huiles essentielles. Les « pharmaciens » de cette époque s’appelaient d’ailleurs des aromaterii. Celles-ci furent davantage utilisées à partir du XVIe siècle, mais ce n’est qu’à partir du XIXe siècle que l’on commença à identifier les principes actifs des essences et à mieux comprendre leurs propriétés.

2. L’aromathérapie est l’usage thérapeutique des huiles essentielles

Vrai. Les plantes ont été les premiers médicaments des hommes. Avant les médications chimiques, les Anciens n’avaient pour se soigner que l’usage des plantes et de leurs essences. Même s’ils ignoraient quels principes actifs elles contenaient, ils avaient observé leurs vertus curatives. De nombreux écrits témoignent de l’utilisation thérapeutique des essences. Ainsi, le papyrus Ebers, datant de 1500 environ avant J.-C. et découvert à Thèbes en 1862, décrit déjà l’utilisation d’onguents et de pommades à base de plantes aromatiques. Du côté de la Grèce antique, l’Histoire des plantes et le Traité des odeurs de Théophraste (372-288), grand botaniste, décrivent les bienfaits d’herbes médicinales. À Rome, on retrouve ces plantes médicinales dans le traité de Caton l’Ancien (234-149 avant J.-C.), De re rustica, plus tard, dans l’Histoire naturelle de Pline et, au début de notre ère, dans l’ouvrage De Arte medica de Celse. En Perse, Avicenne (980-1037 après J.-C.) décrit comment il obtient par distillation des essences volatiles d’herbes et de fleurs dans son Canon de la médecine, qui demeura un ouvrage de référence dans la civilisation médiévale. De nombreux traités au XVIe firent également référence aux bienfaits de l’usage des huiles d’herbes aromatiques.

3. Le mot « aromathérapie » remonte au XVIe siècle

Faux. Le terme aromathérapie – du latin aroma, « arôme » et du grec therapeia, « soin » – a été utilisé pour la première fois par René-Maurice Gattefossé (1881-1950) en 1928. Cet ingénieur-chimiste se passionna très vite pour la recherche sur les essences et les parfums dans l’entreprise familiale. On raconte qu’un jour, il se brûla gravement les mains dans son laboratoire à la suite d’une explosion. Certains disent que, par réflexe, il aurait plongé ses mains dans une cuve d’huile essentielle de lavande, d’autres qu’il aurait eu recours aux médicaments traditionnels mais que rien ne pouvant soigner ses blessures, il fut atteint de gangrène gazeuse et testa la lavande en dernier recours. Toujours est-il que les résultats de désinfection et de cicatrisation furent spectaculaires, confirmant ainsi les propriétés antiseptiques et cicatrisantes de l’essence de lavande. Après cet accident, René-Maurice Gattefossé consacra sa recherche aux propriétés des huiles essentielles. On le considère comme le père de l’aromathérapie moderne. Le docteur Jean Valnet, médecin-chirurgien, né en 1920, reprit les travaux de René-Maurice Gattefossé. Ses écrits vont largement contribuer à vulgariser l’aroma-thérapie auprès du grand public.

4. Les huiles essentielles proviennent de plantes aromatiques

Vrai. L’huile essentielle est un extrait végétal aromatique et volatil. Prenons un exemple : quand vous épluchez un citron ou lorsque vous écrasez une branche de romarin entre vos doigts ou froissez une fleur d’ylang-ylang, c’est l’odeur de l’essence que vous sentez, qui deviendra de l’huile essentielle après distillation ou expression mécanique (voir ci-après). L’huile essentielle, c’est donc toute la partie aroma-tique de la plante. Elle contient, bien sûr, des molécules a ro ma tiques, mais aussi beaucoup d’autres aux actions thérapeutiques très puissantes (antiseptiques, bactéricides, antivirales, digestives…). C’est vraiment la quintessence de la plante ! On l’a même appelée la forme « atomique » de la plante.

5. Les huiles essentielles sont obtenues par distillation

Vrai. C’est la manière la plus courante de les extraire des plantes aromatiques. La distillation à la vapeur d’eau consiste à placer les parties de la plante – feuilles, bourgeons, écorce, racines ou fleurs – dont on veut extraire l’huile essentielle, dans une enceinte en inox. On fait ensuite passer dans cette cuve un « courant » de vapeur qui va se charger de la fraction volatile qu’un appareil spécial va récupérer par refroidissement. On obtient alors l’huile essentielle.

