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Les huiles essentielles (HE) bénéficient depuis quelques années

de l'engouement du public. Elles ont progressivement intégré la
maison pour parfumer, désodoriser et purifier I'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 entrainer un mésu-
sage de ces matieres aromatiques ? Certaines huiles essentielles ne
possedent pas les criteres de qualité requis pour un usage sécuritaire.

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

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

Lutilisation 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 dHE, sont notés
les composés indésirables, ou les 26 allergenes ou encore les picto-
grammes de danger... nul ne peut dire quil n'a pas été informé des
précautions et des risques.

En cas dingestion par inadvertance des produits fabriqués a partir
d'HE, il convient d'appeler son médecin ou le centre antipoison comme
on le ferait pour nimporte quel autre produit. Toute personne souffrant
de problemes dirritations 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.
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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, désodo-
risants, détergents..., les industriels proposent sans cesse
de nouvelles formules « magiques », c'est-a-dire chimiques !
S'ils sont efficaces, que dire de leur innocuité sur votre
santé, et sur celle de la planéte ?

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

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

Depuis quelques années, les huiles essentielles ont le vent
en poupe. Elles ont progressivement été intégrées dans
les armoires & pharmacie pour apporter une solution aux
problémes de santé du quotidien, mais également dans la
maison pour nettoyer, parfumer, désodoriser, purifier l'air
et méme faire la cuisine. Ces petites gouttes parfumées
entrent désormais dans la composition des détergents, sont
utilisées pour assainir |'air ambiant, se nichent dans les pro-
duits congus pour éloigner les insectes...
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Et elles sont les bienvenues, car garder sa maison propre
est I'une des clés pour conserver une bonne santé | En effet,
nous sommes nombreux désormais a 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’an-
nées, 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 a 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 financiéres élevées ?

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



Ultra pratique, ce guide regroupe plus de 50 recettes
faciles a mettre en ceuvre 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 parfu-
meées et des huiles culinaires, pour toute la famille !

Economie d'argent, absence de toxicité, controle des ingré-

dients, ambiance saine et parfumée a la maison... tout un
programme pour étre fier de ses créations | C'est parti !

11 w»
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Quiz

Connaissez-vous bien
les huiles essentielles ?

. Les huiles essentielles sont solubles

Bl ¢ B¢ C Ce D¢ e Do

>

Les huiles essentielles sont trés riches

en acides gras.

dans I'eau.

. Il'y a une différence entre

huiles essentielles et hydrolats.

(] Vrai

(] Vrai

(] Vrai

. Lactivité d’'une huile essentielle dépend de

son contenu en molécules aromatiques. [ ] Vrai

. L'utilisation des huiles essentielles

est toujours sans danger.

. La préparation de produits ménagers

maison est économique.

. Les huiles essentielles n'ont pas

d’action sur les surfaces polluées.

. Certaines huiles essentielles

peuvent modifier 'humeur.

. Une huile essentielle peut s’oxyder.

. En cas de projection dans les yeux,
il ne faut surtout pas laver I'ceil a I'eau.

(] Vrai

(] Vrai

] Vrai

(] Vrai
(] Vrai

(] Vrai

(] Faux

(] Faux

(] Faux

(] Faux

(] Faux

(] Faux

(] Faux

(] Faux
(] Faux

(] Faux



le terme d’huile vient uniquement du fait qu’elles
ne sont pas solubles dans I'eau, elles sont lipophiles.
Elles ne comportent aucun acide gras, mais elles sont
solubles dans les huiles végétales. Leurs actifs se nom-
ment des terpénoides, dont la fonction principale est de
désinfecter le terrain (physiologique pour I'hnomme ou
pratique pour la maison).

elles ne sont pas solubles dans I'eau, parce
qu'elles ont une densité inférieure a I'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 directe-
ment dans 'eau du bain, car elles ne se dissolvent
pas.

Une huile essentielle est la concentration de cer-
tains composés volatils de la plante et posséde des
vertus purificatrices et thérapeutiques. Son utilisation
thérapeutique peut étre 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'uti-
lisent en cosmétique ; ils ont des vertus thérapeutiques
moins importantes et peuvent étre utilisés sans danger
pour les enfants.

13 w»
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1i. Les huiles essentielles agissent ainsi selon leur
composition sur les systemes neuroendocrinien et cardio-
vasculaire. Certaines molécules vont impliquer des
actions stimulantes (monoterpénes, aldéhydes aroma-
tiques, alcools, phénols, acides, oxydes). D’autres seront
rééquilibrantes (sesquiterpénes, lactones, coumarines).
Enfin, elles pourront aussi étre relaxantes (esters, aldé-
hydes aliphatiques, cétones).

ux. Lutilisation des huiles essentielles n'est pas
anodine, elles peuvent devenir toxiques si elles sont utili-
sées 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 I'aro-
mathérapie ou pour la désinfection de la maison.

