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INTRODUCTION

Bienvenue dans le monde envoltant de 'aromathérapie, un univers ol chaque effluve
détient le pouvoir de transformer notre bien-étre. Loin detre une simple pratique moderne,
l'aromathérapie puise ses racines dans 'antiquité, offrant depuis des millénaires ses riches
essences pour harmoniser le corps, U'esprit et 1'ame.

Dans ce cours, nous allons explorer ensemble comment les huiles essentielles, ces extraits
puissants et délicats de la nature, peuvent devenir des allies précieuses dans notre quéte de
santé et de vitalite. Chaque huile posséde une signature unique qui, au-deld de son parfum,
porte en elle des propriétés thérapeutiques spécifiques. Du calme apaisant de la lavande 3 la
vivacité stimulante du citron, les huiles essentielles nous invitent 3 un voyage sensoriel oU
chaque goutte 3 le potentiel de toucher profondément et de restaurer.

Ce cours est congu pour vous guider 3 travers les aspects fondamentaux de ['aromathérapie :
3 science de U'extraction, les méthodes d'utilisation, les précautions nécessaires, et surtout,
les applications pratiques de ces essences dans la vie quotidienne. Vous apprendrez 3 les
intégrer avec sensibilité et intelligence dans une pratique naturopathique holistique.

A mesure que nous avancerons, vous découvrirez comment 'aromathérapie se marie
harmonieusement avec les principes de la naturopathie, offrant une symphonie de solutions
naturelles pour renforcer [équilibre et la santé. Préparez-vous 3 ouvrir vos sens 3 une forme
d'art ancienne, raffinée et profondément efficace, qui éveille les sens et soigne (esprit.
Embarquons ensemble dans cette aventure aromatique o0 chaque huile nous révele ses secrets
les plus intimes, nous guidant doucement vers un état de bien-Etre optimal.




PREAMBULE
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DEFINITION DE L'AROMATHERAPIE

L'aromathérapie est une pratique thérapeutique qui utilise les huiles essentielles extraites de plantes aromatiques pour améliorer
3 santé physique, mentale et émotionnelle. Ces essences concentrées, obtenues principalement par distillation 3 la vapeur d'eau,

capturent les composés aromatiques actifs des plantes, qui possedent des propriétés bénéfiques variées.

« Principe de l'aromathérapie
L'aromathérapie repose sur (3 prémisse que les molécules aromatiques des huiles essentielles interagissent avec les systémes du
corps de diverses maniéres. Lorsqu'elles sont inhalées, les molécules odorantes pénétrent les voies respiratoires et interagissent avec
les récepteurs olfactifs, influencant ainsi le systeme limbique, une partie du cerveau associée aux émotions et & certains processus
physiologiques. En application topique ( cest 3 dire sur la peau), les huiles essentielles, toujours diluées, pénetrent la peau et

peuvent offrir des effets thérapeutiques locaux ou systémiques.

- Usages

Lutilisation des huiles essentielles peut se Faire de plusieurs maniéres, notamment par diffusion dans U'air, inhalation directe, ou

application sur (3 peau aprés dilution dans une huile porteuse. Ces méthodes permettent de profiter des avantages des huiles

essentielles pour (3 relaxation, le soulagement du stress, l'amélioration du sommeil, (3 gestion de (3 douleur et e renforcement de

l'immunité, entre autres.

« Avantages
Les principaux avantages de \'aromathérapie sont sa capacité 3 promouvoir le bien-gtre général, 3 soutenir la quérison naturelle du

corps, et 3 améliorer I'humeur. Elle est souvent utilisée en complément d'autres traitements médicaux ou thérapies naturelles.

o Précautions

L'aromathérapie doit &tre pratiquée avec prudence, surtout concernant (3 qualité des huiles essentielles utilistes et leur dosage. Les

huiles essentielles sont trés puissantes et peuvent etre toxiques si utilistes de maniére incorrecte. Certaines huiles sont contre-

indiquées dans certaines conditions telles que la grossesse, ['épilepsie, et chez les jeunes enfants




ROLE DE I’AROMATHERAPIE DANS LES SOINS
NATURELS

L'aromathérapie joue un réle polyvalent dans une approche naturelle de la santé grace 3 ses multiples
modes d'application et ses effets thérapeutiques diversifiés. Voici quelques aspects clés de son role dans ce
domaing :

1.Modulation de ['état psychologique : Les huiles essentielles peuvent avoir un impact significatif sur
le systeme limbique, la partie du cerveau qui gére les émotions et les souvenirs. L'inhalation de
certaines huiles, comme (3 lavande ou le glang»gtang, peut réduire e stress, ['anxiéte, et Favoriser un
sentiment général de bien-etre.

2.Effets physiques : Au-dela de leurs bienfaits aromatiques, les huiles essentielles possedent des
propriétés anti-inflammatoires, antimicrobiennes, et analgésiques. Elles sont utilisees pour traiter des
problémes aussi varlés que les douleurs musculaires, les infections cutanées, ou encore les troubles
digestifs

3. Harmonisation avec d'autres thérapies naturelles : L'aromathérapie s'integre parfaitement avec
d'autres pratiques de la naturopathie comme (3 nutrition, (3 gestion du stress ou le massage.
L'utilisation combinge de ces approches peut amplifier les bénéfices pour la santé, en agissant de
maniere synergique sur e corps et 'esprit.

4. Personnalisation du traitement : Une particularité de |'aromathérapie dans la médecine naturelle est
s capacité 3 Etre hautement personnalisable. Un praticien qualifié peut créer des mélanges d'huiles
essentielles adaptés spécifiquement aux besoins individuels de ses consultants offrant ainsi un
traitement ciblé et personnel

L'aromathérapie enrichit le champ de la médecine naturelle en offrant une approche holistique qui touche 3
la fois le corps et L'esprit. Elle rappelle et valorise (3 puissance des éléments naturels dans la promotion de
[a santé et du bien-Btre, redéfinissant continuellement notre maniére de percevoir et d'interagir avec le
monde naturel autour de nous. En tant que futurs praticiens naturopathes, intégrer ('aromathérapie dans
votre pratique vous permettra de proposer des soins profondément ancrés dans la tradition, tout en étant
3ppuyés par une science et une méthodologie contemporaines.




HISTOIRE DE L'UTILISATION DES HUILES :
i ESSENTIELLES A DES FINS THERAPEUTIQUES.

. :
s .
e L'utilisation des huiles essentielles 8 des fing thérapeutiques est une tradition qui remonte & des millénaires, s'étendant 3 travers diverses cultures et
< civilisations. Elles ont été utilisées pour tout, des rituels religieux aux traitements médicaux, en passant par les soins de beauté et s conservation des
aliments
.w <
o Antiquité : =
. o Egypte ancienne : Les huiles essentelles étaient un élément essentiel dans le processus de momification, utilisées également bien pour leurs =

propriétés médicinales que cosmétiques. Les papyrus égyptiens contiennent de nombreuses recettes d'huiles parfumées pour le soin du
S corps et e traitement de diverses maladies.

o Inde et Chine : Ces civiisations ont intégré les huiles essentielles dans leurs pratiques médicales traditionnelles. En Inde, les textes védiques
traitaient de U'utilisation des huiles dans ('ayurvéda, tandis que 3 médecine traditionnelle chinoise les utilisait pour harmoniser le Qli, ou
force vitale.

« Monde Antique :

o Grecs 1 Aprés leurs contacts avec IEgupte, les Grecs ont adopté les huiles essentielles, les utilisant dans leurs pratiques de guérison.

Hippocrate, souvent appelé le « pére de la médecine », recommandait \'aromathérapie pour améliorer la santé générale

‘ 2 o Romains : ls étaient connus pour leur utilisation luxueuse d'huiles parfumées dans les bains et pour maintenir U'hygiéne personnelle, ce qui
5o témoigne de l'importance culturelle et sanitaire qu'ils accordaient 3 ces essences.
(A. « Moyen Age et Renalsance :
:' . o Moyen Age : L'aromathérapie était fréquemment utilisée pour aider & protéger contre les maladies et pour purifier ('air, surtout lors des
. 4 épidémies de peste. Les herboristes et les moines conservaient et transmettaient e savoir des plantes et des huiles essentielles dans les ’
monastéres européens.
o Renaissance : L'intérét pour les huiles essentielles s'est ravivé en Europe. Les explorateurs rapportant de nouvelles espéces de plantes du

Nouveau Monde ont enrichi (3 pharmacopée européenne, stimulant ainsi une nouvelle vague de recherche et d'expérimentation avec ces
huiles.
« Modernisation et Renouveau au XXe sicle :

o Début Xee siécle : Le véritable renouveau de 'aromathérapie en tant que pratique structurée peut tre attribué & René-Maurice Gattefossé,
un chimiste frangais qui, aprés avoir quéri une brolure avec de ('uile de lavande, a dédié sa carriére 3 |' étude des propriétés thérapeutiques
des huiles

o Popularisation contemporaine : Depuis lors, 'aromathérapie a gagné en popularité et s'est intégrée dans les pratiques de santé holistique &
travers le monde. Des études scientifiques modernes ont commencé & explorer et & valider de nombreuses utilisations traditionnelles des
huiles essentielles, les intégrant ainsi dans des approches de soins complémentaires et alternatives.




DIFFFRENCE ENTRE AROMATHERAPIE ET
> PHYTOTHERAPIE

X La phytothérapie exploite les principes actifs des plantes, ob chaque composé actif détient des vertus thérapeutiques

spécifiques

La phytothérapie utilise les plantes entiéres, leurs parties, ou leurs extraits pour des Fins médicinales. Cette pratique

diversifiée englobe les tisanes (infusions ou décoctions de feuilles, fleurs, ou racines), les extraits (concentrés obtenus par

évaporation de solutions de plantes macérées), les poudres (plantes séchées et broyées pour capsules ou comprimés), et les

teintures (extraits alcooliques ou hydro-alcooliques) %
L'aromathérapie, quant 3 elle, est une branche spécialisée de la phytothérapie qui se concentre sur L'tilisation des
essences aromatiques des plantes. Environ 10% des plantes ont la capacité de sécréter ces essences, utilisces pour leurs

propriétés bénéFiques en santé, bien-6tre, et cosmétologie

L'aromathérapie emplole les huiles essentielles. Ces huiles essentielles sont des concentrations Elevées de composés volatils

d'une plante, souvent responsables de ses aromes caractéristiques. Les huiles essentielles différent des huiles végétales par
leur volatilité — elles sévaporent & température ambiante — et leur solubilité — elles se dissolvent dans les huiles et

lalcool, mais pas dans 'eau

Bien que 'aromathérapie et la phytothérapie partagent une base commune dans l'utilisation des plantes, elles se
distinguent. par leurs méthodes d'extraction, la nature de leurs principes actifs, et leurs applications. Chacune présente

ses propres avantages et peut étre sélectionnée en Fonction des besoins spécifiques de santé ou de bien-etre de l'individu

Leur utilisation conjointe peut offrir une approche holistique enrichissante 3 la médecine naturelle




NOTION D"AROMES

> dans le contexte des huiles essentielles, 'arome désigne le parfum naturellement présent dans une huile essentielle, qui peut avoir des effets

bénéfiques sur le bien-etre physique, mental et émotionnel.

Cependant, il est important de noter que e terme "parfum” peut etre utilise de maniére plus large pour désigner toute odeur agréable, tandis que

e “ardme” est souvent spécifique aux odeurs des plantes et des produits alimentaires. En pratique, les deux termes sont souvent interchangeables
lorsqu'il s'agit de décrire 'odeur des huiles essentielles
= 1. Aromathérapie :

3. Propriétés thérapeutiques : En aromathérapie, les huiles essentielles sont utilisées pour leurs propriétés thérapeutiques, et 'arome joue un
réle crucial. L'inhalation de 'ardme des huiles essentielles, comme la lavande pour (3 relaxation ou ('eucalyptus pour (3 décongestion, est
une méthode courante

b.Diffusion : Les diffuseurs d'huiles essentielles répandent ('ardme dans L'air, permettant de bénéFicier des efFets thérapeutiques par inhalation

2 ArGme en Cuisine et Alimentation :
o Utlisation culinaire : Les huiles essentielles sont parfois utilisées comme aromes naturels dans les aliments et les boissons. Par exemple,

Uhuile essentielle de citron peut étre utilisée pour aromatiser des desserts ou des boissons.

o Réglementation : Dans ce contexte, les huiles essentielles doivent &tre de qualité alimentaire et utilisées en trés petites quantités, car elles
K\g;u sont trés concentrées

3. ArGme en Parfumerie et Cosmétique :

o Fragrances et Parfums : Les huiles essentielles sont couramment utilisées pour créer des aromes et des fragrances dans les produits de
parfumerie et les cosmétiques. Par exemple, L'huile essentielle de lavande est souvent utilisée pour son parfum apaisant.
o Produits de soin : Elles sont également intégrées dans des produits de soins personnels comme les lotions, les shampoings et les savons

pour leurs propriétés aromatiques et thérapeutiques.

Parler d'arome en relation avec les huiles essentielles est tout & fait approprié, que ce soit pour décrire leur utilisation en cuisine, en parfumerie, en
cosmétique ou en aromathérapie. Cependant, il est important de faire la distinction entre U'utilisation de l'aréme pour le plaisir olfactif et

U'utilisation thérapeutique pour garantir une utilisation sire et efficace.




, INFLUENCE DES AROMES SUR L'EQUILIBRE
] EMOTIONNEL

- B
5 .
e L'aromathéraple exploite le pouvoir des ardmes pour Favoriser I'Equilibre émotionnel, offrant une méthode douce mais puissante pour affecter
e positivement ('umeur et le bien-gtre général. Les huiles essentielles, agissent directement sur le systéme limbique, la partie du cerveau impliquée dans
S la régulation des émotions, de la mémoire, et de l'instinct.
.e
Interaction des ardmes avec le Cerveau 3
Les aromes des huiles essentielles sont pergus par les récepteurs olfactifs situés dans le nez. Lorsqu'elles sont inhalées, ces molécules aromatiques £ =
S stimulent ces récepteurs, envoyant des signaux au cenveau, notamment au systéme limbique. Cette stimulation peut déclencher une variété de
réactions chimiques dans le corps, y compris 3 production d'hormones qui influencent [humeur et les émotions, comme la sérotonine et
l'endorphine
S
Réle des Différents Ardmes = : -
= Chaque huile essentielle a un profil unique qui peut avoir un effet distinct sur ['équilibre émotionnel :
« Citron et autres agrumes : Ces aromes sont généralement associés 3 une augmentation de (3 vigilance, de 'énergie, et une meilleure humeur grace >
s o 3 leur capacité 3 réduire le stress et 4 stimuler la sérotonine e
(‘.' « Menthe poivrée : Elle est souvent utilisée pour son effet revigorant qui peut aider & dissiper la fatigue mentale et le stress
:o . « Lavande : Connu pour ses propriétés calmantes et relaxantes, idéale pour la détente et le soulagement de L'anxiété

Applications Pratiques

1. Méditation et Relaxation : Diffuser des huiles comme a lavande ou le bois de santal pendant la méditation peut profondément augmenter (3
relaxation et aider & maintenir 'équilibre émotionnel

2.Au Travall : Utiliser un diffuseur avec des huiles d'agrumes pour maintenir un environnement de travail énergisé et positif.

5.Avant le Coucher : Inhaler de la camoille ou appliquer de la lavande sur les points de pulsation peut améliorer la qualité du sommeil en
réduisant 'aniété et en promouvant la relaxation

Impact 3 Long Terme

L'utilisation réguliére de 'aromathérapie peut aider & établir un état d'équilibre émotionnel plus constant. Les ardmes agissent comme des ancrages

naturels ou des déclencheurs pour rappeler au corps et  esprit de rester calmes ou revigorés selon le besoin

L'influence des aromes sur 'équilibre émotionnel est un domaine Fascinant et essentiel de ('aromathérapie. £ intégrant judicieusement des hulles &
essentielles dans (3 vie quotidienne, on peut gérer efficacement les émotions fluctuantes, augmenter le bien-etre général et renforcer la capacité &

faire Face aux défis quotidiens de maniére plus sereine et équilibrée.




SFCURITE ET PRECAUTIONS

Laromathérapie, malgré ses nombreux bienfats, requiert une approche prudente pour garantir une utilisation sOre et efficace des huiles
essentielles. Comprendre les bases de (3 sécurité et les mesures de précaution est essentiel pour tout praticien de la naturopathie ou individu

souhaitant intégrer ('aromathérapie dans sa routine de santé ou de bien-étre.

Voici plusieurs aspects essentiels & considérer pour garantir une utilisation sécuritaire des huiles essentielles ( cf. début du cours) :

Dilution adéquate : Les huiles essentielles doivent presque toujours étre dilues avant application cutanée pour éviter Uirritation de la peau
Lutilisation dlune huile porteuse, comme ['huile ¢'amande douce ou de coco, permet de diluer 'huile essentielle et de réduire le risque de

réactions cutanées. Les dilutions recommandées varient généralement entre 1 et 5 % selon Uhulle essentielle et 'usage préw

Voes d'administration sécuritaires : Alors que les méthodes d'application telles que linhalation ou ['application topique sont généralement
slres, U'ingestion d'huiles essentielles peut etre dangereuse sans supervision professionnelle. I est crucial de se rappeler que toutes les hulles

essentielles ne sont pas appropriées pour toutes les voies d'administration

Allergies et sensibilités : Avant d'utiliser une huile essentielle pour la premiere Fols, il est judicieux de réaliser un test de sensibilité cutanée. Cela
implique U'application d'une petite quantité d'huile diluée sur une partie discréte de (s peau et d'attendre pour observer d'éventuelles réactions
allergiques.

Qualité des huiles : L'efficacité et la séourité des huiles essentielles dépendent Fortement de leur qualité. Utiliser des huiles essentielles pures,

non altérées et biologiques assure qu'aucun additif ou pesticide ne compromet (3 sécurité et UefFicacité du produt

Précautions pour populations spécifiques : Les enfants, les Femmes enceintes, les personnes dgées, et ceux qui ont des conditions médicales
préexistantes devraient consulter un professionnel de santé avant \'utilisation des huiles essentielles. Certaines huiles peuvent tre particulierement

puissantes ou contre-indiquées pour ces groupes.

Education et Formation : Comprendre les propriétés, les usages et les contre-indications de chaque huile est Fondamental. La formation

continue dans le domaine de ('aromathérapie peut grandement contribuer & ne utilisation sire et informée.

£n respectant ces principes, les praticiens et utilisateurs peuvent profiter des bienfaits des huiles essentielles tout en minimisant les risques. Cette
conscientisation 3 la sécurité est une part indispensable de la pratique de 'aromathérapie et de la naturopathie en génral, garantissant que les

traitements solent 4 (a fois bénéfiques et sans danger pour tous les utilisateurs.

o




CONTRE=INDICATIONS ET INTERACTIONS
= POSSIBLES AVEC D'AUTRES TRAITEMENTS.

Lors de l'utilisation des huiles essentielles dans le cadre de la naturopathie ou de 'aromathérapie, il est essentiel de prendre en compte

les contre-indications et les interactions potentielles avec d'autres médicaments ou traitements

1.Contre-indications spécifiques : Certaines huiles essentielles sont contre-indiquées pour les personnes souffrant de conditions

médicales particuliéres. Par exemple, Uhuile essentielle de camphre est généralement déconseillée pour les personnes souffrant de

}‘ troubles épileptiques ou pour les Femmes enceintes. De méme, les huiles riches en phénols, comme (huile d'origan, peuvent etre
irritantes pour a peau et les muqueuses et doivent &tre utilisées avec prudence.