6. Il y a d’autres moyens de les extraire

Vrai. Si la distillation est la technique la plus répandue parce qu’elle convient pour la majorité des plantes, il existe aussi d’autres moyens. Nous venons de parler précédemment du citron. Et justement, pour tous les fruits de la famille des citrus, à laquelle appartiennent aussi la mandarine, l’orange, le pamplemousse, etc., on a recours à un autre procédé : l’expression. On presse alors leur écorce pour obtenir leur essence. L’enfleurage est réservé aux fleurs ou parties des plantes les plus fragiles que l’on pique dans de la graisse étalée de chaque côté d’une plaque de verre enchâssée dans un cadre de bois. Chaque jour, le cadre est retourné et les fleurs tombées sont remplacées. Cette opération prend trois mois, période à l’issue de laquelle on extrait l’essence absorbée par la graisse.

7. On obtient de toutes les plantes aromatiques à peu près la même quantité d’huile essentielle

Faux. Tous les végétaux ne donnent pas la même quantité d’huile essentielle : par exemple, l’hélichryse, plante herbacée qui pousse en Europe, a un rendement d’environ 0,2 % : pour obtenir 5 ml d’huile es sen tielle, il faut distiller 2,5 kg de sommités fleuries d’hé li chryse. La ciste, qui pousse notamment en Espagne, a un rendement dix fois moins important : pour 5 ml d’huile essentielle, il faut distiller 25 kg de feuilles et de rameaux de ciste ! Le lentisque pistachier a un rendement encore plus faible, de l’ordre de 0,015 % ! Cela explique pourquoi certaines huiles essentielles coûtent plus cher que d’autres.

8. Les huiles essentielles et les « hydrolats », c’est la même chose

Faux. Lors de la distillation, dans le mélange obtenu par la vapeur refroidie, on recueille l’huile essentielle qui, plus légère, flotte à la surface. L’eau restante est appelée « eau florale » (dans le cas de distillation de fleurs) ou « hydrolat » ou « hydrosol » (pour les autres parties de la plante). C’est une eau très faiblement concentrée en huile essentielle, obtenue en tout début et en fin de distillation. Pour vous donner une idée, un hydrolat de menthe contient 0,001 % d’huile essentielle de menthe. On se sert beaucoup des hydrolats en cosmétique : on trouve des eaux florales de bleuet, de lavande, d’hamamélis, d’oranger… Mais elles sont beaucoup moins concentrées en principes actifs que les huiles essentielles.

9. Une huile essentielle contient des centaines de composés différents

Vrai. Une huile essentielle est polymoléculaire, c’est ce qui fait sa richesse d’activité. Elle peut renfermer jusqu’à deux cents molécules différentes (pour la lavande par exemple), et c’est leur combinaison qui leur confère leurs vertus curatives. Très rarement, certaines huiles essentielles, comme la gaulthérie, ne sont composées majoritairement que d’une seule molécule (on dit qu’elles sont monomoléculaires). Il a fallu attendre la fin du XIXe siècle, avec l’avènement de la chimie organique, pour que les huiles essentielles livrent leurs secrets.

10. La composition chimique des huiles essentielles est mal connue

Faux. L’aromathérapie se fonde sur des connaissances botaniques précises. Même si les huiles essentielles sont des mélanges très complexes pouvant contenir jusqu’à des dizaines ou des centaines de molécules différentes, elles sont bien définies. On les répertorie d’ailleurs selon leur famille biochimique : phénols aromatiques, monoterpénols, aldéhydes, alcools sesquiterpéniques, cétones, oxydes ter péniques, esters terpéniques. Leurs composés sont identifiables par la chromatographie. Cette technique permet de séparer les molécules d’un mélange même très complexe, comme une huile essentielle. On obtient alors un chromatogramme, qui dresse le profil biochimique de l’huile essentielle : pour une même espèce et variété de plante, il peut, en effet, varier selon le lieu où elle est cultivée. Le chromatogramme indique le « chémotype » de la plante, c’est-à-dire les composants biochimiques majoritaires ou distinctifs d’une huile essentielle.

11. Le chémotype, c’est la race chimique de la plante.

Vrai. Il faut savoir qu’une même plante aromatique, définie botaniquement, peut produire une essence qui sera biochimiquement différente selon les conditions dans lesquelles elle se développe : la nature du sol, le degré d’ensoleillement ou d’humidité, l’altitude, la latitude, la pluviométrie… tous ces éléments vont influencer l’essence fabriquée par la plante. C’est pourquoi il est très important de connaître le chémoype d’une plante, c’est-à-dire sa carte d’identité chimique. Par exemple, pour le thym, de l’espèce botanique thymus vulgaris, il existe plusieurs chémo-types (thymol, linalol…), qui ont des activités thé ra peu tiques et des précautions d’emploi différentes.