Vrai. Si l'on part du principe que le colt du vinaigre
blanc est de 50 centimes d'euros le litre, le co(t du
bicarbonate de sodium de 4 euros le kilo, le savon noir
ménager 6 euros le litre, et que I'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 codtent le dixieme des
produits synthétiques et chimiques du commerce.



|. Faux. Les huiles essentielles déposent une substance qui
va paralyser les pompes a protons des micro-organismes,
qui de ce fait ne peuvent plus ni continuer a vivre, ni se
multiplier.

Vrai. Certaines huiles essentielles peuvent modifier
I'humeur, le comportement et avoir un impact sur le bien-
étre des étres humains. Un nettoyage maison aux huiles
essentielles peut donc apporter, par exemple, une atmos-
pheére relaxante dans les lieux.

). Vrai. Si la puissance et les nuances de I'odeur ne corres-

pondent pas a I'élément de départ, si le liquide devient
visqueuy, fait des dépots ou tout simplement si elle appa-
raft trouble. Dans ces cas-l3, il faut la jeter, ses composés
oxygénés ayant subi une oxydation. Il est impératif de
refermer hermétiquement le flacon pour éviter I'oxydation.

|. Vrai (voir la réponse & la question 2). Il faut laver I'ceil
avec une gaze stérile imbibée d’huile végétale (cela peut
étre n'importe laquelle, olive et tournesol comprises, a
condition qu’elles soient extraites par premiere pression
a froid), il faut passer tout doucement sur la zone irritée.
Si cela ne s'arrange pas rapidement, il convient d’appeler
un médecin.

15 W
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Résultats du quiz

Vous avez moins de 5 bonnes réponses ?

Vous connaissez mal les huiles essentielles, mais si vous avez
cet ouvrage entre les mains, c’est que vous voulez remédier a
cette situation. Bravo ! Vous allez apprendre plein de choses
passionnantes ici | Ne faites pas I'impasse sur la premiere
partie de cet ouvrage, qui vous invite a faire connaissance
avec les huiles essentielles avant de les utiliser au quotidien.

Vous avez plus de 5 bonnes réponses ?

Vous en savez déja pas mal sur les huiles essentielles et cet
ouvrage va compléter vos connaissances. Vous serez alors
incollable aux quiz !

Vous avez 10 sur 10 ?

Félicitations | Vous étes un pro des huiles essentielles et
devez déja les utiliser au quotidien. Les employez-vous pour
nettoyer et assainir votre intérieur ? Ne faites pas I'impasse
pour autant sur la premiére partie de cet ouvrage, car
vous apprendrez peut-étre encore des choses... Et dans
la seconde partie, action | Vous trouverez de nombreuses
astuces pratiques et toutes les recettes nécessaires pour
utiliser vos petits flacons préférés de maniere optimale !



A LA DECOUVERTE
DES HUILES
ESSENTIELLES



CHAP. 1

HE : '
CARTE D’IDENTITE

Les huiles essentielles (HE) ou essences aromatiques végé-
tales sont des substances odorantes et volatiles, qui ne se
mélangent pas dans I'eau (hydrophobes), mais qui sont
solubles dans les alcools, I’éther, les huiles végétales et
minérales. Pures et naturelles, elles ne contiennent aucun
corps gras : elles sont uniquement constituées de molécules
aromatiques volatiles.
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Aromathérapie, aromacosmétique...
et pourquoi pas aroma-antisepsie de la maison ?

Nous savons que les huiles essentielles sont utilisées pour

se soigner, pour les parfums, dans les cosmétiques avec
grand succes. Ici, nous allons aborder une nouvelle facon de les
utiliser pour le nettoyage de la maison, que I'on pourrait nommer
I'« aroma-antisepsie ».

Familiarisons-nous avec un vocabulaire trés courant dés qu'on
parle d’huiles essentielles.

AROMATHERAPIE * médecine douce, souvent utilisée en
automédication, pour les propriétés bactéricides et bactériosta-
tiques, pour soutenir et booster le systeme immunitaire, notam-
ment face a des contaminations virales.

AROMACOSMETIQUE = les huiles essentielles rentrent de
plus en plus dans les préparations cosmétiques avec pour réle la
conservation, 'apport de fragrance ou tout simplement les soins
contre le stress oxydatif li€ a la pollution.

AROMA-ANTISEPSIE MAISON = pour les Anglo-Saxons, la
théorie du bien-étre passe par la diffusion d’huiles essentielles
pour assainir I'air ambiant. Mais peut-on parler de bien-étre si
on diffuse un air naturel pendant que la vaisselle, les toilettes,
le réfrigérateur diffusent, eux, des odeurs toxiques ? Peut-on
parler d'antisepsie, si l'air est purifié mais que les enfants jouent
sur un tapis aux relents d'ammoniaque ?

‘
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Faire connaissante
avec les huiles essentielles

Voici ce que vous devez savoir pour connaitre un peu les huiles
essentielles et savoir lire les étiquettes dans le commerce.

Nom botanique

Ce nom, qui s’exprime toujours en latin, permet de s'assurer
de l'exactitude du genre, de 'espéce de la plante, et com-
porte souvent (en abrégé parfois) le nom du botaniste qui a
découvert la plante.