2 Interactions avec les médicaments : Certaines huiles essentielles peuvent interagir avec des médicaments conventionnels. Par

exemple, les huiles essentielles qui ont un effet anticoagulant, telles que l'huile d'hélichryse ou de gingembre, peuvent

potentiellement augmenter le risque de saignement si utilisées en conjonction avec des anticoagulants.
3 6rossesse et allaitement : Beaucoup d'huiles essentielles sont déconseillées pendant la grossesse et L'allaitement en raison de leur
S capacité 3 traverser le placenta ou 3 8tre excretées dans le lait maternel. Les huiles essentielles telles que la sauge sclarée ou la
Fa menthe poivrée peuvent avoir des effets hormonaux et doivent étre vitées durant ces périodes. |
« A Sensibilités individuelles : Certaines personnes peuvent étre plus sensibles aux effets des huiles essentielles. Cela peut inclure des
réactions allergiques, des irritations cutanées, ou méme des troubles respiratoires, surtout chez ceux qui ont des antécédents
d'asthme ou d'autres conditions respiratoires.
5.Age : La prudence est de mise lors de L'utilisation des huiles essentielles chez les enfants et les personnes agées. Les enfants, en
particulier, sont plus susceptibles aux effets neurotoxiques de certaines huiles essentielles et une dilution adéquate est absolument

nécessaire.

- Une telle approche garantit que l'aromathérapie reste non seulement une méthode de soin holistique et naturelle, mais aussi une
pratique sdre et respectueuse des besoins individuels.




NOTIONS DE VOCABULAIRE

Aromatherapie
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AVANT=PROPOS

Avant de plonger dans les techniques et les applications pratiques, il est essentiel de construire une

fondation solide.

- Cette section du cours est donc dédiée 3 Etablir et clarifier le vocabulaire de base de
l'aromathérapie. Nous allons ainsi définir ce que sont les huiles essentielles, leur sources

végétales courantes, ce qu'est une plante aromatique, une essence et un hydrolat.

Vous trouverez aussi dans cette section un glossaire qui vous sera utile pour (3 suite de ce cours.

Certains de ces termes seront repris plus loin dans e cours et de Fagon plus détaillée mais vous aurez

-~ 0¢ja ainsi une aide precieuse 3 (3 compréhension de cet univers.

- Comprendre ces termes vous permettra de mieux saisir les concepts avancés et d'appliquer

efficacement les principes de |'aromathérapie dans votre quotidien ou pratique professionnelle.




LES HUILES ESSENTIELLES

Les huiles essentielles sont des composeés trés concentrés extraits de différentes parties de plantes aromatiques (cf ci-
aprés), comme les Fleurs, les Feuilles, les écorces, les racines, ou les fruits. Ces “essences”, capturées & travers diverses

méthodes d'extraction, représentent ('ame chimique et aromatique des plantes.

Les huiles essentielles sont principalement obtenues par distillation & la vapeur d'eau, un processus qui implique de

passer de la vapeur 3 travers (3 matiére végétale pour en vaporiser les composés volatils, qui sont ensuite recondensés
en liquide dans un récepteur. D'autres méthodes incluent U'extraction par solvant, la pression & froid (principalement pour

les agrumes) et 'enfleurage, une méthode plus ancienne et moins courante utilisée pour les Fleurs trés fragiles

Sur le plan chimique, les huiles essentielles sont complexes et peuvent contenir des centaines de composants différents, y
compris des terpénes, des esters, des alcools, des cétones, et des phénols, entre autres. Cette diversité chimique est

responsable de (3 variété des propriétés thérapeutiques attribuées a chaque huile essentielle

Les huiles essentielles sont utilisées dans une multitude de Fagons, principalement en aromathérapie, ou elles peuvent
étre diffusées dans L'air, inhalées directement, ou appliquées sur la peau en dilution avec une huile porteuse. En dehors de
l'aromathérapie, elles trouvent des applications en cosmétique, dans la Fabrication de produits de soin pour la peau et

les cheveux, et comme additifs naturels dans les produits de nettoyage.

Malgré leurs nombreux bienfaits, les huiles essentielles doivent Etre utilisées avec prudence. Leur forte concentration
exige une manipulation soigneuse, une dilution appropriée, et une connaissance de leurs potentielles contre-indications
Certaines huiles peuvent provoquer des réactions allergiques, étre toxiques si mal utilisées, ou Interférer avec certains

médicaments.
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MODE D'ACTION DES HUILES ESSENTIELLES
SUR LE CORPS ET LESPRIT.

Les huiles essentlelles, agissent de maniére complexe et Fascinante sur le corps et Uesprit. Leur mode d'action combine des
effets physiques, chimiques et émotionnels, offrant ainsi une palette de bénéfices qui sétend bien au-deld de leur parfum
agréable

« Action Physique et Chimique

o Absorption par la Peau : Les huiles essentielles sont lipophiles (solubles dans les graisses) et de petite taille
moléculaire, ce qui leur permet de pénétrer Facilement & travers la barriére cutanee. Une fols absorbées, elles se
diffusent dans la circulation sanguine, agissant localement ou 3 distance sur divers systémes corporels.
Inhalation : Linhalation des ardmes des huiles essentielles est peut-£tre (3 voie la plus directe d'interaction avec le
corps. Les molécules aromatiques entrent dans le corps via les poumons et passent également dans la circulation
sanguine. En outre, elles Interagissent directement avec le systéme limbique par lintermédiaire du nerf olfacti,
influengant ainsi directement les émotions et le comportement
o Action sur lesprit et les émotions par le Systéme Limbique : partie du cerveau qui gére les émotions, la mémoire et

certaing aspects du comportement, est particulierement influencé par ['aromathérapie
o fquilibre Emotionnel : Les huiles essentielles peuvent induire une gamme de réponses émotionnelles - de la
calmante 3 (3 stimulante.
o Réponse au Stress : Certaines huiles ont un effet apaisant sur (axe hypothalamo-pituitaire-adrénal, qui est crucial

o

dans la réponse du corps au stress
o Effets Holistiques
Les huiles essentielles agissent & la Fois sur le plan physique et émotionnel, contribuant ainsi 3 une action holistique. Cela les
rend particuliérement utiles dans les approches de traitement intégratives, ou l'objectif est de traiter lindividy dans sa
globalité.

Les hulles essentielles agissent sur le corps et 'esprit par des mécanismes complexes qui sont & la Fois directs et subtils,
physiques et émotionnels

Leur utilisation en aromathérapie ne se contente pas de traiter des symptomes isolés mais vise & soutenir et & rétablir
Uequilibre global de ['organisme, reflétant la nature profondément Intégrative de cette pratique




SOURCES VEGETALES COURANTES

L'aromathérapie utilise les huiles essentielles extraites de différentes parties des plantes, chacune offrant des profils chimiques uniques et
des bénefices therapeutiques distincts.

Voici un apergu des sources végétales couramment utilisées en aromathérapie, avec des exemples spécifiques pour chaque type :
1. Fleurs
Les fleurs sont parmi les sources les plus populaires pour Uextraction des huiles essentielles, largement appréciées pour leurs ardmes délicats et
leurs effets apaisants. Elles sont souvent utilistes pour leur action sur l'esprit et les émotions
« Lavande : Peut-gtre U'huile Florale la plus célébre, elle est utilisée pour ses propriétés relaxantes et apaisantes
« Rose : Utiliste pour ses propriétés anti-inflammatoires et émotionnellement réconfortantes
« Jasmin : Apprécié pour son parfum exotique et ses effets sur humeur et (3 libido.

2. Feuilles

Les huiles essentielles extraites des Feuilles sont généralement riches en composés qui favorisent la clarté respiratoire et (a vitalité mentale
o tucalyptus : Connu pour ses propriétés expectorantes, déal pour les traitements des voies respiratoires
« Tea Tree (Arbre 8 thé) : Reconnu pour ses puissantes propriétés antiseptiques et antifongiques
« Menthe poivrée : Utilisée pour stimuler U'esprit et soulager les maux de téte

3. Racines

Les racines, souvent riches en composés terreux et robustes, sont valorisées pour leurs proprités de stabilisation et de renforcement.
o Vetiver : Apprécié pour son effet calmant et stabilisateur sur Uesprit
« Gingembre : Utilisé pour ses propriétés réchauffantes et anti-nauséeuses.

4. frorces

Les €corces peuvent &tre distillées pour produire des huiles essentieles stimulantes et énergisantes.
o Cannelle : Connue pour ses propriétés antibactériennes et son effet réconfortant.
« Bois de santal : Utilisé pour ses qualités méditatives et apaisantes.

5. Fruits

Les zestes de certains fruits sont particuliérement valorisés pour leur Fraicheur et leurs propriétés énergisantes.
« Citron : Utilise pour ses qualités purifiantes et son effet revitalisant sur ['umeur
« Orange douce : Populaire pour ses propriétés antiseptiques et son ardme rafraichissant




PLANTE AROMATIQUE

Une plante aromatique est une plante qui produit et accumule des substances odorantes appelées essences ou huiles

essentielles.

Les huiles essentielles, sont synthétisées dans diverses parties de la plante comme les fleurs, les Feullles, les tiges, et les
racines (cF. ci-avant). La présence de ces essences donne aux plantes aromatiques leur parfum caractéristique, qui peut étre

percu simplement en froissant une partie de (a plante entre les doigts.

Les plantes aromatiques sont utilisées dans de nombreux domaines tels que (3 cuisine, pour leur capacité 8 rehausser le godt
des aliments, et en médecine, notamment en aromathérapie, pour les propriétés thérapeutiques de leurs huiles essentielles. En

cosmétologie, elles sont. également appréciées pour leurs aromes et leurs bénéfices sur la peau et les cheveux.
Une plante est considérée comme aromatique lorsqu'elle contient une quantité significative d'essence dans plusieurs
parties de sa structure, ce qui (a distingue des autres plantes qui peuvent avoir un parfum mais ne sont pas classifiées comme

aromatiques du fait de (3 concentration inférieure ou de la distribution limitée de ces essences.

En réalité, seulement 10% des plantes de notre planéte possedent une teneur en essence suffisamment Elevée pour etre

qualifiées d'aromatiques




ESSENCE

Essence et huile essentielle ne sont pas exactement la méme chose, bien qu'ils solent étroitement liés et souvent confondus.

1.Essence ¢ Le terme “essence” Fait référence aux composés volatils qui sont naturellement présents et stockés dans les micro-poches des
plantes aromatiques. Les essences sont les substances brutes qui donnent 4 la plante son arome caractéristique. Ces poches stockent les
composés aromatiques volatils naturels de la plante. Lorsque ces poches sont rompues, par exemple, en pressant ou en froissant les zestes
J'agrumes, 'essence est libérée directement sans transformation chimique.

2 Huile essentielle : L'huile essentielle, quant 3 elle, est le produit obtenu aprés U'extraction de ces composés volatils 8 partir des plantes,
généralement par distillation 3 a vapeur ou, dans le cas des agrumes, également par pression 3 froid des zestes. Ce processus implique souvent
des étapes de séparation et de concentration qui transforment I'état initial des composés présents dans les plantes pour Former un produit

plus concentré et utilisable dans diverses applications.

Durant la photosynthése, les plantes convertissent la lumiére solaire, 'eau et le dioxyde de carbone en oxygéne et en glucose. Dans les plantes
aromatiques, une partie de ce glucose est utilisée pour former des composés organiques volatils qui se transforment en essence Ces essences
sont ensuite accumulées dans des structures spécialisées appelées micro-poches ou glandes & huile essentielle. Ces micro-poches peuvent se trouver

dans différentes parties de la plante telles que les Feuilles, les tiges, les fleurs ou méme ('écorce.

Le réle de ces micro-poches est crucial : elles servent de réservoirs pour stocker U'essence jusqu'a ce qu'elle soit nécessaire. Lorsque (3 plante est

froissée ou endommagée physiquement, ces poches éclatent, libérant U'essence.

Cette libération peut servir & plusieurs Fonctions écologiques, telles que U'attraction de pollinisateurs par leurs parfums eavoltants ou la
dissuasion de prédateurs grace 3 des odeurs répulsives ou toxiques.

L'essence est donc une combinaison unique de composés aromatiques qui sont non seulement vitaux pour la survie et (a reproduction des plantes
mais qui ont aussi des applications bénéFiques en aromathérapie. En aromathérapie, ces essences sont utilisées pour leurs propriétés thérapeutiques,
capables d'influencer (a santé physique, émotionnelle et mentale des individus. Elles jouent un role prépondérant dans le bien-gtre grace 3 leurs effets

sur le systéme nerveux et leur capacité 3 améliorer U'ambiance ou 'état d'esprit
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HYDROLAT

Dans le processus de distillation, la partie aqueuse qui se sépare de ['huile essentielle est communément

appelée hydrolat. (CF chapitre sur lextraction des huiles essentielles).

Cette eau contient une Fraction trés diluée de Uhuile essentielle, ayant absorbé certaines de ses
propriétés sans toutefois en avoir (3 concentration élevée, ce qui réduit considérablement les risques de

réactions indésirables.

L'hydrolat est particuliérement apprécié pour ses qualités douces. Il possede les propriétés
thérapeutiques de L'huile essentielle, mais avec une intensité bien moindre. Cela en fait un choix de
prédilection dans les situations o 'on souhaite éviter les effets trop puissants des huiles essentielles

pures, notamment en cas de sensibilités ou d'intolérances.

fn raison de cette douceur, 'hydrolat est souvent comparé a I'homéopathie dans le monde de
l'aromathérapie : il conserve la "mémoire” des principes actifs de Ihuile essentielle mais les libére de
maniére beaucoup plus modérée. Cette caractéristique le rend particuliérement adapté a U'utilisation chez

les enfants et les personnes ayant une sensibilité accrue.

Grace 3 ces attributs, U'ydrolat peut etre intégré avec sécurité et efficacité dans les routines de soin
quotidiennes, offrant une alternative plus douce aux huiles essentielles pures tout en maintenant une

efficacité thérapeutique adaptée a chaque besoin.

)
=




UTILISATION DES HYDROLATS

L'hydrolat, bien que parfois utilisé de maniere complémentaire aux hulles essentielles, n'est généralement pas considéré comme un
support en aromathérapie pour plusieurs raisons :
1. Définition et composition
« Hydrolats : Les hydrolats, également connus sous le nom d'eaux Florales ou d'eaux aromatiques, sont le prodult de (3 distillation
3 la vapeur des plantes. lls contiennent les composés solubles dans 'eau de la plante ainsi qu'une trés faible concentration de
certains composants volatils des huiles essentielles. s sont principalement composés d'eau et ont des propriétés thérapeutiques

plus douces

.

Supports : Un support en aromathérapie est généralement une substance comme une huile végétale, un beurre ou un gel, qui peut

"porter” une quantité sigificative d'huiles essentielles. Ces supports sont utilisés pour diluer les hulles essentielles afin de les b
rendre plus sores pour ['application directe sur la peau ou pour leur permettre de rester sur la peau plus longtemps sans
évaporation rapide

2. Fonction

o Les hydrolats, sont souvent utilisés seuls pour leurs propriétés hydratantes, apaisantes ou tonifiantes. lls peuvent étre appliqués
directement sur a peau comme toniques, incorporés dans des crémes ou utilisés comme ingrédients dans les cosmétiques pour
leurs effets therapeutiques legers et leurs qualités olFactives &
« Les supports sont essentiels pour diluer les huiles essentielles et réduire leur concentration, prévenant ainsi les réactions cutanées

comme U'irritation ou la sensibilisation. Ils servent de base permettant une distribution sécuritaire et efficace des huiles essentielles
sur de grandes surfaces de a peau ou dans les Formulations cosmétiques
3. Usage
« Bien que les hydrolats puissent tre mélangés avec des huiles essentielles pour des applications spécifiques, comme dans les sprays
d'ambiance ou certains produits cosmétiques, ils ne sont pas capables de dissoudre les huiles essentielles efficacement en raison de
leur base aqueuse. Les huiles essentielles nécessitent un support lipophile (qui aime les lipides) pour se dissoudre correctement.

Les hydrolats ne sont pas considérés comme des supports en aromathérapie parce qu'ils ne remplissent pas la fonction principale des

L

: supports, quiest de diluer les huiles essentielles pour une application sécuritaire et efficace. Ils sont plutdt utilises pour leurs

propriétés intrinseques ou comme compléments hydratants ou tonifiants dans les soins de [ peau et de l'asromathérapie.




GLOSSAIRE B

0; Termes Génériques
= 1: 1. Aromathérapie + Utilisation thérapeutique des huiles essentielles pour améliorer la santé physique, émotionnelle et mentale
¥ 2. Huiles Essentielles (ME) : Extraits concentrés de plantes obtenus par distillation 3 la vapeur d'eau ou par pression 3 froid.
3. Essence : Liquide aromatique extrait des parties d'agrumes par pression 3 froid
4.Hydrolat : Eau aromatique restante aprés la distillation des plantes pour produire des huiles essentielles =
= Propriétés Thérapeutiques
1. Analgésique : Qui soulage la douleur. 7=
2.Anti-inflammatoire + Qui réduit U'inflammation.
3. Antimicrobien : Qui tue ou inhibe la croissance des micro-organismes.
4 Anthviral : Qui inhibe la croissance des virus.
5. Antifongique : Qui inhibe la croissance des champignons
6. Antiseptique : Qui détruit les microbes ou inhibe leur croissance.
7. Antispasmodique : Qui rédult les spasmes musculaires o
© 8.Carminatif : Qui aide 3 expulser les gaz intestinaux.
Py 9. Décongestionnant + Qui réduit (3 congestion (notamment nasale).
© 10.Sedatif : Qui calme ou apaise. E
1. Stimutant » Qui augmente ('activité physiologique ou nerveuse.
Modes d'application
« Diffusion : Dispersion des hulles essentielles dans L'air 3 ['aide d'un diffuseur.

Inhalation : Respiration directe des hulles essentielles (par inhalateur, vapeur ou mouchor).

o Bain Aromatique : Ajout d'hulles essentielles 8 un bain chaud.

Massage : Utilisation d'huiles essentielles diluées dans une huile de support pour masser (a peau.
~+ Notions de sécurité

« Dermocautique : Se dit d'une huile essentielle

o Photosensibilisante : Se dit d'une hulle essentielle qui peut provoquer des réactions cutanées sous 'effet de la lumitre solaire.
« Toxique : Se dit d'une huile essentielle qui peut étre nocive a certaines doses ou en cas d'utilisation prolongée.
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LE PROCESSUS D'EXTRACTION

Le processus d'extraction, dans le contexte de l'aromathérapie et de la production d'huiles essentielles, désigne les méthodes utilisées pour séparer les
composés aromatiques et actifs des plantes. Ces composés, souvent volatils et hautement concentrés, sont ce que l'on appelle communément les huiles  #==
essentielles. Le but de 'extraction est d'isoler ces composés efficacement et de maniére concentrée sans altérer leurs propriétés chimiques et thérapeutiques

- (Cela peut etre réalisé par plusieurs techniques, y compris la distillation 3 la vapeur, U'expression 3 froid, U'extraction par solvants, ou lextraction au CO2
supercritique. Chaque méthode a des applications spécifiques selon le type de plante traitée et le composé désiré. Le processus vise 8 maintenir U'intégrité des

composants biochimiques des huiles, assurant ainsi leur efficacité dans diverses applications thérapeutiques, cosmétiques ou médicinales.

L 1. Distillation 3 la vapeur
La distillation & la vapeur est la méthode la plus courante d'extraction des huiles essentielles. Elle consiste 3 Faire passer de la vapeur d'eau @ travers la matiére
végétale, ce qui permet de libérer les composés aromatiques volatils. La vapeur et les huiles essentielles se condensent ensuite en refroidissant, et un décanteur
spare ['huile essentielle de 'eau, car les huiles Flottent généralement 3 la surface de l'eau.

2. Expression ou pression 3 froid =
Utilisée principalement. pour les agrumes comme le citron, U'orange, et le pamplemousse, cette méthode consiste & presser mécaniquement le zeste ou la peau du
Fruit pour en extraire 'essence. Aucune chaleur n'est utilisée, ce qui permet de préserver Uintégrité des composés seasibles & la chaleur.