C’est l’aromatologue Pierre Franchomme, qui, en 1975, mit en évidence l’importance du chémotype pour bien choisir une huile essentielle. Le chémotype, associé à la dénomination scientifique latine, permet en effet une parfaite compréhension du mode d’action des huiles essentielles.

12. Les huiles essentielles s’apparentent à des huiles

Faux. Une huile végétale a très peu d’odeur, contrairement à une huile essentielle. Les huiles essentielles ne contiennent aucun corps gras ! Elles n’ont pas de texture huileuse et sont volatiles. L’huile essentielle est en fait le résultat de l’extraction de l’essence contenue dans les différents organes de la plante : lors de la distillation, elle ne se mélange pas à l’eau et flotte à la surface comme le ferait une huile végétale, et c’est là leur seul point commun. D’ailleurs, faites l’expérience : mettez une goutte d’huile essentielle sur du papier, et vous verrez qu’elle ne le tache que provisoirement, à la différence d’une goutte d’huile végétale. Car les huiles essentielles se volatilisent avec la chaleur.

Reste qu’elles sont extrêmement lipophiles (solubles dans un corps gras), ce qui explique leur capacité à traverser la peau, composée notamment de cellules graisseuses.

13. Les huiles essentielles n’ont qu’une seule indication thérapeutique

Faux. La composition des huiles essentielles est complexe. Elles peuvent contenir des centaines de molécules, les unes capables de tuer des bactéries (pouvoir bactéricide), les autres plutôt anti-inflammatoires, antivirales, antidouleur ou calmantes… Par exemple, l’huile essentielle de bois de rose contient du linalol lui conférant des propriétés antibactériennes, mais aussi antifongiques et antivirales ; avec, au niveau de la peau, une action tonique et astringente. Autre exemple, l’huile essentielle de camomille romaine contient des molécules de la famille des esters, lui donnant des propriétés calmantes, sédatives, mais aussi antispasmodiques.

14. Les huiles essentielles peuvent également agir sur notre psychisme

Vrai. Les huiles essentielles agissent aussi sur le psychisme via notre appareil olfactif. Quand on les respire, les molécules odorantes des huiles essentielles sont captées par les récepteurs qui tapissent notre paroi nasale. L’information est ensuite transmise à notre système limbique, partie du cerveau qui gère nos émotions. Certaines odeurs sont plutôt apaisantes, d’autres plutôt tonifiantes… L’orange douce et l’ylangylang sont capables de remonter le moral, la menthe poivrée, de retrouver l’énergie. L’aromathérapie est donc une thérapie du mieux-être à la fois physique et psychique.

15. Les huiles essentielles sont vraiment efficaces

Vrai. L’aromathérapie est l’une des médecines les plus anciennes. Et l’usage des huiles essentielles a été bien souvent validé par des études scientifiques. Il en existe près de dix mille publiées dans des revues médicales internationales (voir le site de référence Pub Med : http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/). L’aromathérapie s’appuie sur les propriétés des molécules aromatiques des huiles essentielles. Leur efficacité thérapeutique est due à leur composition chimique extrêmement puissante et complexe. Certaines molécules vont éradiquer les bactéries, d’autres les empêcher de se reproduire ou encore stimuler ou ralentir les échanges de neurotransmetteurs dans le cerveau…

Il faut donc les utiliser à bon escient, à la bonne concentration et aux bonnes doses !

16. Elles agissent vite

Vrai. Vite et longtemps ! Seulement trois minutes en moyenne sont nécessaires, entre l’application d’une huile essentielle sur la peau et l’obtention de son effet concret sur l’organe que l’on veut soigner. Lipophiles, les huiles essentielles sont des actifs capables de traverser la barrière cutanée, pour rejoindre la circulation sanguine puis l’organe « cible » (par exemple, les poumons pour l’huile essentielle d’eucalyptus qui agit sur la sphère ORL). Ce tropisme qui fait agir les huiles essentielles sur un organe plutôt qu’un autre, ainsi que leurs capacités de pénétration à travers la peau ou tout tissu humain, permet de les employer aussi bien sous forme de spray, en diffusion dans l’air ou sur un mouchoir, qu’en massages ou en bains.

De plus, elles restent actives longtemps : environ six heures dans l’organisme.
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