Par exemple, pour la lavande : Lavandula angustifolia Miller,
nous savons que nous sommes en présence d'une lavande,
que le nom de son espece, angustifolia, nous évite de la
confondre avec la lavande stoechas (papillon), la lavande
latifolia (aspic), etc. Certaines informations sont encore
transmises avec l'appellation Lavandula angustifolia Linnég,
du nom du premier botaniste qui I'a décrite, ensuite Miller,
autre botaniste, a donné des précisions et c’est sur son réfé-
rentiel que I'on s’appuie maintenant.

Mode d’extraction

La majorité des huiles essentielles des plantes aroma-
tigues sont obtenues par une distillation a la vapeur
d’eau, mais le zeste de citron, d'orange... et de tous les
agrumes est extrait par pression a froid, on parle alors
d'essence plutét que d'huile essentielle. Pour les fleurs

<« 20
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précieuses, dont le rendement est faible (rose, jasmin...), on
peut entendre le terme d'« enfleurage », extraction a l'aide
d’alcool d'essences. Si on se tourne vers 'avenir, on va parler
d’extraction au CO, supercritique. Ce dernier, qui se trouve
a I'état moitié liquide, moitié gazeux, a en effet une capacité
a extraire sans solvants les molécules odorantes.

Chémotype

Au sein d'une méme espece de plante, la composition
chimique de I'huile essentielle obtenue peut étre différente :
on parle alors de races chimiques, ou chémotypes. Une
espéce peut étre homogene au niveau de son caryotype,
et pourtant produire des huiles essentielles de composition
différente. Le caryotype est la carte d'identité génétique,
chaque espece est caractérisée par ses chromosomes :
c'est ce qui permet de voir par exemple si une plante a été
ou non transformée génétiquement.

L'exemple le plus parlant est le thym (Thymus vulgaris), qui
donne 7 chémotypes différents : thymol, carvacrol, thujanol,
linalol, géraniol, alpha-terpinéol, 1,8-cinéole. Chaque chémo-
type implique des spécificités d’action, de notes volatiles, de
limitations d'usage. Quand on parle de 'huile essentielle de
thym, on devra alors spécifier : thym a thymol, thym a linalol,
thym a thujanol, etc.

Naturelle, bio ou conventionnelle

Une HE est naturelle quand il s’agit d’'un composé non
modifié, a savoir une huile essentielle extraite du végétal

PARTI ,

L

&
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sans altération, sans ajout d'alcool pour la diluer, sans sup-
pression des terpénes, ses hydrocarbures constituants, pour
qu’elle soit moins agressive.

Déterpener

Cette derniere opération est courante dans le domaine des
huiles essentielles. Cela permet par exemple de rectifier
une huile essentielle en enlevant les terpénes (constituants
de cette HE) qui pourraient étre irritants, dangereux pour le
consommateur. Cela permet de concentrer 'odeur, par exemple
pour 'HE de bergamote ou celle d'eucalyptus globulus de Chine.

Il existe plusieurs labels indiquant une qualité biologique.
Quel est l'intérét de choisir une huile essentielle biologique ?
Vous avez la garantie que les différentes étapes, de la culture
a la distillation, respectent un cahier des charges. Les princi-
paux points d'un cahier des charges bio sont le respect des
végeétaux, le respect des humains, donc l'absence de trai-
tements nocifs, artificiels, le respect de certaines regles de
culture, de collecte, de séchage... Si on résume, bio voudrait
dire « respect pour 'homme » et « respect pour le végétal ».

Enfin, « conventionnelle » est le terme employé par tous les
producteurs et distributeurs lorsque le produit n'est ni bio
ni « naturel ». Le terme conventionnel, qui ne sera pas for-
cément spécifié sur les étiquettes, implique qu'on n'a pas



d'informations sur les traitements subis par la plante avant
ou apres collecte. Elle posséde peut-étre dans sa formulation
des molécules ou métabolites de pesticides.

Composés notoires

Si les huiles essentielles sont classées pour des usages
cosmétiques, le fabricant doit citer, a la fin de la liste des
ingrédients, les allergénes naturellement présents et figurant
sur la liste des 26 substances allergénes dénombrées dans
le reglement européen, par exemple le linalol, le limonéne,
le géraniol, I'eugénol... S'il s'agit d'un parfum d'ambiance,
il faudra en plus indiquer sur I'étiquette les pictogrammes
de danger (voir p. 39-40). Si elles bénéficient du critére
alimentaire, elles sont dispensées des allergénes et des
pictogrammes, il est juste demandé de notifier les composés
pouvant avoir un effet indésirable.

Adresse du distributeur

Ladresse marquée sur le flacon permet de connaitre le
porteur de responsabilités, en général ce n'est ni celle du
producteur, ni celle du fagonnier mais celle du distributeur,
qui ainsi assume les risques.

Numeéro de lot

Ce numéro permet d'assurer la tragabilité de I'huile essen-
tielle depuis sa production jusqu'a sa mise en vente. Il garan-
tit la qualité du produit.

23
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