3. Extraction par solvant

Pour les matériaux végétaux qui sont trop délicats ou trop résineux et qui ne peuvent pas &tre efficacement distillés, 'extraction par solvant est utilisée. Cette
méthode implique U'utilisation de solvants chimiques comme Ihexane ou le benzéne pour extraire les huiles essentielles. Le solvant dissout les composés
aromatiques de (a plante, et une fois que le solvant est évaporé, il reste une substance trés concentrée appelée absolue. Les absolues sont souvent utilistes dans
a parfumerie fine.

4. Extraction au CO2 supercritique
Lextraction au CO2 supercritique utilise du dioxyde de carbone 3 trés haute pression pour extraire les huiles essentielles. Sous haute pression, le CO2 liquide

agit comme un solvant pour extraire les huiles sans dégrader les composés. Ce processus permet d'obtenir des huiles trés pures et complexes.




LA DISTILLATION

La distillation est un processus classique en aromathérapie pour extraire les huiles essentielles des plantes. Il existe plusieurs types de

distillateurs utilisés e aromathérapie ; nous allons décrire ici le modele le plus classique, tout en notant qu'il en existe d'autres avec

des variations spécifiques pour différentes applications.
Voici les étapes classiques de ce procédé (cF. schémas ci-apres) :
© . MRécipient : L'eau est portée 3 ébullition pour générer de la vapeur.
55 o Fléche bleve : transport de a vapeur vers lalambic
« B/Alambic : Contact avec le végétal dans le corps de l'alambic, souvent Fabriqué en cuivie ou en inox, qui contient les
végetaux 3 distiller. En traversant ces végétaux, la vapeur éclate les sacs aromatiques des plantes, libérant ainsi l'essence
contence.
o Fléche verte : Transport des molécules aromatiques. Les molécules, plus legeres que L'eau, sont emportées par la vapeur

vers le haut de L'alambic, jusqu'au col de cygne, qui est la sortie haute, puis sont transportées vers le serpentin de

refroidissement (C)

C/Serpentin de Refroidissement : La vapeur chargée d'essence passe ensuite dans le serpentin, immergé dans un bain d'eau

froide. Elle se refroidit progressivement et se condense pour redevenir liquide.

Vase de décantation D : Séparation des phases. Le liquide est recueilli dans un vase de décantation, également appelé Florentin
ou essencier. C'est dans ce récipient que U'huile essentielle, plus (égére que U'eav, se sépare de L'eau de distillation (hydrolat) et

remonte 3 a surface.

, « Résultats de la distillation : A la sortie, on observe deux phases distinctes :

= Une phase huileuse : thuile essentielle.

= Une phase aqueuse : appelée hydrolat pour les tiges et racines, et eau florale pour les Fleurs.

Ce processus permet U'extraction efficace et la séparation des composants aromatiques des plantes, utilisés ensuite pour diverses

plications thérapeutiques et cosmétiques.



LA DISTILLATION

La distillation

Exemple de procédé
de distillation utilisant un alambic

1.Récipient A : Il s'agit d'une source de chaleur qui fait bouillir U'eau pour générer de la vapeur. Ce n'est pas un
alambic, mais plutGt une chaudiere ou un générateur de vapeur.

2.Alambic B : C'est U'slambic proprement dit. C'est ici que la plante & distiller est placée, et oU la vapeur traverse e
matériel végétal pour en extraire les essences.

3. Serpentin C : C'est un condenseur, généralement en forme de tube enroulé, ob la vapeur chargée des essences
aromatiques se refroidit et se condense pour redevenir liquide. Ce n'est pas un alambic, mais une partie
essentielle du systeme de distilation

4.Vase de décantation D @ Aussi appelé Florentin ou essencler, ce récipient permet la séparation de lhuile
essentielle et de ('eau de distillation (hydrolat ou eau florale) gréce 3 leurs différences de densité. Ce n'est pas
un alambic, mais un récipient utilisé pour a séparation des phases liquides.




EXPRESSION OU PRESSION A FROID

La technique d'expression, également connue sous le nom de pression & Frold, est une méthode d'extraction utilisée principalement pour obtenir
des huiles essentielles & partir des zestes d'agrumes comme les oranges, les citrons, les pamplemousses et les bergamotes. Cette méthode est 'une des
plus anciennes et naturelles pour extraire les hules essentielles
Processus d'Expression ou Pression & Froid :
1.Récolte et préparation : Les agrumes sont d'abord récoltés 3 maturité optimale, car cela garantit un niveau maximal d'huile essentielle dans le
zeste.
2.Rapage ou fcorgage : Le zeste du Fruit est 13pé ou écorcé pour exposer les sacs dhule essentielle. Cette tape est cruciale car [uile
essentielle se trouve dans la peau externe du Fruit
5 Pression : Le zeste est ensuite pressé mécaniquement 3 froid. Ce processus implique 'utilisation d'une machine qui applique une forte pression
sur le zeste pour en faire sortir Uhuile. La "pression & froid" signifie que la température reste relativement basse durant le processus
dlextraction, ce qui préserve les propriétés et la qualité de 'uile.
4.Collecte de U'huile : L'huile essentielle est recueillie, généralement accompagnée d'un pev d'eau et de particules de zeste. Elle est ensuite Filtrée
pour éliminer les solides et purifiée.

5. 8éparation : Parfols, ('uile est ensuite laissée & décantation ou centrifugée pour séparer U'huile de ('eau (hydrolat).

Avantages :
o Cette méthode ne nécessite pas L'utilisation de solvants chimiques, ce qui fait que ['uile essentielle extraite est pure et naturelle

« Elle préserve les composés aromatiques sensibles 3 la chaleur, car 'extraction est effectuée a basse température

Les huiles essentielles obtenues par cette méthode sont largement utilisées en aromathérapie pour leur Fraicheur et leur pureté. Elles sont également

populaires dans la Fabrication de parfums, de produits cosmétiques et dans la cuisine.




1- Récolte des agrumes et Préparation

3-Collecte de 'huile

4A- Separation =

5- Stockage
A

1- Récolte des agrumes et Préparation
o Les fruits sont choisis 8 maturité parfaite pour garantir un maximum d'huiles essentielles dans le zeste.
o Les fruits sont lavés et séchés.
o Le zeste est ensute rapé ou écorce, exposant les sacs ¢huile essentille présents dans la peay du Frut
2- Pression
o Le zeste rapt st placé dans une presse
o Une pression mécarique Forte est applquée, sans augnentation de température (3 roid), pour extraire (hule directement du zeste
3-Collecte de I'huile
o L'huile essentielle est collectée avec un mélange d'eau et de particules de zestes
o Ce mélange st il pour enler ls partculs solides
4- Séparation
o L'huile est séparée de 'eau par décantation ou centrifugation, pour purifier davantage \'huile essentielle
- Stockage
o L'l essentelle purifice est consenvée dans des réciplents en vere tenté pour protéger de l lumire, ce qui pésen 52 qualt et es propriétés &




EXTRACTION PAR SOLVANT

E

L'extraction par solvant est une technique spécialisée employée pour extraire les huiles essentielles de plantes délicates ou de celles contenant des quantités »
minimes d'huile, comme le jasmin, a rose ou (3 tubéreuse. Les températures élevées utilisées dans d'autres méthodes d'extraction, comme (3 distillation 3 la vapeur, S

pourraient dégrader ou altérer les composants aromatiques sensibles de ces plantes

Etapes de 'extraction par solvant :
1.Préparation du matériel végétal :
o Les plantes fraichement cueillies sont disposées délicatement sur des plateaux pour présener les glandes qui contiennent les hulles essentielles.
2 Macération : =
o Les plantes sont placées dans un grand récipient et imbibées dun solvant organique comme I'hexane, ['éthanol, ou l'acétone. Ces solvants sont choisis
pour leur capacité 3 dissoudre efficacement les hules essentielles et d'autres substances solubles présentes dans la plante. B
3. Extraction :
o Le mélange plante-solvant est agité pour permettre au solvant dextraire les composés aromatiques. Ce processus peut prendre plusieurs heures et peut
nécessiter plusieurs applications de solvant frais pour maximiser 'extraction des composés aromatiques.
4 fvaporation :
o Le solvant est ensuite évaporé, souvent 3 l'aide d'un évaporateur rotatif, laissant derriére un résidu épais et parfumé appelé « concréte »
S.Extraction de U'huile essentielle :
o L3 concréte est traitée avec de 'alcool éthylique (éthanol), qui solubilise les huiles essentielles tout en laissant derriére les cires et autres substances
insolubles dans 'alcool
o Le mélange est refroidi et filtré pour séparer ('alcool enrichi en huile essentielle des autres résidus solides.
6. Elimination de l'alcool : ’
o L'alcool est Eliminé par évaporation, produisant un produit final extrémement concentré et riche en arGmes appelé « absolu »

Avantages de cette méthode :
« Permet d'extraire des huiles essentielles de plantes trés délicates sans les altérer
« Produit des absolus hautement concentrés, trés fideles aux aromes naturels de la plante

Inconvénients : |
« Necessite U'utilisation de solvants chimiques, qui doivent tre complétement Eliminés pour éviter la toxicité résiduelle, un processus qui peut étre 3 s Fois
difficile et colteux
« Cette méthode est généralement plus complexe et plus cofteuse que la distillation 3 la vapeur

Lextraction par solvant est principalement utilisée dans les industries de la parfumerie et de la cosmétique haut de gamme 0O la précision des fragrances est
essentielle
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L'extraction au COZ supercritique est une méthode moderne et innovante pour extraire les huiles essentielles, ainsi que d'autres types de composés bioactifs, »
.
des plantes. Cette technique utilise le dioxyde de carbone (CO2) sous Forme supercritique, c'est-3-dire dans un état ob il présente des propriétés 4 la Fois

liquides et gazeuses, ce qui le rend particuliérement efficace pour extraire des substances sans utiliser de solvants chimiques toxiques =

Principes de I'Extraction au CO2 Supercritique :
e 1.Pression et Température Supercritiques: Le CO? doit &tre porté & une température supérieure 3 31,1°C (point critique de température) et & une pression
supérieure 3 73,8 atmospheres (pression critique), devenant ainsi un fluide supercritique. Dans cet état, le COZ a la densité d'un liquide, mais se comporte

comme un gaz, ce qui lui permet de pénétrer dans les plantes trés efficacement.

2.Extraction: Les matériaux vgétaux sont placés dans une chambre d'extraction. Le CO2 supercritique est ensuite introduit dans cette chambre. En raison de %
ses propriétés uniques, le COZ supercritique peut dissoudre et extraire les huiles essentielles et d'autres composés solubles de [ matiére végétale sans altérer

leur structure chimique ou leur intégrité

e 3 Séparation: Aprés avoir traverst |3 matiere végétale, le fluide maintenant chargé d'extraits est transféré dans un séparateur oU la pression est réduite. Cela
permet au CO? de revenir & son état gazeux, laissant derriere i les extraits purs, notamment les huiles essentielles
4 Recyclage du CO2: Un avantage notable de cette méthode est que le CO2 peut étre condensé et réutilisé pour de nouvelles opérations dextraction,

rendant le processus économique et écologique ‘

Avantages de 'Extraction au CO2 Supercritique:

o Pureté des Extraits: Ne laisse aucun résidu de solvant, car le COZ se dissipe complétement une fols la pression réduite

o Efficacité: Capable d'extraire des composés 3 des températures relativement basses, ce qui est idéal pour préserver les propriétés et l'activité des composés
sensibles 3 la chaleur.
Sélectivité: La pression et (3 température peuvent etre ajustées pour cibler des composés spécifiques, permettant une extraction personnalisée

Respect de U'environnement. Utilise un solvant non toxique et facilement recyclable
Inconvénients :
« Colt flevé : L'équipement nécessaire pour lextraction au COP supercritique est codteux, ce qui peut limiter son accessibilité pour certaines opérations de

petite taille.
« Compétence Technique : Nécessite une expertise technique significative pour optimiser les paramétres d'extraction et opérer ['équipement. &
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DEFINITIONS

En aromathérapie, les supports jouent un réle crucial en permettant une utilisation sOre et efficace des huiles
essentielles, qui sont généralement trop concentrées pour étre utilistes directement sur la peau, les cheveux, ou pris par
voie orale. Voici une exploration des différents types de supports utilisés en aromathérapie, leur role, et leurs utilisations :

o Huiles végétales

Les huiles végétales sont les supports les plus couramment utilisés en aromathérapie. Elles servent 3 diluer les huiles
essentielles avant L'application cutanée pour éviter les Irritations ou réactions allergiques. Ces huiles sont extraites de
graines, de noix ou des fruits de diverses plantes et possedent leurs propres propriétés bénéfiques pour la peau
Exemples dhuiles végétales courantes :
o Huile d'amande douce : hydratante, adaptée aux peaux sensibles.
o Huile de jojoba : proche du sébum de (3 peau, elle est bien absorbée et convient & tous types de peaux
o fuile de noix de coco : nourrissante et possédant des propriétés antibactériennes.
o Macérdts huileux
Les macérats huileux sont obtenus en laissant macérer des plantes dans une hulle végétale pour en extraire les composants
solubles dans ('huile. Ils combinent les propriétés de [hulle végétale et de la plante utilisée.
Exemples de macérats huileux :
o Macérat d'arnica : utilisé pour ses propriétés anti-inflammatoires et apaisantes.
o Macérat de calendula : connu pour ses propriétés calmantes et régénérantes sur les peaux irritées.

« Beurres végétaux : Les beurres végétaux comme (e beurre de karite ou e beurre de cacao sont également utilisés comme
supports en aromathéraple. Ils sont particuliérement adaptés pour les soins de la peau séche, les baumes 3 (evres ou les
cremes corporelles.

o Gels + Les gels comme le gel daloe vera sont prisés pour leur texture non grasse et leur capacité 8 hydrater et apaiser

3 peau. L'aloe vera peut servir de base pour des gels aprés-soleil ou des soins anti-acnéiques.




DEFINITIONS

Sels + Comme e sel d'Epsom ou le gros sel marin, ils peuvent Etre utilisés pour créer des sels de bain aromatiques. Les huiles essentielles se

mélangent aux sels et sont ibérées lentement dans 'eau chaude du bain, offrant une expérience aromathérapeutique relaxante.

Aleool : Lalcool est utilisé pour Fabriquer des sprays aromatiques ou des parfums. Il permet une dispersion rapide et homogene des hulles

e essentielles dans (air ou sur (a peau
« Argiles + L'argile peut servir de support pour les masques Faciaux ou les cataplasmes. Elle aide 3 disperser les huiles essentielles tout en
2 apportant ses propres bienfaits & (a peau.

* ; « Compresses : Une compresse est un morceau de tissu ou de gaze imbibé d'eau chaude ou froide, auquel on ajoute des huiles essentielles... Elles
sont appliquées sur la peau pour bénéficier des propriétés thérapeutiques des huiles essentieles, telles que la réduction de la douleur,
linflammation ou (3 relaxation musculaire,

« Disques de coton ou tissus : Pour linhalation, des disques de coton ou des petits morceaux de tissu peuvent Etre imprégnés d'hulles
essentielles et placés prés du it, dans des armoires, ou utilisés dans des inhalateurs portatifs.
o

Les sucres : Le sucre peut étre imprégné de quelques gouttes d'huile essentielle et consommé directement. Cela permet de masquer e goot
souvent puissant et parfois désagréable des huiles essentielles.

1. Miel : Le miel est un excellent support pour les huiles essentielles en raison de ses propriétés antimicrobiennes et apaisantes. Il aide & adoucir e
golt des huiles essentielles et peut etre particuliérement bénéFique pour le traitement des maux de gorge ou des infections respiratoires.

2.8irop d'agave ou d'érable : Ces sirops, en plus de leur saveur agréable, peuvent étre utilisés comme véhicules pour les huiles essentielles. Ils sont.
moins visqueux que le miel, ce qui peut étre préférable dans certains cas, et sont également de bonnes alternatives pour les personnes évitant le

sucre raffing.

Comprimés neutres : Les comprimés neutres sont spécialement congus pour tre imprégnés d'hules essentielles et dissous sous (3 langue ou

avales. s sont particuliérement utiles pour ceux qui ont du mal & tolérer le godt des hulles essentielles, méme diluges.

Ovules ou suppositoires : Ces Formes sont spécialement congues pour étre introduites dans (e vagin ou e rectum et permettent une libération

progressive des huiles essentielles pour un effet localisé et ciblé

Ces supports facilitent non seulement ['utilisation des huiles essentielles, mais peuvent égelement offrir leurs propres avantages thérapeutiques. £
combinant ces supports avec des huiles essentielles, il est possible de créer des synergies bénéfiques qui amplifient les effets en aromathérapie

Examinons maintenant certains de ces supports plus en détail.




HUILES VEGETALES

he

Une huile végétale est un type d'huile extraite des graines ou des parties grasses des plantes. Contrairement aux huiles essentielles, qui sont volatiles et
extraites par distillation ou pression 3 froid des parties aromatiques de a plante, les huiles végétales sont des lipides extraits par pression d froid ou par solvant
des graines, des noix ou des Fruits. =
Les huiles végétales sont caractérisées par leur riche teneur en acides gras essentiels, vitamines et minéraux. Ces composants les rendent trés nutritives et :
bénéfiques pour la santé. i

Les utilisations des huiles vegétales sont diverses et variées :

Cosmétiques : en raison de leurs propriétés hydratantes et émollientes, elles sont souvent utilisées dans les produits de soin pour a peau et les cheveux. 5

Médecine traditionnelle : certaines huiles végétales sont utilisées pour leurs propriétés thérapeutiques, notamment pour leur capacité 3 soigner et d réparer -

3 peau.

Industrie : elles servent également de base pour la Fabrication de peintures, de biocarburants et d'autres produits industriels.

Aromathérapie, les huiles végétales jouent un role essentiel en tant que huiles de support ou huiles porteuses. Elles sont utilistes pour diluer les huiles
essentielles, qui sont trop concentrées pour étre appliquées directement sur la peau. L'utilisation des huiles végétales permet de rendre ('application des huiles

essentielles plus sdre et plus douce, tout en Facilitant leur absorption par a peau

o

Dilution : Les huiles essentielles sont trés puissantes et peuvent etre irritantes ou causer des réactions allergiques lorsqu'elles sont appliquées
directement sur (3 peau. Les huiles végétales aident & diluer ces hulles essentielles, réduisant ainsi les risques d'effets secondaires tout en conservant les =

propriétés bénéfiques des hulles essentielles.

Absorption : Les huiles végétales améliorent 'absorption des huiles essentielles 3 travers la peau, permettant ainsi aux composés actifs de pénétrer plus

efficacement pour exercer leur effet thérapeutique

Hydratation et soin de (3 peau : Riches en acides gras essentiels et en vitamines, les huiles végétales nourrissent et hydratent la peau. Cela les rend

particuliérement utiles dans les mélanges d'aromathérapie destinés & améliorer 'état de la peau ou 3 traiter des problémes cutanés spécifiques.

o

Vehicule pour les traitements : En plus de diluer les huiles essentielles, les huiles végétales peuvent elles-mémes porter des bénéfices thérapeutiques. Par

exemple, Uhuile de jojoba est appréciée pour ses propriétés anti-inflammatoires et Ihuile d'amande douce pour ses effets apaisants et adoucissants.

Cuisine : elles sont utilisées pour la cuisson, la Friture, les vinaigrettes et pour améliorer (3 saveur des aliments. S :




e compris es peaux grasses.
2 Huile d'Amande Douce : Riche en vitamines A et E, elle est trés nourrissante et apaisante, parfaite pour les peaux séches ou
irritées. |
= 3.Huile de Coco : Excellent hydratant, elle posséde également des propriétés antimicrobiennes. Elle est souvent utilisée pour le
soin des cheveux et de [ peau. = =
4. Huile d'Argan : Connue pour ses propriétés antioxydantes et nourrissantes, elle est souvent utilisée pour le soin des cheveux et
de (a peau, notamment pour lutter contre le vieillissement cutané.
= 5. Huile de Tournesol : Légere et non comédogene, elle est riche en vitamine E et en acides gras essentiels, idéale pour nourrir et
protéger (a peav.
6.Huile d'Avocat : Trés riche en vitamines A, D et E, elle est hydratante et régénérante, recommandée pour les peaux séches et =
matures. ’
7.Huile de Sésame : Possédant des propriétés anti-inflammatoires, elle est également riche en antiokydants, ce qui en fait une
bonne huile pour protéger [ peau des dommages environnementaux.
8.Huile de Rose Musquée : Trés riche en acides gras essentiels et en vitamines, elle est reconnue pour ses propriétés régénératives
et est souvent utilisée pour aider 3 réduire les cicatrices, les vergetures et les signes du vieillissement.

9.Huile de Neem : Connue pour ses propriétés antibactériennes et antifongiques, elle est souvent utilisée dans le traitement des o=

problemes de peau tels que U'eczéma et l'acné.

Ces huiles végétales sont souvent choisies en Fonction de leurs affinités avec le type de peau ou le probléme spécifique & traiter, et~

elles offrent une base parfaite pour la dilution et U'application des huiles essentielles, maximisant ainsi leurs effets thérapeutiques tout

en assurant (3 sécurité de ['utilisateur.



MACERAT HUILFUX

La différence entre une huile végétale et un macérat huileux repose principalement sur leur méthode de production et leur T
composition
Un macérdt huileux est Fabriqué en laissant macérer des plantes dans une huile végétale pendant plusieurs semaines,

souvent au soleil. Ce processus permet aux principes actifs de la plante de se diffuser dans [hulle

Aprés macération, le mélange est Filtré pour Eliminer les parties solides des plantes, laissant une huile enrichie des

propriétés de la plante utilisée. Des exemples courants incluent le macérdt de calendula (idéal pour apaiser (s peau) ou le

macérdt d'arnica (utilise pour ses propriétés anti-inflammatoires).

Les macérats huileux sont souvent utilisés pour cibler des problemes spécifiques grace aux propriétés thérapeutiques des
. plantes infusées. ls sont également utilisés dans les soins de la peau pour des effets apaisants, réparateurs ou anti-
s o inflammatoires.
: Le macérat huileux est une maniére efFicace d'obtenir les bénéFices thérapeutiques de plantes qui, autrement, ne pourraient
pas étre utilisées sous Forme d'huile. Ces macérats combinent les propriétés bénéfiques des hulles végetales avec les 8

propriétés spécifiques des plantes macérées, offrant ainsi un produit polyvelent et thérapeutique pour diverses applications

en aromathérapie et en soins de (3 peau

Ainsi, 13 principale différence réside dans e Fait que les huiles végétales sont des extraits purs obtenus directement des
: & plantes, tandis que les macéréts huileux sont le résultat d'une infusion de plantes dans une huile existante, combinant

ainsi les propriétés de 'huile de base et celles des plantes macérées




MACERAT HUILEUX

# Voici une liste des principaux macérats huileux couramment utilisés en aromathérapie, chacun avec ses propres avantages : .

1. Macérat d'Arnica : Connu pour ses propriétés anti-inflammatoires, il est souvent utilisé pour traiter les ecchymoses,
les entorses et les douleurs musculaires
- 2 Macérdt de Calendula : Excellent pour la peau, il est utilisé pour ses propriétés cicatrisantes et apaisantes, idéal pour
les peaux irritées ou les éruptions cutanées
3 Macérét de Millepertuis : Reconnu pour ses effets anti-inflammatoires et calmants, ce macérat est souvent employé
pour soulager les brolures, les coupures et les nerfs endoloris.

4 Macérat de Carotte : Riche en béta-caroténe, il est utilise pour revitaliser et régénérer la peau, en améliorant son

elasticité et son teint

e 5. Macérat de Consoude : Apprécié pour ses propriétés régénératives, il est utilisé pour accélérer la quérison des plaies,

des Fractures, des entorses et des ecchymoses.
6. Macérat de Bellis (Paquerette) : Connu pour ses propriétés raffermissantes et toniflantes, il est souvent utilise dans les
soins de (3 peau pour tonifler et raffermir les tissus 8
7 Macérat de Vanille : Utilisé pour ses propriétés apaisantes et son parfum agréable, il est souvent incorport dans les
produits de soin pour le corps pour son parfum et ses effets relaxants
8 Macérat de Rose : Utilisé pour ses propriétés nourrissantes et apaisantes, idéal pour les peaux seches, matures ou

irritées.

Chacun de ces macérats combine les bienfaits de 'huile végétale utilisée comme base et des composés actifs de la plante
macérée, offrant ainsi des solutions naturelles et efficaces pour diverses applications en aromathéraple et en soins de a

peau




MACERAT HUILEUX

Le choix des huiles vegétales pour la Fabrication des macérats huileux en aromathérapie et en cosmétique naturelle dépend de plusieurs Facteurs clés,
visant & maximiser U'efFicacité du produit Final tout en respectant les propriétés des plantes utilistes. Voici les critéres principaux pour sélectionner
une huile de base appropriée :

1. Compatibilité avec la Plante

L'huile de base doit etre chimiquement compatible avec les propriétés de a plante choisie pour le macérat. Par exemple, certaines huiles végétales ont
des propriétés anti-inflammatoires qui peuvent compléter les plantes ayant des effets similaires, comme U'arnica.

2. Stabilité et Durée de Conservation

Certaines huiles végétales sont plus stables et résistent mieux 3 l'oxydation (rancissement). Les huiles avec des niveaux élevés d'antioxydants ou des
profils de graisses saturées plus élevés, comme ('huile de jojoba ou I'huile de coco, sont souvent chaisies pour leur longue durée de conservation, ce
qui est bénéfique pour le stockage & long terme des macérats

3. Propriétés Absorbantes et Texture

L'huile doit avoir une bonne capacité 3 absorber les composés actifs de la plante. Des huiles comme huile d'olive ou huile de tournesol sont
souvent utilisées car elles sont assez neutres et efficaces pour extraire et retenir les propriétés des plantes. De plus, a texture de 'huile peut affecter
l'application du produit final ; certaines hulles plus (égeres comme U'huile de pépins de raisin peuvent tre préférées pour les produits destinés a étre
absorbés rapidement par [ peau.

4. Propriétés Thérapeutiques de ['Huile de Base

Certaines huiles végétales apportent leurs propres bénéfices thérapeutiques qui peuvent compléter ou renforcer ceux de la plante macérée. Par
exemple, Uhuile d'amande douce est trés nourrissante et apaisante pour la peau, ce qui en Fait une excellente base pour des macérats destinés aux
peaux séches ou lrritées.

5. Neutralité de 'Odeur et de la Couleur

Pour certaines applications, il est préférable de choisir une huile ayant une odeur et une couleur neutres afin de ne pas interférer avec les propriétés
aromatiques ou visuelles de (a plante macérée. L'huile de pépins de raisin est par exemple appréciée pour sa légereté et son manque d'odeur

6. Disponibilité et Co0t

La disponibilité et le codt de 'huile végétale peuvent également etre des Facteurs décisifs, surtout si la production de macérdt est a grande échelle ou
destinée 3 la vente Certaines huiles plus courantes et moins chéres, comme l'huile de tournesol, sont souvent privilégiées pour des raisons

economiques.

En combinant ces critéres, les producteurs de macérats peuvent choisir 'huile végétale la plus appropriée pour créer un produit final efficace, stable,
et agréable 3 utiliser




MACERAT HUILEUX

Techniquement, il est possible de créer un macért huileux avec de nombreuses plantes, mais il y a plusieurs Facteurs 3

considérer pour déterminer si c'est approprié et bénéFique :

1 Propriétés de la plante : La plante choisie doit contenir des composés actifs qui sont solubles dans les lipides. Ces
composts dolvent auss! Etre capables de passer efficacement dans ('huile pour que le macérdt soit thérapeutiquement
efficace.

2 Sécurité : Certaines plantes peuvent contenir des substances toxiques ou irritantes qui pourraient tre extraites dans
Uhuile. Il est donc essentiel de s'assurer que la plante est sire & utiliser de cette maniere

3. Stabilité : Certaines plantes peuvent avoir des composés qui se dégradent ou qui altérent (a stabilité de Uhulle, menant
3 une détérioration rapide ou a la rancidité

4.Usage prévu : Le choix de la plante doit Etre influencé par l'usage prévu du macérdt. Par exemple, un macérat de
calendula est bien connu pour ses propriétés apaisantes et réparatrices sur la peau, ce qui le rend idéal pour les
produits de soin cutané.

5 Rapport coft-efficacité : Certaines plantes peuvent étre trop colteuses pour etre utilistes en grandes quantités pour
des macérats, surtout i de grandes quantités de plante sont nécessaires pour obtenir suffisamment de principes actifs

dans ['huile

Bien quil soit possible de créer des macérats avec de nombreuses plantes, chaque choix doit étre réfléchi et Fondé sur les

propriétés specifiques de la plante, sa sécurité, sa stabilité en macération, et l'objectif de ['utilisstion du macérdt




BEURRES VEGETAUX

&
* 5 Les beurres végétau, tels que le beurre de karité et le beurre de cacao, jouent un rdle important en aromathérapie, surtout en ce qui concerne les
e applications topiques. Les beurres végétaux sont Fabriqués & partir des graisses extraites de diverses plantes, nox ou graines et sont appréciés pour
= leur consistance riche et leur capacité 8 nourrir et hydrater (s peau en profondeur.
.
Propriétés des Beurres Végétaux
- « Hydratants et Nourrissants: Les beurres végétaux sont extrémement hydratants et sont capables de Fournir une barriére d'humidité prolongge sur
a peau. Cela les rend particuliérement bénéfiques pour les personnes ayant la peau séche ou pour celles qui vivent dans des climats secs ou
3 Froids
« Riches en Nutriments: Ces beurres contiennent souvent une concentration élevée de vitamines, comme (3 vitamine E, et de minéraux essentiels, ce
qui aide & nourrir la peau et & améliorer sa santé globale
« Propriétés Curatives: Certains beurres, comme le beurre de karité, ont des propriétés anti-inflammatoires et peuvent aider & soigner les irritations
cutanées, les éruptions, et & réduire les rougeurs
. Applications en Aromathérapie

« Supports pour Huiles Essentielles: Les beurres végétaux servent de base excellente pour diluer les huiles essentielles avant |'application sur (3
peau. Ils permettent une libération lente et réguliére des huiles essentielles, augmentant ainsi leur efficacité et sécurite

« Baumes & Levres et Crémes Corporelles: En raison de leur texture épaisse et riche, les beurres végétaux sont souvent utilisés dans 13 Fabrication de
baumes 3 levres, de crémes pour les mains, et de lotions pour le corps. lls peuvent étre mélangés avec des huiles essentielles pour créer des
produits aromathérapeutiques personnalisés

« Soins Spécialisés: Les beurres végétaux peuvent etre utilisés dans des traitements ciblés, tels que des baumes pour les cuticules, des crémes pour
les talons craquelés, ou des masques capillaires, tous pouvant tre enrichis avec des huiles essentielles pour des bénéfices supplémentaires

Avantages Complémentaires

« Protection de a Peau: En plus de leurs qualités hydratantes, les beurres végétaux Forment une barriére protectrice sur la peau qui peut aider &
prévenir les dommages environnementaux tels que (e vent et (2 pollution

o Séourité et Douceur: lls sont généralement doux et bien tolérés par (2 plupart des types de peau, y compris les peaux sensibles, ce qui les rend

un choix sdr pour presque tout e monde

Les beurres végétaux enrichissent ('aromathérapie de leurs propriétés hgdramntes, protectrices, et curatives. lls offrent une base riche et nutritive pour

les huiles essentielles, permettant des applications thérapeutiques varites et efficaces, tout en prenant soin de (3 santé globale de la peau




§, GELS

Les gels sont des substances semi-solides, transp ou utilisées en cosmétique et aromathérapie pour appliquer des substances actives sur (3
peau. s sont Formés par la dispersion d'agents gélifiants dans un liquide et peuvent Etre enrichis avec des huiles essentielles, des vitamines ou d'autres extraits de
plantes pour des effets thérapeutiques ou de beauté spécifiques. Les gels sont une autre Forme de support utilisée en aromathérapie, particuliérement appréciée =

pour leur (égereté et leur capacité 3 étre absorbés rapidement par (3 peau sans laisser de résidus gras.

=  Propriétés des Gels
- « Asorption Rapide: Les gels sont généralement & base d'eau ou d'aloe vera, ce qui leur permet de pénétrer rapidement dans a peau, Fournissant une
. hydratation immédiate sans sensation de lourdeur ou de gras.

s
« Non Occlusifs: Contrairement aux huiles et aux beurres, les gels ne créent pas de barriére occlusive sur la peau. Cela les rend idéaux pour une utilisation dans
des climats chauds et humides o0 une créme plus lourde pourrait étre inconfortable. S
Applications en Aromathérapie &

« Supports pour Huiles Essentielles: Les gels, tels que ceux 3 base d'aloe vera, sont souvent utilisés pour diluer les huiles essentielles avant de les appliquer sur =
la peau. L'aloe vera en particulier est réputé pour ses propriétés apaisantes et cicatrisantes, ce qui le rend idéal pour les traitements de la peau irfitée ou
enflammée.

« Soins de la Peau: Les gels peuvent tre utilisés dans les soins de (a peau pour leur effet rafaichissant et apaisant. Ils sont souvent employés pour calmer les
brolures (égeres, les coups de soleil, ou les démangeaisons. f

« Produits Personnalisés: Les gels sont également populaires pour créer des produits personnalisés tels que des gels pour les yeux, des gels pour le rasage, ou

des gels post-£pilation enrichis d'huiles essentielles pour des bénéfices spécifiques. = =
Avantages Complémentaires =
o Polyvalence: Les gels sont compatibles avec de nombreux types de peau et peuvent etre Formulés pour répondre 3 diverses conditions cutanées. Par exemple,
un gel enrichi d'huile essentielle de lavande peut etre utilisé pour apaiser et hydrater, tandis qu'un gel contenant de Uhile essentielle de tea tree pourrait
etre ciblé pour des propriétés antibactériennes et antifongiques. g

Base Neutre: Ils offrent une base neutre qui peut étre Facilement personnalisée avec des huiles essentielles, permettant aux praticiens de l'aromathérapie de
Formuler des produits adaptés aux besoins spécifiques de leurs clients.
Rafraichissant et Apaisant: L'efFet rafraichissant immédiat des gels les rend particuliérement utiles pour apaiser et calmer les inflammations ou les irritations de

la peau.

Les gels jouent un rdle crucial en aromathérapie comme support pour les huiles essentielles et comme composant de nombreux produits de soin de (3 peau. Leur
capacité 3 etre absorbés rapidement et 3 Fournir une hydratation sans résidu les rend particuliérement adaptés pour une utilisation dans des environnements divers



SELS

Les sels jouent un réle particuliérement intéressant e aromathérapie, notamment pour leur capacité & agir comme vecteurs pour les hulles essentielles.
Grace 3 leur structure et 3 leur composition chimique, ils peuvent &tre infusés efficacement avec des huiles essentielles pour diffuser leurs bienfaits de
maniére plus étendue et prolongge.

o Les Types de Sels Utilisés en Aromathérapie
Parmi les sels couramment utilisés en aromathérapie, le sel d'Epsom et le sel de mer sont les plus populaires. Le sel d'Epsom, chimiquement connu
sous le nom de sulfate de magnésium, est particuliérement apprécié pour ses effets relaxants et détoxifiants. Le sel de mer, quant 3 lui, riche en
minéraux, aide & revitaliser la peau et améliore (3 circulation sanguine
« Méthodes d'Utilisation des Sels en Aromathérapie
o Bains Aromatiques : L'une des applications les plus courantes des sels aromatisés est leur utilisation dans les bains. En dissolvant des sels
infusés d'huiles essentielles dans 'eau chaude du bain, les molécules aromatiques sont libérées dans 'air sous forme de vapeur, permettant
une inhalation profonde qui bénéficie aussi bien au corps qu'a U'esprit. Ce type de bain peut aider & soulager le stress, 3 détendre les

muscles et & promouvoir un sommeil réparateur.

°

Gommages Corporels : Les sels infusés peuvent également étre utilisés comme gommages corporels. Mélangés avec une huile végétale, ces
sels exfolient la peau en éliminant les cellules mortes, tout en Fournissant les avantages thérapeutiques des huiles essentielles. Cette méthode

est non seulement purifiante mais aussi nourrissante pour la peau, la laissant douce et revitalisée

o

Compresse : Les sels aromatisés peuvent &tre utilisés dans des compresses chaudes ou froides pour traiter des zones spécifiques du corps.
Par exemple, une compresse chaude avec du sel infusé d'huile essentielle de lavande peut étre appliquée sur e ventre pour soulager les
crampes menstruelles.

« Préparation des Sels Aromatiques
Pour préparer des sels infusés d'huiles essentielles, il est important de choisir des huiles de haute qualité et de les mélanger soigneusement avec (e sel
choisi. La proportion recommandée est généralement d'emiron 5 & 10 gouttes d'huile essentielle pour chaque tasse de sel, selon Uintensité de
l'arome désiré. Aprés avoir ajoute les huiles essentielles, il est conseillé de bien mélanger le tout et de laisser reposer e mélange dans un récipient

hermétique pendant au moins 24 heures avant utilisation. Cela permet aux sels de s'imprégner complétement des aromes des hules.

Les sels en aromathérapie offrent une maniére efficace et agréable de bénéficier des proprités des huiles essentielles, que ce soit pour (a détente, L
revitalisation ou le soulagement de divers maux. Leur polyvalence et leur facilité d'utilisation les rendent indispensables pour quiconque souhaite

enrichir sa pratique de ('aromathérapie




ALCOOLS

. Lesalcools, notamment U'alcool éthylique (éthanol), sont galement utilisés comme supports en aromathérapie, bien que leur usage soit moins Fréquent que les :

huiles ou les gels. Voici une exploration détaillée de U'utilisation et des avantages des alcools dans ce domaine :

o Propriétés des Alcools
« Solubilisant Efficace: L'alcool est particuliérement efficace pour dissoudre les huiles essentielles, ce qui en Fait un choix approprié pour (a création de parfums,
- de sprays d'ambiance, ou de désinfectants naturels. |
. « Evaporation Rapide: L'alcool s'évapore rapidement 3 température ambiante, ce qui permet une diffusion rapide des ardmes dans \air sans laisser de résidu
= Applications en Aromathérapie
« Création de Parfums: En diluant des huiles essentielles dans de ('alcool, on peut créer des parfums personnalisés qui se diffusent bien sur la peau et dans lair
« Sprays et Désinfectants: L'alcool peut étre utilisé pour fabriquer des sprays désinfectants naturels pour les mains ou les surfaces, souvent enrichis d'huiles
essentielles pour leurs propriétés antibactériennes, antivirales et antifongiques
« Toniques et Lotions: L'alcool est parfois incorporé dans les formulations de toniques pour le visage ou les lotions pour ses propriétés astringentes et
. rafraichissantes

Avantages Complémentaires

Propriétés Antiseptiques: L'alcool est un excellent antiseptique. Il aide & nettoyer les surfaces de la peau et peut etre utilisé pour préparer la peau avant une =

application d'huiles essentielles, en réduisant le risque d'infection

Consenvation: L'alcool agit comme un conservateur naturel dans les produits aromathérapeutiques, prolongeant la durée de vie des produits contenant des

composants organiques.

Amglioration de la Pénétration Cutanée: Dans certaing cas, l'slcool peut aider & améliorer la pénétration des hulles essentielles 3 travers [ barrigre cutanée,
rendant le traitement plus efficace.

| Précautions d'Usage

Séchage de la Peau: L'alcool peut dessécher (3 peau, surtout lorsqu'il est utilisé Fréquemment ou en grande quantité. Il est important de I'utiliser avec

modération et de toujours considérer le type de peau du client.

conditions cutanées comme |'eczéma

- Bien que lutilisation d'alcool en aromathérapie soit moins courante que celle des huiles ou des gels, il offre plusieurs avantages, notamment en termes de

_' conservation, de diffusion des aromes et de propriétés antiseptiques. Cependant, il est crucial d'utiliser 'alcool judicieusement pour éviter le desséchement de la =
i :

peau et les réactions irritantes.

Irrtation et Sensiilité: Certaines personnes pevvent trouver les produits contenant de L'alcool iitants, particuliérement celles ayant une peau sensible ou des




ARGILES

Les argiles sont un autre type de support utilisé en aromathérapie, appréciées pour leurs propriétés absorbantes et purifiantes. L'argile est une substance '«

naturelle minérale, Fine et terreuse, qui se Forme 3 partir de la décomposition de roches contenant des minéraux de silicate.

Propriétés des Argiles
+ Rosorption: Les argiles ont, une grande capacité 3 absorber les impuretés et les toxines de la peau, ce qui s rend idéales pour les masques de nettoyage
profond et les cataplasmes.
« Richesse Minérale: Naturellement riches en minéraux, les argiles peuvent offrir des bénéfices nutritionnels 3 la peau, contribuant & son équilibre et & sa
v revitalisation.

= Applications en Aromathérapie

Masques Faciaux et Corporels: Les argiles sont souvent utilisées pour préparer des masques Faciaux et corporels en mélange avec des hules essentielles. Elles

permettent de nettoyer la peau tout en lui apportant les bienfaits des huiles essentielles choisies.

Cataplasmes: Appliquées en cataplasme, les argiles mélangées avec des huiles essentielles peuvent étre utilisées pour soulager des douleurs musculaires, des

contusions ou des inflammations cutanées.

Bains Aromatiques: L'ajout d'argile et d'huiles essentielles 3 l'eau du bain peut créer un bain détoxifiant et relaxant, tout en bénficiant des propriétés &~
thérapeutiques des huiles 5
Types d'Argiles Utilisées

o Argile Verte: Trés absorbante, idéale pour les peaux grasses et les problémes de peau comme ['acné.

« Argile Blanche (Kaolin): Plus douce que L'argile verte, adaptée aux peaux sensibles et séches.

« Argile Rouge: Riche en Fer et efficace pour améliorer la circulation, souvent utilisée pour revitaliser la peau et lui donner un aspect plus éclatant.

Avantages Complémentaires
« Purification de (a Peau: Les argiles aident & éliminer les impuretés cutanées, Favorisant une peau plus claire et plus saine.
« Soin Exfoliant: En plus de leurs propriétés de nettoyage, les argiles peuvent également exfolier doucement la peau, enlevant les cellules mortes et Favorisant le
rencuvellement cellulaire.

Précautions d'Usage

- Hydratation: Bien que bénéfiques, les argiles peuvent dessécher (a peau si utilisées trop Fréquemment ou sans hydratation appropriée aprés leur application.

« Réactions Cutanées: Certaines peaux peuvent réagir aux minéraux contenus dans les argiles. Il est recommandé de réaliser un test cutané avant une application *

étendue, surtout pour les peaux sensibles.

Les argiles sont un support précieux en aromathérapie, utilisées pour leurs capacités purifiantes et leur richesse minérale. Elles permettent une application efficace

des huiles essentielles tout en contribuant 3 la santé et 3 la pureté de la peau. Toutefols, comme pour tous les traitements topiques, les argiles doivent étre ~

utilises avec discernement pour éviter le desséchement de la peau ou d'autres réactions indsirables.

Nous aborderons plus en détail les utilisations et bienfaits des argiles dans le cadre des thérapies naturelles au niveau 4, dans le bonus "Les thérapies

naturelles”.

=



COMPRESSES g

«  les compresses, qu'elles soient chaudes ou froides, constituent une autre technique d'application des huiles essentielles en
aromathérapie, particuliérement efFicace pour cibler des zones spécifiques du corps en cas de douleurs, d'inflammation ou de besoin de
stimulation circulatoire.
Compresses Chaudes

.~ Lescompresses chaudes sont idéales pour les douleurs musculaires, les crampes menstruelles ou toute autre condition nécessitant -

une augmentation de la circulation sanguine pour Favoriser la détente et la guérison. La chaleur aide & dilater les vaisseaux s
sanguins, ce qui améliore [ circulation et permet aux propriétés thérapeutiques des huiles essentielles de pénétrer plus
profondément dans les tissus.

« Mode d'emploi :

o Préparation : Remplir un bol d'eau chaude et y ajouter quelques gouttes d'huile essentielle adaptée, comme de la lavande

e pour la relaxation ou du romarin pour ses effets chauffants
—— o Application : Imbiber un linge propre dans l'eau, essorer légerement pour éviter que l'sau ne goutte, puis appliquer la
ste compresse sur la zone concernée. Laisser agir pendant environ 10 3 15 minutes, en réappliquant si nécessaire pour maintenir 3
& s
{ (a chaleur. :
= £

Compresses Froides
Les compresses froides sont utilisées pour les blessures récentes, les inflammations, les maux de téte ou les figvres. La froideur aide 3
réduire U'inflammation en contractant les vaisseaux sanguins, ce qui est utile pour gérer (3 douleur et diminuer Uenflure.

« Mode d'emploi :

o Préparation : Remplir un bol avec de l'eau froide et ajouter quelques gouttes d'huile essentielle, comme de la menthe poivrée

pour son effet rafraichissant ou de Ueucalyptus pour les maux de tete.
o Application : Tremper un linge propre dans l'eau, l'essorer pour enlever U'excés d'eau, puis appliquer sur la zone affectée.

Maintenir (3 compresse pendant environ 10 3 15 minutes, en réappliquant au besoin pour conserver (a froideur

Les compresses aromatiques, chaudes ou froides, offrent une méthode simple et directe pour profiter des bienfaits des huiles essentielles >

de maniére ciblée et efficace, adaptée aux besoins spécifiques de soulagement et de traitement




COTON OU TISSU

e
& les huiles essentielles. Leur simplicité d'utilisation et leur capacité & absorber et & retenir les huiles font d'eux des outils indispensables pour les amateurs comme

pour les professionnels de 'aromathérapie.
. Utilisations des Disques de Coton et Tissus en Aromathérapie
“ + Mpplication Directe: Les disques de coton imbibés d'huiles essentielles peuvent étre utilisés pour une application directe sur la peau. Cela est particuliérement

— utile pour traiter des zones spécifiques avec des hulles ayant des proprittés antiseptiques, cicatrisantes, ou apaisantes. Par exemple, appliquer un disque de

coton imbibé d'huile de tea tree sur un bouton peut aider & réduire linflammation et & accélérer la guérison

Diffusion ¢'Ardmes: Placer des disques de coton ou des morceaux de tissu imprégnés d'huiles essentielles dans des petits espaces tels que des tiroirs, des
armoires, ou méme des voitures peut servir & diffuser doucement 'ardme des huiles dans Uenvironnement. Cela contribue & créer une atmosphére agréable et

peut également Offrir des bénéFices thérapeutiques comme la relaxation ou la revitalisation, selon 'huile utilisée

Compresse Aromatique: Les tissus peuvent @tre utilisés pour créer des compresses chaudes ou froides imprégnées d'huiles essentielles. Une compresse chaude
. imbibée d'huile de lavande peut etre appliquée sur les muscles endoloris pour aider & détendre les tensions et soulager la douleur. De méme, une compresse
froide avec de ('huile de menthe polvrée peut étre utilisée pour calmer les maux de téte ou réduire la Fievre.

: . — Préparation et Conseils d'Utilisation

- pour préparer un disque de coton ou un morceau de tissu avec des huiles essentielles, quelques gouttes d'hulle suffiseat. Il est important de s'assurer que ('uile

est bien absorbée avant de ['utiliser pour éviter tout contact direct de ('huile concentrée avec (a peau, ce qui pourrait provoquer des irritations
@ Il est également conseillé de choisir des tissus naturels comme le coton ou le lin, car ils sont meilleurs pour absorber les huiles et les libérer lentement. De plus, ils

sont. doux pour la peau et écologiques.

| Conservation

e disques de coton ou les morceaux de tissu sont des supports polualents et trés pratiques e aromathérapie, utilisés pour appliquer, diffuser ou transporter -

Les disques de coton ou les tissus imprégnés d'huiles essentielles doivent Etre conservés dans des sacs ou des contenants hermétiques pour maintenir leur fraicheur - ;

et maximiser (3 durée de vie des aromes. Ils doivent étre remplacés réguliérement pour éviter la prolifération de bactéries, surtout lorsqu'ils sont utilisés pour des T

o+

" applcations cutanées

- d'aromathérapie
5

essentielles, contribuant ainsi & la santé et au bien-étre général. Leur Facilité d'utilisation et leur efficacité les rendent essentiels pour de nombreuses pratiques

i‘ Les disques de coton et les tissus sont des supports extrémement utiles en aromathérapie. Ils permettent une application ciblée et une diffusion douce des huiles :




Différences Clés
« Absorption : Les disques de coton sont plus absorbants que les morceaux de tissu et les compresses.
« Reutilisabilité : Les morceaux de tissu et les compresses peuvent tre réutilisés, tandis que les disques de coton sont
généralement jetables.
. « Application : Les compresses et morceaux de tissu peuvent couvrir des zones plus grandes et peuvent tre fixés en place,

tandis que les disques de coton sont mieux adaptés pour des zones plus petites et une application plus localisée.

En Résumé
« Compresse : Grand morceau de tissu ou gaze imbibg, utilisé pour des applications sur de grandes zones.
« Disques de Coton : Petits, trés absorbants, usage unique, pour des applications localises.

« Morceaux de Tissu : Polyvalents, réutilisables, adaptés a des zones de tailles variées.




LES SUCRES >

Les sucres, y compris le sucre blanc, le miel, le sirop d'agave, et le sirop d'érable, servent de supports intéressants en aromathérapie, particuliérement pour
I'administration orale des huiles essentielles. Leur douceur et leur capacité & se mélanger Facilement avec les huiles les rendent idéaux pour une utilisation dans le

-~ cadre de soins naturels et de bien-tre &=

Utilisations des Sucres en Aromathérapie
« Administration Orale: L'utilisation de sucres comme supports pour les huiles essentielles Facilite leur ingestion. Par exemple, mélanger une goutte d'hulle |
essentielle de menthe poivrée avec une cuillére 3 café de miel peut aider & soulager les maux d'estomac ou & raffafchir 'haleine. Cette méthode dilue 'huile
. essentielle et réquit le risque d'irritation gastro-intestinale

Préparation de Remédes: Les sucres peuvent étre utilisés pour préparer des remédes aromatiques. Le miel, par exemple, est excellent pour adoucir la gorge et peut

étre combing avec de ('huile essentielle de citron pour créer un traitement efficace contre le rhume et (a grippe.

Création de Sirops: Le sirop d'agave et le sirop d'érable peuvent Etre enrichis avec des huiles essentielles pour créer des sirops aromatiques. Ces sirops peuvent étre

3joutés & des boissons chaudes ou froides pour apporter 3 (3 fois une saveur agréable et des bienfaits thérapeutiques

| Préparation et Conseils d'Utilisation
Pour préparer un support sucré avec des huiles essentielles, commencez par ajouter une trés petite quantité d'huile essentielle au sucre choisi. Il est crucial de ’
- s'assurer que lhulle est bien mélangge et uniformément distribuée pour éviter la consommation directe d'huile essentielle pure, ce qui peut étre irritant ou nocif.

- I est également important de choisir des huiles essentielles de qualité thérapeutique et de les utiliser avec prudence, surtout en ingestion. Toujours consulter un

rofessionnel de santé qualifié avant de commencer tout traitement avec des huiles essentielles, en particulier par voie orale

onservation

es préparations sucrées contenant des huiles essentielles doivent tre conservées dans des récipients hermétiques & 'abri de la lumitre et de la chaleur pour maintenir -

leur frafcheur et maximiser la durée de vie des composés aromatiques. Le miel et les sirops ont une bonne durée de conservation, mais il est recommandé de les =~

~ utiliser rapidement aprés leur préparation pour bénéficier de leurs propriétés thérapeutiques optimales

- Les suores sont. des supports polyvalents et bénéfiques en aromathérapie, particuliérement pour l'administration orale. Ils non seulement facilitent 'utilisation des

* ules essentielles, mais peuvent également ajouter leurs propres propriétés thérapeutiques & la préparation, créant des synergies bénéfiques pour la santé et le bien- &




: LES COMPRIMES NEUTRES

Les comprimés neutres en aromathérapie sont des supports solides qui permettent une administration orale précise et controlée des huiles essentielles. lls
offrent une méthode d'utilisation pratique pour ceux qui préférent ne pas appliquer les huiles directement sur la peau ou les inhaler
Utilisation des Comprimés Neutres en Aromathérapie =

Précision du Dosage : L'un des principaux avantages des comprimés neutres est leur capacité & Fournir un dosage précis. Chaque comprimé peut absorber une

= quantité spécifique d'huile essentielle, ce qui Facilite le respect des recommandations de dosage sans risque de surconsommation.

®  Facilité ¢'Utilisation : Les comprimés neutres simplifient 'utilisation des huiles essentielles, particuliérement pour les personnes en déplacement ou celles qui ne _§
=

souhaitent pas préparer des mélanges. Ils permettent une utilisation discréte et sont Facilement transportables.

Protection Gastrique : Lorsqu'ils sont ingérés, les comprimés neutres aident 3 protéger la muqueuse gastrique contre l'iritation que peuvent provoquer
certaines huiles essentielles. En effet, le comprimé enveloppe 'huile et ne la libére que lorsqu'il atteint V'estomac, minimisant ainsi le contact direct de 'huile

avec les parols de |'cesophage

Préparation et Conseils d'Utilisation
Pour préparer un comprimé aromathérapeutique, il suffit d'ajouter quelques gouttes d'huile essentielle directement sur le comprimé. Il est important de laisser

le comprimé absorber completement U'huile avant de Uingérer pour éviter tout risque de contact direct de huile essentielle avec les mugueuses de la bouche, qui

- pourrait tre irritant. TS
Choix des Hulles Essentielles : Il est crucial de sélectionner des huiles essentielles de qualité thérapeutique et appropriées pour U'ingestion. Certaines huiles sont
irritantes ou potentiellement toxiques si elles sont mal utilisées. Il est recommandé de consulter un professionnel de santé ou un aromathérapeute certifié avant

de commencer tout traitement par voie orale.

Conservation : Les comprimés imprégnés d'huile essentielle doivent &tre utilisés peu de temps aprés leur préparation pour garantir leur efficacité. Il est

préférable de les stocker dans un endroit frais et sec 3 'abri de la lumire directe du soleil jusqu'a leur utilisation

Les comprimés neutres représentent une méthode sécuritaire et efficace pour intégrer les huiles essentielles dans une routine de soin quotidienne, notamment
pour ceux qui recherchent une alternative pratique a l'application topique ou & linhalation. En assurant un dosage précis et une libération contrdlée de 'huile
essentielle, ils constituent une option précieuse dans le domaine de l'aromathérapie moderne.



OVULES OU SUPPOSITOIRES

Ces supports sont Fabriqués 3 partir de substances comme le beurre de cacao ou d'autres bases graisseuses compatibles avec les huiles essentielles, qui fondent 3

a température du corps pour libérer les composés actifs

e Ovules Aromathérapeutiques

Les owules sont de petites capsules ou Formes solides destinées 3 étre insérées dans le vagin. Ils sont utilisés pour administrer les huiles essentielles directement

»

dans (3 région vaginale pour traiter diverses affections telles que les infections 3 levures, les déséquilibres de la Flore vaginale ou les irritations. Les owles
. peuvent &tre préparés avec des bases comme le beurre de cacao, qui fond 3 la température corporelle, permettant ainsi une libération progressive et directe des
% huiles essentielles
Suppositoires Aromathérapeutiques
Les suppositoires sont similaires aux ovules mais sont généralement utilisés pour Uinsertion rectale. lls peuvent servir 3 traiter des problemes locaux comme les
hémorroides, les inflammations ou méme pour des effets systémiques tels que la relaxation ou le soulagement de (2 douleur. Comme les owles, ils sont faits de
substances qui fondent & [ température corporelle, comme les graisses végétales ou e beurre de cacao, et incorporent des huiles essentielles choisies pour leurs
e propriétés thérapeutiques spécifiques.
Fabrication
La Fabrication de ces supports commence par la fusion de la base graisseuse (comme le beurre de cacao) 3 basse température. Une Fois Fondue, (3 base est
(égerement refroidie et les huiles essentielles sont ajoutées. Le mélange est ensuite coulé dans des moules spécifiques pour ovules ou suppositoires et laissé 3
| durcir. Il est crucial de s'assurer que les huiles essentielles sont bien mélangges avec (3 base pour garantir une distribution uniforme
Utilisation et Précautions
* L'utilisation des owles et suppositoires aromathérapeutiques doit etre Faite avec prudence. Il est important de consulter un professionnel de santé avant de les
utiliser, surtout pour les Femmes enceintes ou les personnes ayant des conditions médicales particuliéres. La concentration des huiles essentielles doit tre

suffisamment Faible pour éviter U'iritation mais assez efficace pour Fournir 'effet thérapeutique désiré

Ces supports offrent une méthode efficace et ciblée pour 'administration des huiles essentielles, permettant des traitements locaux intensifs sans affecter le

reste du corps de maniére significative.

- Lutilisation d'ovules et de suppositoires aromathérapeutiques doit étre effectuée sous lo supervision d'un spécialiste et acquise en phormacie, car leur
~ préparation maison présente des risques de complications médicales. Il est crucial de suivre ces recommandations pour garantir une utilisation sdre et

=
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METHODES D UTILISATION

. L'aromathéraple utilise divers modes d'administration pour dispenser les bienfaits des huiles essentielles. Ces méthodes sont choisies en Fonction de l'effet

souhaité, de la specificité de 'huile utilisée, et de la condition & traiter. Voici une exploration détaillée des principaux modes d'administration en

P aromathérapie :
« Inhalation
o Directe: Respirer directement les huiles essentielles depuis un flacon, un mouchoir, ou un inhalateur peut Fournir un soulagement immédiat
pour des problémes tels que les congestions nasales, 'anxiété, ou les maux de téte
o Diffusion: Utiliser un diffuseur pour disperser les huiles essentielles dans L'air est une méthode efficace pour créer une atmosphére relaxante ou
énergisante dans une pitce. Cela peut aussi aider  purifier L'air, & réduire les mauvaises odeurs et 3 améliorer la qualité du sommeil
« Application cutanée
o Massage: Diluer des huiles essentielles dans une huile végétale support et les appliquer par massage est une méthode courante pour bénéficier
des propriétés thérapeutiques tout en profitant de U'effet relaxant ou tonifiant du massage lui-méme.
o Bains aromatiques: Ajouter quelques gouttes d'huile essentielle & 'eau du bain, éventuellement mélangées 3 un émulsifiant comme du sel ou du
lait e poudre, permet une absorption par 13 peau et L'inhalation simultanée des vapeurs.
o Compresses : Chaudes ou Froides: Appliquer une compresse imbibée d'eau chaude ou froide additionnée d'huiles essentielles sur la zone affectée
peut aider 3 réduire U'inflammation, & soulager L douleur ou & stimuler (a circulation dans la zone traitée
« Administration orale
o Capsules: Certaines hulles essentielles peuvent etre prises oralement en capsules pour traiter des problémes digestifs, des infections, ou d'autres
conditions intemes. Cette méthode doit toujours Etre superviste par un professionnel de santé qualifie, car certaines huiles peuvent Etre
toxiques si ingérées
o Gargarismes et bains de bouche: Diluer des huiles essentielles dans de 'eau pour un gargarisme peut aider & soulager des maux de gorge, des
problémes dentaires ou des affections buccales
o Utilisation par vole rectale ou vaginale

o Suppositoires: Ils peuvent tre utilisés pour des traitements ciblés, tels que des troubles digestifs ou des infections, en maximisant 'sbsorption

locale et en réduisant les effets secondaires potentiels.

o




INHALATION

. En aromathérapie, 'inhalation et la diffusion sont deux méthodes courantes pour utiliser les huiles essentielles, mais elles différent e

termes de méthode d'application et d'objectifs spécifiques :

.+ 1 Inhalation : L'inhalation implique de respirer les huiles essentielles directement 3 partir d'une source proche, telle qu'un flacon, un

mouchoir imprégné, ou méme une vapeur d'eau chaude contenant quelques gouttes d'huile essentielle. L'inhalation peut étre directe |

=

ou 3 travers un processus comme ('inhalation de vapeur, ob lhuile est ajoutée 3 de l'eau bouillante et les vapeurs sont inhalées.

= « Objectifs et Utilisations : L'inhalation est particuliérement efFicace pour un soulagement rapide et ciblé, par exemple en cas de

: congestion nasale, de maux de téte, de stress ou d'anxiété. Elle permet aux composés aromatiques d'atteindre rapidement les
voies respiratoires et le systeme limbique dans e cerveau, ce qui influence directement 'humeur et les émotions

« Avantages : L'inhalation Fournit des effets presque immédiats, est facile 3 administrer, et ne nécessite généralement pas
d'équipement spécial autre que le contenant d'huile essentielle lui-méme.

lair.

o Objectifs et Utilisations : La diffusion est utilisée pour parfumer et modifier a qualité de L'air d'un environnement plus large,
tel qu'une piece ou une maison. Cela est utile pour créer une atmosphére relaxante ou énergisante, purifier Lair, ou améliorer la
qualité du sommeil. Elle est aussi bénéfique pour un usage collectif, influengant 'humeur et le bien-£tre de plusieurs personnes
simultanément.

o Avantages : Les diffuseurs peuvent étre utilisés de maniére continue ou intermittente et sont excellents pour maintenir un niveau
constant de bénéfices aromathérapeutiques dans un espace. s peuvent également etre esthétiques et Fonctionner silencieusement

L'inhalation est idéale pour des effets rapides et personnels, souvent utilisée pour des besoins immédiats de soulagement, tandis que

la diffusion est plus adaptée pour des effets prolongés et pour traiter 'ambiance d'une piéce entiére, profitant 3 tous ceux qui

| besoins spécifiques de ['utilisateur.
=

2. Diffusion : La diffusion consiste 3 disperser les hulles essentielles dans un espace plus vaste via un diffuseur. Les diffuseurs peuvent -
utiliser diverses technologies, comme les ultrasons, (3 nébulisation, ou la chaleur, pour émettre des particules d'huile essentielle dans




INHALATION

L'inhalation est une méthode efficace et directe pour bénéficier des bienfaits thérapeutiques des huiles e
~ essentielles, permettant aux molécules aromatiques de pénétrer rapidement dans les voies respiratoires. Elle influence :
e corps et Uesprit en exploitant le sens de U'odorat pour affecter les fonctions corporelles et psychologiques.

- Voic les dew principales méthodes d'inhalation :

1. Inhalation Directe : Cette méthode consiste a respirer les huiles essentielles directement depuis le flacon, un
- mouchoir, ou une boule de coton imprégnée. Elle est utile pour un soulagement rapide en cas de stress, andiéts,
nausées, ou congestion nasale. Des huiles comme L'eucalyptus, (3 menthe poivrée, (a lavande, ou le camomille
romaine sont bénéfiques pour ces sgmptémes. Pour pratiquer, ouvrez simplement le Flacon et inhalez
profondément a quelques centimétres sous (e nez.

2. Inhalation de Vapeur : L'jout d'huiles essentielles 3 de l'eau chaude crée une vapeur aromatique que l'on

respire pour dégager les voies respiratoires et soulager les symptomes du rhume et des sinus. Pour ce faire,
remplissez un bol d'eau trés chaude, ajoutez quelques gouttes d'huile essentielle (comme l'eutalgptus, la menthe

] poivrée, ou la lavande), penchez-vous au-dessus du bol et couvrez votre téte avec une serviette pour retenir la k"
vapeur. Respirez profondément pendant 5-10 minutes.

- Conseils pour une Inhalation Efficace :
» Prudence avec la température : Assurez-vous que ['eau n'est pas trop chaude pour éviter les brolures.

» Quantité d'huile : Utilisez une petite quantité d'huile, surtout si vous étes novice ou avez des sensibilités
respiratoires.
fréquence : Limitez les sessions d'inhalation de vapeur pour éviter une irritation excessive des voies
B respiratoires.

L'inhalation directe et U'inhalation de vapeur sont des méthodes pratiques qui offrent flexibilité et efficacité pour — o
traiter diverses conditions phgsiques et émotionnelles, permettant une influence rapide et ciblée sur la santé et le




DIFFUSION

populaire en aromathérapie. Elle permet de parfumer un espace tout en créant une atmosphére qui peut Etre

relaxante, énergisante, ou purifiante, selon U'huile utilisée.

1. Diffuseurs Nébuliseurs : Ces appareils utilisent (3 pression d'air pour transformer les huiles essentielles en une
= Fine brume, préservant ainsi leur intégrité chimique et leurs propriétés thérapeutiques. Les nébuliseurs sont efficaces

pour couvrir de grandes surfaces et sont idéaux pour une utilisation thérapeutique intense.

2. Diffuseurs 3 Ultrasons : Ce type de diffuseur crée une brume en utilisant des vibrations ultrasoniques, sans |

chaleur. Cela préserve les propriétés des huiles tout en ajoutant une égére humidité 3 L'air, ce qui est bénéfique

dans des espaces de vie ou de travail. Ils Fonctionnent silencieusement et peuvent également servir de petites
- veilleuses, parfaits pour une atmosphere apaisante ou pour Favoriser un sommeil réparateur.

5 - 3. Diffuseurs Evaporatifs : Fonctionnant par évaporation des hules essentielles, ces diffuseurs peuvent étre simples

 comme une bandelette de papier ou un tissu imprégné d'huile, ou plus complexes avec un ventilateur pour disperser

- LarGme plus rapidement. Ils sont moins puissants que les nébuliseurs et conviennent mieux 3 de petits espaces.

4. Diffuseurs Thermiques : Utilisant la chaleur pour faire évaporer les huiles, ces diffuseurs sont efFicaces pour

créer une ambiance chaleureuse et accueillante. Bien que la chaleur puisse altérer légérement certains composants

= chimiques des huiles, ces dispositifs sont toujours appréciés pour leur capacité a rafraichir et purifier ('air.

. [En plus des méthodes d'inhalation, la diffusion des huiles essentielles dans L'air ambiant est une approche




e

INHALATION — DIFFUSION

Utiliser les huiles essentielles de maniére sécurisée est essentiel pour bénéficier pleinement de leurs propriétés sans risquer
des effets secondaires indésirables. Voici quelques conseils de sécurite pour les méthodes d'inhalation et de diffusion en
aromathéraple :
Pour U'lnhalation :
1. Dilution : Assurez-vous que les huiles essentielles sont correctement diluées avant de les utiliser pour l'inhalation de
vapeur. Une dilution typique pourrait &tre de quelques gouttes d'huile essentielle dans un bol d'eau chaude.
2. Température : Soyez prudent avec la température de 'eau pour éviter les brolures. L'eau doit étre chaude, mais pas
brolante
3 Durée : Limitez le temps d'inhalation 3 5-10 minutes par session pour éviter 'irritation des voles respiratoires, surtout
si vous utilisez cette méthode pour la premiére Fois ou si vous avez une sensibilité respiratoire
4 Fréquence : N'abusez pas de l'inhalation ; une 3 deux fois par jour est généralement suffisant, selon vos besoins.
3. Sensibilités : Soyez attentif 3 toute réaction allergique ou irritation. Si vous ressentez une géne, des vertiges, ou une
respiration sifflante, arrétez ['utilisation et consultez un professionnel de santé
Pour la Diffusion :
1.Type de Diffuseur : Utilisez un diffuseur approprié a votre espace. Les diffuseurs & ultrasons sont bons pour les petits
3 moyens espaces, tandis que les nébuliseurs peuvent tre mieux pour des espaces plus grands.
2.Durée de Diffusion : I n'est pas nécessaire de laisser le diffuseur fonctionner continuellement. Une diffusion par
intermittence (par exemple, 30 minutes de diffusion suivies de 30 minutes de pause) est souvent suffisante
3 Quantité d'Huile : Utilisez une quantité modérée d'huile essentielle. Commencer avec moins pour voir comment vous
réagissez avant d'augmenter (& quantité. Pour la plupart des diffuseurs, 3-5 gouttes suffisent.
4 Nettoyage : Nettoyez régulierement votre diffuseur pour éviter (s croissance de moisissures ou la contamination des
huiles, ce qui pourrait causer des problémes respiratoires
5. Ventilation : Assurez-vous que la piece ou vous utilisez le diffuseur est bien ventilée. Cela aide 3 éviter la saturation de
lair en composés aromatiques potentiellement irritants
6. Enfants et Animaux : Soyez prudent lors de ('utilisation de diffuseurs autour des enfants ou des animaux domestiques
Certaines huiles essentielles peuvent 8tre toxiques pour eux. Toujours verifier la sécurité des huiles spécifiques que vous
prévoyez d'utiliser

En suivant ces consells, vous pouvez profiter des bienfaits de 'aromathérapie tout en minimisant les risques d'effets
secondaires. N'oubliez pas que si vous avez des conditions médicales spécifiques ou des inquietudes, Il est préférable de
consulter un professionnel de santé avant. de commencer ('aromathérapie.




HUILES ESSENTIELLES DECONSEILLEES EN
DIFFUSION ATMOSPHERIQUE

L'utilisation de certaines huiles essentielles en diffusion atmosphérique peut présenter des risques pour la santé, notamment en raison de leur potentiel irritant,
de leur toxicité spécifique, ou de leur capacité  provoquer des réactions allergiques. Il est donc essentiel de connatre et de respecter les restrictions concernant les
.w

huiles essentielles qui ne doivent pas tre diffusées dans L'air, surtout dans des environnements o0 se trouvent des enfants, des Femmes enceintes, des personnes

_ agtes, ou des individus souffrant de conditions respiratoires sensibles

=3 Huiles essentielles communément déconseillées en diffusion atmosphérique :en diffusion atmosphérique :

1.Cannelle de Chine (écorce) et Cannelle de Ceylan (écorce) : Ces hulles sont trés irritantes pour 3 peau et les muqueuses. Leur diffusion peut entrafner des -

irritations des voies respiratoires ou des réactions allergiques, surtout chez les personnes sensibles ou asthmatiques.
2.Thuya (Thuja occidentalis) : Contient des composants potentiellement toxiques qui peuvent affecter le systéme nerveux et etre particuliérement dangereux pour

les Femmes enceintes.

3 Menthe poivrée (Mentha piperita) : Bien que populaire, elle peut &tre irritante et est particuliérement intense pour les jeunes enfants et les bébés, pouvant :
entrainer des spasmes respiratoires

4.Eucalyptus globulus : Comme la menthe poivrée, 'eucalyptus est trés puissant et peut irriter les voles respiratoires, en particulier chez les Jeunes enfants.

5. Origan (Origanum vulgare) : Trés puissant avec des propriétés irritantes, il peut causer des irritations des voies respiratoires lorsqu'il est diffusé ‘

6.Thym 3 thymol (Thymus vulgaris thymol) : Contient du thymol, qui peut étre trés irritant pour les muqueuses et potentiellement toxique en grande quantité

7.Fenouil (Foeniculum vulgare) : Contient des estrogénes naturels et peut &tre neurotoxique en grandes quantités. Il doit étre utilisé avec prudence,
particulierement autour des femmes enceintes et des enfants

8.8auge officinale (Salvia officinalis) : Contient du T.hujone, un composant neurotoquue, et doit donc étre utilisé avec heaucoup de prudence

9.Camphre (huile riche en camphre de Cinnamomum camphora) : Peut étre toxique, surtout pour les enfants, et peut causer des convulsions si inhalé en grande

quantite.

. Lors de L'utilisation de ces huiles, il est préférable de les utiliser de manire trés diluée et pour de courtes périodes, i vous cholsissez de les diffuser. Il est souvent

. recommandé de les utiliser sous Forme topique (avec une dilution appropriée) plutot que par diffusion, et toujours aprés avoir effectué un test cutané pour verifier

l'absence de réactions allergiques




APPLICATION CUTANEE

L'application cutanée, dite topique, des huiles essentielles est une méthode courante en aromathérapie, permettant d'exploiter leurs propriétés
thérapeutiques par absorption directe & travers la peau. Cette méthode peut etre utiliste pour une variété de besoins, allant du soulagement de la
douleur et des inflammations & 'amélioration du bien-étre émotionnel et de la relaxation. Voici un apergu des pratiques d'application :

1. Dilution
Les huiles essentielles sont trés concentrées et doivent généralement Etre diluées dans une hulle porteuse avant U'application sur 1o peau pour
minimiser les risques d'irritation ou de réactions allergiques. Les huiles porteuses courantes incluent U'uile de coco, d'amande douce, de jojoba, ou
d'olive
Procédure de Dilution:

« Utiliser une dilution standard de 2% pour les adultes, ce qui équivaut 3 environ 12 gouttes d'huile essentielle par once (30 m) d'huile

porteuse
« Pour les enfants et les personnes ayant |a peau sensible, une dilution de 1% ou moins est recommandée

2. Points d'Application
L'application des huiles essentielles sur certains points du corps peut maximiser leur efficacité en fonction des besoins spécifiques. Des points
communs incluent :

« Les poignets et les tempes : pour e soulagement du stress et des maux de téte

« La plante des pleds : un point d'absorption rapide pour les huiles essentielles, souvent utilisé pour les bénéfices généraux de santé

«Le dos de la nuque : pour la détente et le soulagement des tensions

« Les articulations : pour les douleurs articulaires ou les inflammations.

3. Massages
L'utilisation des huiles essentielles dans le cadre de massages combine les bienfaits de L'aromathérapie avec ceux de la manipulation physique des
muscles et des tissus, ce qui peut aider 3 améliorer a circulation, réduire les tensions musculaires, et Fevoriser (3 relaxation
Procédure de Massage avec des Huiles Essentielles:
« Préparer un mélange de massage en diluant les huiles essentielles choisies dans une huile porteuse
« Appliquer le mélange sur la peau et pratiquer un massage doux, en suivant les techniques approprites pour cibler les zones de tension ou de
douleur.

Conseils pour une Application Topique Efficace:
« Test de sensibilité : Toujours effectuer un test de patch en appliquant une petite quantité du mélange dilué sur une partie discréte de (3 peay
pour vérifier toute réaction allergique avant une utilisation plus étendue
« Choix des hulles : Stlectionner des huiles essentielles appropriées pour l'objectif visé, en tenant compte de leurs propriétés spécifiques et de
toute contre-indication potentielle
« Conservation : Stocker les huiles et les mélanges dans des récipients 3 'abri de la lumiére et de la chaleur pour préserver leur efficacite
L'application cutanée, lorsqu'elle est pratiquée correctement, offre une méthode profondément thérapeutique pour bénéficier des puissantes
propriétés des huiles essentielles, Facilitant une intégration harmonieuse de ('aromathérapie dans les routines de soin personnel.




ADMINISTRATION ORALE

L'administration orale d'huiles essentielles est une méthode qui consiste 3 ingérer des huiles essentielles mélangées & un support.
Cependant, il est crucial de noter que cette méthode doit tre utilisée avec prudence et toujours sous la supervision d'un professionnel
de santé qualifié en raison des potentielles toxicités et interactions des huiles essentielles. Les huiles essentielles peuvent &tre Irritantes
pour les muqueuses et 'estomac si ingérées pures. L'utilisation d'un support, comme une huile végétale (par exemple 'huile d'olive ou
de noix de coco), aide & dilver U'huile essentielle et & réduire (e risque d'irritation. De plus, e support aide a Faciliter ('sbsorption des

composés de [huile essentielle dans e corps

. Méthodes d'Administration Orale :

« Capsules: L'une des méthodes les plus sOres pour lingestion d'huiles essentielles est de les consommer 4 U'intérieur de capsules
spécialement congues pour U'ingestion. Cela permet de s'assurer que ('huile essentielle ne sera libérée qu'une fois arrivée dans
lestomac, minimisant ains le risque d'irritation de la gorge et de 'cesophage.

«Mélange avec du miel ou un sirop: Pour ceux qui n'ont pas acces aux capsules, mélanger une petite quantité d'huile essentielle avec
du miel ou un sirop peut également servir de support. Le miel aide 3 masquer le godt parfois Fort des huiles et réduit le contact

) direct de U'huile avec les muqueuses. ;
X . « Dilution dans une huile végétale: Comme mentionné précédemment, diluer ('huile essentielle dans une autre huile végétale avant

ingestion peut aider a protéger les mugueuses et Faciliter I'absorption digestive

2  Précautions 3 Prendre :

s . Consultation professionnelle: Avant d'ingérer des huiles essentielles, il est impératif de consulter un aromathérapeute ou un
: médecin formé 3 ('aromathérapie. Certaines huiles essentielles ne sont pas destinges & etre ingérées et peuvent étre toxiques

« Qualité des huiles: Utilisez uniquement des huiles essentielles de qualité thérapeutique, pure et biologique pour éviter les

contaminants ou les additifs qui pourraient étre nocifs

« Dosage: Le dosage doit etre minutieusement controlé. Les huiles essentielles sont extrémement puissantes, et méme de petites
quantités peuvent etre trés actives

« biter certaines conditions: La grossesse, ('allaitement, et les jeunes enfants sont des conditions spéciales oU L'ingestion d'huiles

essentielles peut présenter des risques et doit généralement étre évitée

Bien que ('administration orale d'huiles essentielles puisse étre bénéfique pour certaines conditions, elle nécessite une grande prudence

pour éviter les risques de toxicite ou d'effets secondaires

&




BAIN

8
. La vole par bain aromatique est une méthode agréable et efficace d'utiliser les huiles essentielles en aromathéraple. Cette pratique
g consiste & ajouter des hulles essentielles diluées dans un bain chaud, permettant ainsi une absorption 3 travers la peau et par inhalation

des vapeurs aromatiques

Comment utiliser les huiles essentielles dans un bain aromatique :
= 1.Dilution : Toujours diluer les huiles essentielles dans un solvant adapté avant de les ajouter 3 [eau du bain. Les huiles essentielles
ne se dissolvent pas dans l'eau et peuvent donc irriter la peau si elles ne sont pas correctement diluées. Utilisez un dispersant
comme une base pour bain (composée de solubilisant naturel), du lait entier, de ('uile végétale ou du sel de bain pour mélanger les
huiles essentielles avant de les verser dans ('eau.
2.Quantité : Ajouter entre 5 3 10 gouttes d'huile essentielle diluée dans un bain standard. Commencer toujours par le bas de cette
fourchette pour tester (a sensibilité de votre peau aux hulles choisies
. 3 Température : Veiller a ce que [ température de 'eau soit confortable et non brilante, car une eau trop chaude peut augmenter le
risque dirritation cutanée et améliorer ('évaporation trop rapide des hulles

& notamment pour les peaux sensibles.
| Précautions 3 prendre pour les bains aromatiques :
« Tester la réaction de la peau : Avant de prendre un bain complet, il est conseillé de Faire un test cutané avec les huiles essentielles
diluées pour vérifier toute réaction allergique ou irritative
« Surveillance : Certaines huiles essentielles sont puissantes et peuvent provoquer des effets secondaires. Il est important de s
renseigner sur les propriétés et contre-indications des huiles que vous envisagez d'utiliser.
« Personnes 4 risque : Les femmes enceintes, les enfants, et les personnes ayant des conditions médicales particuliéres devralent

consulter un professionnel de la santé avant d'utiliser des huiles essentielles, surtout dans un bain.

En respectant ces consignes, les bains aromatiques peuvent offrir une expérience enrichissante, relaxante et thérapeutique, contribuant au

bien-etre physique et émotionnel.

4.Durée : Limitez le temps passé dans un bain aromatique & environ 15-20 minutes. Une immersion prolongée n'est pas recommandée, «



BAIN

Certaines huiles essentielles sont déconseillées pour les bains, soit en raison de leur potentiel irritant pour la peau, soit parce qu'elles

s

pewvent provoquer d'autres effets indésirables lorsqu'elles sont utilistes de cette maniére. D'autre part, certaines huiles sont

particulierement recommandées pour leurs propriétés bénéfiques dans un bain

Huiles essentielles déconseillées pour (e bain :
« Cannelle : Elle est trés irritante pour (a peau et peut causer des brolures ou des irritations graves. =
« Thym & thymol, Origan : Ces huiles sont trés puissantes et peuvent tre tres irritantes pour les muqueuses et la peau
« Menthe poivrée : Peut tre trop rafrafchissante et provoquer des sensations de brolure sur une peau sensible. :

Huiles essentielles recommandées pour le bain et leurs bienFaits :

Lavande : Idéale pour un bain relaxant, (3 lavande aide & apaiser L'anxité, le stress et Favorise un meilleur sommeil. Elle est également

bénéfique pour a peau, grace  ses propriétés anti-inflammatoires et cicatrisantes

Camonille romaine : Elle posséde des propriétés anti-inflammatoires et apaisantes, idéales pour calmer une peau irritée et pour

Favoriser a détente avant le coucher.

Eucalyptus radié (3 utiliser avec précaution) : Excellent pour dégager les voles respiratoires, particuliérement recommandé en cas §
de rhume ou de congestion nasale. Il est rafraichissant et revigorant, mais doit etre utilisé en petite quantité

Ylang-ylang : Connue pour ses effets relaxants et aphrodisiaques, \'ylang-ylang est une bonne option pour des bains relaxants et
romantiques. Elle aide également & apaiser le stress et ['anxiété

Béranium rosat : Cette huile aide a équilibrer (humeur et est aussi bénéfique pour la peau, notamment pour ses propriétés
régénératrices et tonifiantes




VOIE RECTALE OU VAGINALE E

& L'utilisation de suppositoires en aromathérapie par voie rectale ou ou de gélules vaginales représente une méthode de traitement *

. ciblée pour diverses affections, offrant une absorption efficace des huiles essentielles directement dans les zones concernées. Cette -

¥ méthode est souvent choisie pour ses effets rapides et sa capacité & minimiser les impacts sur le systéme digestif, ce qui peut étre

.+ particuliérement utile pour des troubles spécifiques ou des zones sensibles.
« Suppositoires Rectaux

Les suppositoires rectaux sont Fréquemment utilisés pour traiter des problemes comme les troubles digestifs, les inflammations

‘5« intestinales, ou certaines douleurs pelviennes. L'application rectale permet aux huiles essentielles de pénétrer rapidement les muqueuses -

et d'agir de maniere localisée, réduisant le risque d'irritations gastriques qui peuvent survenir avec U'ingestion

Mode d'emploi :
1. Formulation : Les suppositoires sont préparés en mélangeant des huiles essentielles avec une base de suppositoire, souvent 3 base
de cacao ou de gel de glycérol, qui se solidifie 3 température ambiante.

2 Application : Insérer le suppositoire dans le rectum, de préférence aprés un passage aux toilettes pour éviter I'expulsion

At prématurée. Le suppositoire fond 3 la température du corps, libérant les huiles essentielles qui sont alors absorbées par la
: muqueuse rectale

o Gelules Vaginales ’
Les gélules vaginales sont utilisés pour traiter des affections telles que les infections vaginales, les déséquilibres de la Flore, ou
certaines inflammations pelviennes. L'utilisation vaginale des huiles essentielles doit etre effectuée avec prudence et de préférence sous
supenvision médicale pour éviter toute irritation ou déséquilibre.

Mode d'emploi :

1.Formulation : Comme pour les suppositoires rectaux, ceux destinés 3 L'usage vaginal sont Formulés avec une base solide
appropriée et des huiles essentielles spécifiques & ['affection traitée.

2. Application : Insérer e suppositoire dans le vagin, idéalement avant le coucher pour permettre une absorption optimale durant la

nuit sans risque de fuite.
Ces voies d'administration en aromathérapie doivent toujours &tre guidées par un professionnel de santé pour assurer la séourité et

lefFicacité du traitement, particuliérement en raison de (3 sensibilité des zones d'application et de la concentration élevée des huiles

ntielles utilisées
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PRINCIPES DE BASE

“
. |« R
5 Le dosage des huiles essentielles est important pour assurer leur efficacité et leur sécurité. Une utilisation inappropriée peut entrainer des effets -
i indésirables, tels que des irritations cutanées ou des réactions allergiques
Voici des directives générales pour doser correctement les huiles essentielles pour divers usages
e 1. Comprendre la concentration
Les huiles essentielles sont extrémement concentrées. Par exemple, il Faut souvent des centaines de kilos de plantes pour produire un litre d'huile
) essentielle. Cela signifie que méme ne petite quantité peut avoir des effets puissants. Les dilutions courantes varient généralement de 1% & 5%,

selon L'usage et e groupe d'age de |'utilisateur
2. Dilution pour l'application cutanée
Adultes : La dilution standard est de 2% & 3%, ce qui correspond & environ 12 3 18 gouttes d'huile essentielle par once (environ 30 ml)
d'huile porteuse
Enfants et personnes agées : Une dilution plus Faible est recommandte, généralement entre 0,5% et 1%, soit 3 3 6 gouttes par once d'huile Y
porteuse.
Pour des problémes aigus : Comme des douleurs musculaires ou des blessures, une dilution jusqu'a 5% (30 gouttes par once) peut etre
utlliste temporairement.
3. Diffusion

« Diffuseurs : Généralement, 3 3 5 gouttes dans un diffuseur suffisent pour [ plupart des pitces. Pour des pices plus grandes ou des ardmes

plus faibles, vous pouvez augmenter jusqu'a 10 gouttes
« Inhalation directe : 13 2 gouttes sur un mouchoir ou dans un bol d'eau chaude pour l'inhalation de vapeur

4. Bains aromatiques
« Adultes : 6 3 12 gouttes d'huile essentielle diluées dans une cuillere 3 café (5 ml) d'huile porteuse, de lait entier, ou de sel de bain avant de les ‘
ajouter & 'eau du bain
« Enfants : 14 2 gouttes dans un bain, toujours diluées de la méme maniére
5. Utilisation interne (A pratiquer avec extréme prudence)
« L'utilisation interne des huiles essentielles n'est généralement pas recommandée sans la supervision d'un professionnel de santé qualifié. Certaines
huiles essentielles peuvent étre toxiques si ingérées

Conseils de sécurité supplémentaires
« Test de sensibilité : Avant d'utiliser une huile essentielle pour (s premiere fois, réalisez un test cutané sur une petite zone de peau
« Conservation : Les huiles essentielles doivent tre conservées dans des récipients en verre teinté & U'abri de la lumitre et de la chaleur pour
préserver eur intégrité
= Respect des contre-indications : Certaines huiles sont contre-indiquées pour les femmes enceintes, les personnes €pileptiques, ou en présence
de certaines conditions médicales

En suivant ces directives pour le dosage des huiles essentielles, vous pouvez maximiser leur efficacité tout en assurant une utilisation sécuritaire,
adaptée aux besoins individuels de chaque utilisateur




LES TAUX DE DILUTION

& Les taux de dilution en aromathérapie se référent aux proportions dans lesquelles les huiles essentielles sont mélangées avec un
-
~ support pour garantir une utilisation sire et efficace. Ces taux varient selon U'usage préwu, L'3ge du bénéficiaire, 'état de la peau,

et d'autres Facteurs de santé. Voici un apergu des taux de dilution recommandgs pour différentes applications:

1. Dilution Faible (1% 3 1,5%) : Utiliste pour les enfants, les personnes 3gées, et dans des cas de peau sensible ou lors
- d'applications étendues sur de grandes surfaces du corps. Cefte concentration implique 'gjout de 18 1,5 goutte d'huile
essentielle par cuillére 3 soupe (15 ml) ¢'huile végétale.
2 Dilution modérée (2% 3 3%) : Recommandée pour les soins généraux de la peau et les massages corporels réguliers. Cels
correspond & environ 3 3 4 gouttes d'huile essentielle par cuillére 3 soupe d'huile végétale
3. Dilution Forte (5% 3 10%) : Réservée aux problemes cutanés localisés, aux douleurs musculaires ou articulaires séveres, et

aux traitements de courte durée. Cels signifie 7 3 14 gouttes d'huile essentielle par cuillere 3 soupe d'huile végétale

4 Dilution trés Forte (plus de 10%) : Utilisée principalement pour des traitements spécifiques et ciblés.




LES TAUX DE DILUTION

Applications
thérapeutiques

Taux de dilution

Supporis ulilisés

Voie d'utilisation

Exemple
dutilisation

Détente et bien-éive

Huile végétale

Topique

Massage avec de

Vhuile esseutielle de

lavande pour la
velanation

Action musculaive

2-3%

Huile végétale

Topique

Huile de massage
avec de Uhuile
essentielle de

gaulthévie pouv les
douleurs
wmusculaives

Action civculatoive

1-3%

Huile végétale

Topique

Massage avec de

e essentielle de
cyprés pour
améliover la
civculation

Action cutanée

Créme ou gel

Topique

Application locale
d’huile essentielle
de tea tvee suv les
impevfections
cutanées

Action vespivatoive

Inhalation

Olfac

m d’huile

d’eucalyptus pour
décongestionner

Action digestive

Huile végétale

Ovale

Prise ovale d’huile
esseutielle de
menthe poivrée
pour la digestion

Action psycho-
émotionnelle

Diffuseur

Olfactive

DifFusion d’huile
essentielle de ylang-
ylang pour
Véquilibre
émotionuel

Action locale et tves
coucentrée

10 a 50%

Huile végétale

Topique

Application locale

d’huile essentielle

de savietie sur une
vervue pav exemple




LES TAUX DE DILUTION

Le pourcentage du taux de dilution dans l'utilisation des hulles essentielles indique la proportion de L'huile essentielle par rapport 3 la quantité totale du

mélange, qui inclut 'huile essentielle et U'uile végétale (ou autre support)

£n général, 1 milllitre d'hile essentielle est équivalent 3 environ 20 gouttes.

Toutefois, cela peut (égerement varier selon la viscosité de ('huile essentielle et (a taille du compte-gouttes. Pour des mesures précises, il est souvent recommandé
d'utiliser une pipette graduée

Voici comment cela se traduit en termes pratiques:
« 1% de dilution signifie que vous avez 1 part d'huile essentielle pour 99 parts d'huile porteuse, pour un total de 100 parts. :
o En termes plus concrets, cela signifie que pour chaque 100 millitres de mélange, 1 milliitre est de U'huile essentielle et 99 ml est de huile
porteuse
o Cela équivaut 3 environ 20 gouttes (1ml) d'huile essentielle.
« 5% de dilution indique que 5 parts sont de ('huile essentielle pour 95 parts de I'huile porteuse, encore une fois pour un total de 100 parts

o En termes plus concrets, cela signifie que pour chaque 100 millilitres de mélange, 5 millltre est de 'huile essentielle et 95 ml est de huile porteuse
o Cela quivaut 3 environ 100 gouttes (Sml) d'huile essentielle

« 10% de dilution indique que 10 parts sont de l'huile essentielle pour 90 parts de L'huile porteuse, encore une fois pour un total de 100 parts.
o En termes plus concrets, cela signifie que pour chaque 100 millilitres de mélange, 10 milliltre est de 'huile essentielle et 90 ml est de huile porteuse.
o Cela équivaut & environ 200 gouttes (10ml) d'huile essentielle. ‘

Pour donner des exemples pratiques avec des volumes plus courants utilisés en aromathérapie:
« Pour une dilution & 1% dans 10 ml de mélange (environ deux cuilléres 3 café d'huile), cela correspond & environ 2 gouttes d'huile essentielle.
« Pour une dilution & 5% dans 10 ml de mélange, vous utiliserez environ 10 gouttes d'huile essentielle.

« Pour une dilution & 10% dans 10 ml de mélange, vous utiliserez eaviron 20 gouttes d'huile essentielle..

Ces pourcentages vous permettent de controler la force et l'efficacité du mélange tout en minimisant les risques d'irritation cutanée ou d'autres réactions
indésirables.
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LES TAUX DE DILUTION

-
Taux de dilutions pour 10ml
Volume total [Huile g:;:l 'st
Dilution (%) de mélange |essentielle e Huile porteuse (ml)
Py (ml) esseuntielle
(approx.)
1% 10 0.1 2 9.9 L
5% 10 0.5 10 9.5
10% 10 1 20 9
.
. . .
; Taux de dilutions pour 100ml
: &®
Dilution (%) Vo‘lnme total de |Huile essentielle S:::::ise‘lll,:““e Huile povieuse
meélange (ml) (ml) (ml)
(approx.)
1% 100 1 20 99
5% 100 5 100 95
10% 100 10 200 90
-~ & 'l-
P



LES TAUX DE DILUTION FORTS

L
Les taux de dilution plus élevés, tels que 10% ou méme 50%, sont généralement réservés 3 des situations spécifiques oU
une action locale et trés concentrée est nécessaire.
s Voici quelques exemples de cas oU de tels taux peuvent étre utilisés
« Traitements localisés de courte durée : Pour des applications trés localisées et pour une période courte, comme le
traitement d'une verrue ou d'une infection fongique specifique, ob un effet puissant et rapide est nécessaire
. « Problémes cutanés spécifiques : Pour les affections cutanées tres localistes comme les boutons de fiewre, 'eczéma
. localisé ou les psoriasis, un taux élevé peut aider a atténuer rapidement les symptomes.
:';. « Douleurs aigués : Pour une douleur musculaire ou articulaire trés intense, une dilution Elevée peut etre utilisée

ponctuellement pour soulager (3 douleur.

Préparations de petite taille : Lors de (a préparation de petits volumes destinés & un usage trés spécifique et ponctuel,

comme un roll-on pour les maux de tete ou une préparation pour les piqores d'insectes.

Cependant, ['utilisation de dilutions aussi Elevées doit Etre effectuée avec prudence pour viter les risques de réactions

cutanges, de sensibilisation ou d'autres effets indésirables

Il est souvent. recommandg de consulter un aromathérapeute ou un professionnel de santé qualifié avant d'utiliser de telles

concentrations Elevées, surtout pour les enfants, les femmes enceintes, ou les personnes ayant des conditions de santé

sensibles.




LES TAUX DE DILUTION FORTS

Taux de dilutions fortes

Applications Taux de Nombre de |Support . . . |Exemple
Thévapenti P P Utilisé Voie Utilisée d'Usage
Traitements 10 a 50 . ot
. . . Huile . de vervue
localisés de 10% a 50% gouties pav | . Topique o
p vegetale, gel avec huile
courte duvée 10 ml P
de théier
Problémes 10 a 50 - Application
cutanés 10% a 50% gouties par nre Topique sur eczema
. ege 10 ml vegetale, gel avec huile
h - de lavande
Massage sur
10 a 50 . zone
Douleurs o7 c Huile o
S 10% & 50% gouties pav | stal Topique doulouveus
atgues 10 ml vegetale e avec huile
d’'avnica
Roll-on pour
o wmaux de
Prépavations def . . oo “:)::25 o [Rollow, . téte avec
petite taille ° ’ 9 s baume L huile de
10 ml
wenthe
poiveée




RECOMMANDATION AUTRES SUPPORTS

Les taux de dilution recommandés pour les huiles essentielles peuvent varer en Fonction du type de support utilise. Dans le

cas des huiles végétales, les recommandations de dilution que nous avons discutées précédemment sont assez standard pour

un usage cutané sécuritaire. Cependant, lorsqu'il s'agit d'autres supports comme L'argile, utilisée souvent pour des

cataplasmes ou des masques, les recommandations peuvent différer.

Voici quelques lignes directrices pour utiliser les huiles essentielles avec différents supports

1. Argile :
o Lors de la préparation de cataplasmes ou de masques 3 L'argile, il est recommandé d'utiliser une dilution plus
faible. Typiquement, vous pourriez ajouter environ 13 2 % d'huile essentielle dans Largile. Par exemple, pour
100 g d'arglle, vous pouvez ajouter 1 a 2 g d'huile essentielle, équivalant 3 environ 20 3 40 gouttes
respectivement. L'argile ayant une grande capacité d'absorption, elle peut modérer U'effet de I'huile essentielle et
. réduire son intensite
» ® 2.Crémes ou lotions :

o Pour des crémes ou des lotions, une dilution de 18 3 % est généralement suffisante pour les applications

corporelles. Pour le visage, une dilution plus Faible (environ 0,5 3 1 %) est recommandée en raison de 3
o sensibilité de a peau du visage
43?" 3.6els (comme le gel d'aloe vera) :
o Pour les gels, comme le gel d'aloe vera qui est souvent utilisé comme base pour des préparations thérapeutiques
ou cosmétiques, une dilution de 13 3 % est appropriée. Cela permet de bénéficier des propriétés des huiles tout
s en évitant les risques d'irritation de (3 peau
: Chaque support. peut avoir des spécificités quant 3 la Fagon dont il interagit avec les huiles essentielles. Pour les utilisations
thérapeutiques, Il est toujours conseille de consulter un aromathérapeute ou un professionnel de la santé qualifié pour
e s'assurer que ['utilisation est appropriée et sore. De plus, il est important de Faire un test de sensibilité cutanée avant

d'utiliser une nouvelle préparation sur de grandes surfaces de la peau
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[
Dilution EISES 3l
Support Recommandée Exemple d’Utilisation
20 a 40 gouttes d’huile
Avgile 1% - 2% essentielle pour 100 g
- d’avgile
3 Crémes ou 1a 3 ml (envivon 20 a 60
¢’ . 1% - 3% gouttes) d’huile essentielle
P lotions &
. pouvr 100 ml de cvéme
k.
Crémes pour le 0.5 a 1 ml (envivon 10 a 20
visage L3 0.5% - 1% gouttes) d’huile essentielle
9 pour 100 ml de cvéme
Gels ( 1 1a 3 ml (envivon 20 a 60
e':.) ex. atoe 1% - 3% gouttes) d’huile essentielle
ve pour 100 ml de gel
- < ,ﬁ"
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HUILES ESSENTIELLES PURES

Utiliser des huiles essentielles pures, c'est-3-dire sans les diluer (3 un taux de dilution de 100%), doit &tre Fait avec ~

prudence car méme les huiles généralement sOres peuvent causer des réactions chez certaines personnes

Cependant, Il existe quelques huiles essentielles qui sont souvent considérées comme plus sOres pour une application
cutanée directe en petites quantités :

1. Lavande (Lavandula angustifolia) - Connu pour ses propriétés apaisantes, (a lavande peut etre appliquée directement

3 sur {3 peau pour aider  calmer les irritations cutanées mineures et les brolures (égeres.
2.Tea tree (Melaleuca alternifolia) - Appréciée pour ses qualités antiseptiques, ['huile de tea tree peut tre utiliste pure
pour traiter les coupures, les piqOres d'insectes, et les imperfections de a peau comme ('acné
3.Camonille romaine (Chamaemelum nobile) - Douce et apaisante, cette hulle est souvent utilisée pure pour calmer les
~ irritations cutanées et les zones sensibles de a peau
4 Palmarosa (Cymbopogon martinii) - Cette huile peut étre utilisée pure pour ses propriétés hydratantes et régénérantes

sur (g peau

5. Helichrysum (Helichrysum italicum) - Utilisée pour ses propriétés cicatrisantes, Uhuile d'hélichryse est souvent

appliquée directement sur les bleus, les cicatrices et les plaies.

®

Ces hulles peuvent etre appliquées directement en petite quantité sur une zone spécifique, mais il est toujours recommandé
~ de Faire un test de patch (application d'une petite quantité d'huile sur une petite surface de la peau et attente de 24 heures
e pour voir si une réaction se produit) avant 'utilisation. Meme ces huiles, lorsqu'elles sont utilisées pures, peuvent causer des

réactions chez certaines personnes, donc la prudence est de mise
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HUILES ESSENTIELLES PURES

Hui .e Applications Précautions
Esseuntielle
Calme les
Lavande ivvitations Faive un test de
[ dula taneé tch avaunt
angustifolia) briluves utilisation.
légeves.
Trvaite les
Tea Tree c?“g :::s' Faive un test de
(Melaleuca p,:] patch avant
g e d’iusectes, et aa .
alternifolia) q a utilisation.
impevfections
de la peau.
Camomille Sl
A ivvitations Faive un test de
vomaine R
t et les tch avant
(Chamaemelum a S O Oarq
. zomnes seusibles |utilisation.
nobile)
de la peau.
Palmavosa Hydvate et Faive un test de
(Cymbopogon végénéve la patct i
wmavtinii) peau. utilisation.
Cicatvisante,
Helichvysum appliquée sur |Faive un test de
(Helichvy les bl les paich avanit
italicum) cicatvices et les |utilisation.
plaies.
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Au cceur de laromathérapie se trouve le concept de synergie, une approche qui peut etre vue comme véritablement magique en raison de la manire
dont elle combine (a complexité des propriétés chimiques et les effets thérapeutiques des huiles pour créer des Formules exceptionnellement puissantes
et ciblées

L'une des premigres choses & comprendre sur les synergies en aromathérapie est que le mélange de différentes huiles essentielles peut créer un effet

thérapeutique qui est plus grand que la somme de leurs effets individuels.

Cela se produit parce que les composants chimiques de chaque huile peuvent interagir de maniére & renforcer ou moduler les effets des autres. Par
exemple, mélanger une huile essentielle qui a un fort potentiel relaxant avec une autre qui stimule la circulation peut produire un mélange qui non

seulement détend le corps mais améliore aussi e bien-etre général par une melleure oxygénation du sang

Les huiles essentielles sont riches en différents composés chimiques. La combinaison Intelligente de ces composés dans les synergies peut aider &
équilibrer les effets, réduisant les risques de réactions indésirables tout en optimisant les bienfaits. Par exemple, certaines huiles peuvent tre irritantes
si-utilisées seules, mais lorsqu'elles sont correctement mélangées avec des huiles apaisantes ou diluées, leur efficacité peut Etre atteinte sans

Gésagrément.

La synerge en aromathérapie n'embrasse pas seulement les aspects thérapeutiques mais aussi ('harmonie olfactive. Un bon mélange doit etre agréable
4 'odeur, ce qui en soi peut contribuer & 'effet thérapeutique, en particulier dans le traitement des troubles émotionnels ou psychologiques comme

e stress et 'anxiété. La création d'un parfum qui plait & 'utilisateur renforce 'efficacité du traitement, favorisant (3 relaxation et (e bien-gtre.

Les synergies peuvent tre utilisées de multiples Fagons en aromathéraple :
« Diffusion : Pour purifier Lair, influencer ('umeur ou créer une atmosphére relaxante ou stimulante dans un espace.
« Application topique : Diluges dans des huiles porteuses pour des massages thérapeutiques ou des applications directes sur des points spécifiques
du corps pour soulager des douleurs ou des troubles cutanés

« Baing aromatiques : Combinées avec des sels de bain ou simplement ajoutées & 'eau du bain pour une expérience relaxante et curative.

La "magie" des synergies en aromathérapie réside dans leur capacité & combiner science et art, chimie et intuition pour développer des solutions
personnalisées qui Favorisent la santé et le bien-tre de maniére naturelle et agréable. C'est un domaine oU tradition et innovation se rencontrent

pour exploter pleinement le potentiel curatif des plantes.




BASES

£n aromathérapie, une synergie est génralement définie comme un melange de plusieurs huiles essentielles visant @ combiner leurs effets thérapeutiques
pour obtenir un résultat plus puissant ou plus équilibré que Lutilisation de chaque huile essentielle séparément. Cependant, mélanger une huile
essentielle avec une huile végétale ne crée pas une synergie au sens strict du terme, mais plutdt une dilution.
Différence entre Dilution et Synergie
1. Dilution :
o But : Diluer ('uile essentielle pour une application sire sur (3 peau.
o Composition : Une ou plusieurs huiles essentielles mélangges avec une huile végétale (support).
o Exemple : 10 gouttes d'huile essentielle de lavande mélangges 3 10 ml d'huile d'amande douce pour une application cutanée.
2 Synergie :
o But + Combiner les propriétés de plusieurs huiles essentielles pour créer un effet thérapeutique plus complet
o Composition : Plusieurs huiles essentielles mélangées ensemble, souvent avec une huile végétale comme support.
o bxemple : Melange de 5 gouttes d'huile essentielle de lavande, 3 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée, et 2 gouttes d'hulle
essentielle d'eucalyptus dans 10 ml d'huile de support pour créer un mélange respiratoire.
Pourquol la Dilution est Importante
o Sécurité : Les huiles essentielles sont trés concentrées et peuvent causer des irritations ou des sensibilisations cutanées si appliquées pures
« Application : La dilution permet une application uniforme et sire sur la peau

o Efficacité : Méme diluées, les huiles essentielles peuvent etre trés efficaces et agir de manire thérapeutique.

Bien que mélanger une huile essentielle avec une huile végétale soit une étape cruciale pour U'application sire des huiles essentielles, cela ne constitue
pas une synergie thérapeutique au sens strict. Une véritable synergie implique (a combinaison de plusieurs huiles essentielles pour exploiter leurs effets
complémentaires et créer un mélange thérapeutique plus puissant.




CREATION D'UNE SYNERGIE

£n naturopathie et en aromathérapie, la création d'une synergie se concentre principalement sur les effets thérapeutiques des huiles essentielles et sur

% la manire dont elles peuvent se compléter pour améliorer ou soutenir la santé. Voici les principes clés & suivre pour élaborer une synergle efficace
dans ce contexte :
1. Compréhension des Propriétés des Huiles
« Etudiez les propriétés : Avant. de créer ne synergle, il est crucial de bien comprendre les propriétés de chaque hule essentiell, y compris ses
effets sur e corps et lesprit, ses indications, contre-indications, et ses interactions possibles avec dautres huiles ou traitements
« Choisissez des huiles complémentaires : Sélectionnez des huiles qui se complétent en termes deffets thérapeutiques. Par exemple, pour un
mélange anti-stress, combinez des huiles avec des propriétés calmantes, relaxantes, et équilibrantes
2. Objectif du Mélange
« Définissez un objectif clair : Que souhaitez-vous traiter ou améliorer ? Stress, douleur, problémes respiratoires, digestion ? Votre synergie
doit étre congue autour de cet objectif

3. Equilibrage des Effets

« Equilibe entre les propriétes : Il doit y avoir un bon équilibre pour rendre la synergie agréable et efficace. =
s 4. Dosage et Dilution
. « Respectez les dosages : Les huiles essentielles sont, trés concentrées et doivent tre utilisées avec précaution. En général, une dilution de 1% &
< 3% dans une huile de support (comme ('huile d'amande douce ou ('huile de jojoba) est sire pour la plupart des applications topiques. ‘
« Attention aux huiles sensibles : Certaines hulles peuvent étre irritantes pour la peau ou photosensibilisantes (par exemple, les agrumes).
Assurez-vous de connaftre ces caractéristiques avant de les intégrer dans un mélange.
5. Test de Sensibilité
« Faites un test cutané : Avant d'utiliser un mélange sur de plus grandes surfaces de la peau, appliquez une petite quantité sur une zone limitée

pour vérifier qu'il n'y a pas de réaction allergique ou d'irritation

6. Documentation et Ajustement
« Documentez votre recette et les réactions : Notez les proportions utilisées et les réactions observées. Cela vous permettra dajuster le mélange

si nécessaire et de reproduire les résultats positifs & 'avenir

£n suivant ces principes, vous pourrez créer des synergies d'huiles essentielles sores et efficaces, adaptées & vos besoins spécifiques en matiére de santé

et de bien-étre
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Selectionner une huile essentielle de qualité est crucial pour garantir non seulement son efficacité mais aussi pour assurer sa sécurité d'utilisation.
Voici les principaux critéres 3 prendre en compte lors du choix d'une huile essentielle :

« Nom botanique complet :
o Assurez-vous que e label mentionne le nom complet de la plante (genre et espéce) en latin. Cela évite les confusions car des plantes de
noms communs similaires peuvent avoir des propriétés trés différentes.
Label de qualité :
o Recherchez des labels comme HEBBD (Hulle Essentielle Botaniquement et Biochimiquement Définie) et HECT (Huile Essentielle Chémotypée) qui
garantissent 'identification et a qualité chimique de ['huile
o En respectant ces critéres, vous serez plus & méme de choisir une huile essentielle qui est non seulement efFicace mais aussi sire pour
l'usage préwu
Chémotype :
o Le chémotype (ou chemotype) indique la composition chimique principale de ('huile essentielle, qui varie en fonction de l'environnement de
la plante. Cela est essentiel pour choisir une huile adaptée a l'usage souhaité:
Pureté :
o L'huile essentielle doit tre 100% pure, sans additifs, ni diluants, i synthétiques. Les mentions "100% pure et naturelle” sont souvent
un bon indicateur
Importance de ('Organe Distillé : selon (organe distillée dune méme plante, on obtient une huile essentielle différente, avec une action
différente

Prenez aussi en compte :

« Date de péremption :
o Les huiles essentielles ont, une durée de vie imitée. Vérifiez toujours la date de péremption ou la date de distillation. Une huile frafche est
plus efficace
« Conditionnement
o Les huiles essentielles doivent étre vendues dans des flacons en verre teinté (généralement ambré ou bleu) pour protéger e contenu de la
lumigre qui peut altérer la qualité de Uhuile
« Réputation du fournisseur :
o Achetez des marques et des fournisseurs ayant une bonne réputation, qui fournissent des informations claires et complétes sur leurs
produits et qui sont préts 3 Fournir des rapports de chromatographie sur demande.




Le nom complet et en latin de U'huile essentielle (HE)

I est essentiel de connaitre le nom botanique complet de I'huile essentielle pour s'assurer de sa spécificité et de sa qualité.
Le nom botanique en latin, qui inclut le genre et U'espece, aide 3 distinguer avec précision hulle essentielle des autres

varlétés qui peuvent avoir des propriétés tres différentes malgré des noms communs similaires.

Prenons lexemple : : N
« Eucalyptus radiata (eucalyptus radi€) : Cette espece d'eucalyptus est souvent utilisée pour ses effets bénéfiques sur la

sphere ORL (oto-rhino-laryngologique), aidant a dégager les voies respiratoires et & combattre les infections

.
respiratoires
» o
S 2 « Eucalyptus citriodora (eucalyptus citronng) : Connu pour ses propriétés anti-inflammatoires puissantes, cet
.
B eucalyptus est fréquemment utilisé en aromathérapie pour soulager les douleurs musculaires et articulaires, ainsi que
5 pour repousser les Insectes gréce & son parfum citronné distinctif.
T
-
Ces détails sont particuliérement importants lorsqu'on achéte des huiles essentielles & U'étranger ou en ligne, o les
f; normes et les régulations peuvent varier.
K

S'assurer du nom scientifique précis permet d'éviter les erreurs et de garantir que ('huile acquise est bien celle recherchée

pour ses propriétés thérapeutiques spécifiques. Cette pratique aide également & naviguer a travers les appellations

commerciales qui peuvent parfols induire en erreur.
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COMMENT CHOISIR UNE HUILE ESSENTIELLE ¢

Le Label

/5 Il existe deux labels qui assurent une certaine rigueur dans la définition et 'analyse des huiles essentielles. Certaines

marques peuvent cholsir de suivre l'une ou L'autre de ces certifications, les deux, ou aucune. Chaque label met I'accent sur }i
des aspects spécifiques de 'huile :

I

e

« HEBBD (Huile Essentielle Botaniquement et Biochimiquement Définie) : Ce label met l'accent sur deux aspects
principaux. Premierement, ('identification botanique de 'huile, ce qui signifie qu'elle a eté précisement identifiee
Jusqu'a son genre, espéce et parfois variété, s'assurant ainsi que L'huile provient de la plante spécifique attendue
Deuxiemement, U'identification biochimique, ou la composition en molécules actives de lhulle a été analysée. Cela
garantit que U'huile n'est i altére, ni diluée, et qu'elle est pure, offrant donc les effets thérapeutiques escomptés

HECT (Huile Essentielle Chémotypée) : Ce label se concentre sur L'analyse du chémotype de 'huile essentielle. Le
chémotype est, pour ainsi dire, (3 “carte d'identité" chimique de 'huile qui décrit la composition dominante de ses
constituants actifs. Ce profil chimique aide 3 prédire et comprendre les effets thérapeutiques specifiques de 'huile. Une
i huile chémotypée garantit donc que Uhulle essentielle contient les principes actifs nécessaires pour les effets attendus. ®

Bien que les deux termes indiquent une haute qualité et une analyse rigoureuse, le label HEBBD assure la pureté et
lexactitude botanique et biochimique de 'huile essentielle, tandis que le label HECT se concentre davantage sur la précision
du profil chimique et thérapeutique 3 travers le chémotype de L'huile.

L'utilisation d'huiles essentielles HEBBD et HECT est essentielle pour les thérapeutes et les utilisateurs qui cherchent non
seulement 3 bénéFicier des avantages de 'aromathéraple, mais aussi a le faire de maniere sire et informée. £n sélectionnant
des hules essentielles chémotypées, vous vous assurez de 'authenticité, de la pureté, et de la tragabilité de chaque
goutte utilisée dans vos préparations.
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COMMENT CHOISIR UNE HUILE ESSENTIELLE ¢

3
e Le chémotype d'une huile essentielle, ou son "type chimique", est une sorte de profil biochimique qui indique quels B3
composants chimiques principaux sont présents dans lhulle. Le chémotype, en tant que concept, se concentre
spécifiquement sur la "carte d'identité" chimique d'une hulle essentielle
Cette caractérisation est trés importante car méme des plantes de la méme espéce peuvent produire des huiles essentielles avec
des compositions différentes selon
: « L'environnement, dans lequel elles ont. pousse,
« le moment de la récolte, '~
« les méthodes d'extraction utilisées.
4 Le chémotype aide donc 3 identifier de maniére précise 'huile essentielle en détaillant les molécules actives principales qu'elle
Ty contient. Cette information est cruciale pour déterminer les propriétés thérapeutiques de ('huile, son usage approprié et
d'éventuelles contre-indications. Cela garantit que ['huile sera utilisée de maniére efficace et sore
: #
"G::w Garanties offertes par le chémotype :
« Pureté et naturalité : L'huile est garantie 100% pure, non diluée ni modifiée, ce qui assure son efficacité originale et
3 préserve ses propriétés thérapeutiques
o « Contrdle rigoureux : Chaque ot d'huile essentielle chémotypée subit des analyses par chromatographie en phase
% gazeuse, une technique qui permet de décomposer et d'identifier précisement chaque constituant de ['huile. Ce double
controle en laboratoire assure non seulement (3 qualité mais aussi a constance du prodult
* « Sécurité d'utilisation : Connditre (3 composition moléculaire précise permet de  déterminer les indications
thérapeutiques appropriées et les éventuelles contre-indications de huile, minimisant ainsi les risques d'effets 2

secondaires




COMMENT CHOISIR UNE HUILE ESSENTIELLE ¢

. Exemple de chémotype ’

- L'huile essentielle de Thym (Thymus vulgaris) est un bon exemple, car elle présente plusieurs chémotypes, chacun ayant des propriétés
distinctes. Voici quelques-uns des chémotypes du thym :
« Thymus vulgaris CT thymol : Riche en thymol, cette variante posséde de puissantes propriétés antiseptiques et est souvent
utilisée pour ses efFets sur le systéme respiratoire.
« Thymus ulgaris CT linalol : Ce chémotype contient principalement du linalol et est réputé pour étre plus doux et moins
irritant, adapté pour les utilisations sur la peau ou chez les enfants.

Sur un Flacon d'huile essentielle, e chémotype est généralement indiqué aprés le nom latin de la plante, souvent abrégé en "CT"
(pour ChemoType) suivi du principal constituant biochimique. Par exemple, vous pourriez voir : Z
- Thymus vulgaris CT thymol L
« Thymus vulgaris CT linalol
Cette mention aide les utilisateurs 3 choisir I'huile essentielle adaptée 3 leurs besoins spécifiques, car chaque chémotype a des
o indications et des contre-indications qui lui sont propres.

* © Dans l'exemple donné,
pe:
'@ - "Thymus vulgaris” est le nom botanique de la plante, qui nous indique le genre (Thymus) et l'espece (wigaris). Ce nom est
: utilisé pour s'assurer que tous les professionnels et consommateurs peuvent clairement identifier Uespéce de la plante, *
' indépendamment des noms communs qui peuvent varier d'une langue 4 une autre ou méme au sein d'une méme langue
@. « "CT thymol" est 'abréviation pour "Chémotype thymol," qui spécifie 3 composition chimique dominante de cette variante

spécifique de U'huile essentielle de thym. Le chémotype thymol indique que le composant majoritaire de cette huile est le thymol,
un puissant antiseptique qui lui confére des propriétés antibactériennes et antifongiques trés marquées. Le thymol est également
connu pour son action stimulante sur le systéme immunitaire.

% Ainsi, Uindication "CT thymol" sur un Flacon d'huile essentielle informe ('utilisateur que I'huile contient une Forte concentration
de thymol, ce qui oriente ses usages vers des applications o ces propriétés sont bénéfiques, comme le traitement des infections
respiratoires ou le renforcement des défenses immunitaires.




COMMENT CHOISIR UNE HUILE ESSENTIELLE ¢

. Dans \'exemple |4

o "Thymus vulgaris CT linalol", y

- o "Thymus ulgaris” reste le nom botanique de a plante, c'est-3-dire le thym commun. '
o Le terme "CT linalol" indique e chémotype de cette huile essentielle, o linalol est le principal constituant chimique.

Le linalol est un alcool monoterpénique connu pour ses propriétés apaisantes, anti-inflammatoires et antimicrobiennes, mais avec une
action plus douce comparée 3 celle du thymol. Le chémotype linalol est souvent utilisé pour ses effets calmants et sédatifs, ce qui le
rend utile dans e traitement de L'aniété, du stress, et pour promouvoir un sommeil réparateur. De plus, il est moins irritant et donc
mieux adapté pour les personnes ayant la peau sensible ou pour une utilisation chez les enfants, par exemple.

Avoir "CT linalol" sur un Flacon d'huile essentielle indique donc que Uhuile a des propriétés différentes de celles d'un thym & thymol,
et elle est recommandée pour des usages oU ses effets calmants et moins agressifs sont recherchés.

e les différents chémotypes du thym présentent des compositions chimiques distinctes, ce qui leur confére des propriétés
thérapeutiques spécifiques. Voici (ensemble des chémotypes du thym.

1.Thym 3 thujanol (Thymus vulgaris ct. thujanol) : Cette variété est réputée pour ses propriétés immunostimulantes et

expectorantes. Elle est souvent utilisée pour soutenir le systéme immunitaire et traiter les affections respiratoires. &
2.Thym 3 linalol (Thymus vulgaris ct. linalol) : Ce chémotype est réputé pour ses propriétés apaisantes et douces. Il est utilisé
pour ses effets antispasmodiques, anti-infectieux et anti-inflammatoires, notamment dans les cas d'infections respiratoires et de
problémes cutanés.
3.Thym & thymol (Thymus vulgaris ct. thymol) : Le thym & thymol est particuliérement connu pour ses propriétés antiseptiques
puissantes. Il est souvent utilisé pour traiter les infections bactériennes, les affections respiratoires et les infections cutanées.

o 4.Thym 3 carvacrol (Thymus vulgaris ct. carvacrol) : Ce chémotype est également réputé pour ses propriétés antiseptiques et
antimicrobiennes. Il est utilisé pour combattre les infections, en particulier celles du systéme respiratoire et du systéme digestif.
S5.Thym & géraniol (Thymus vulgaris ct. géraniol) : Ce chémotype est apprécié pour ses propriétés anti-inflammatoires et
relaxantes. Il est souvent utilisé pour soulager les spasmes musculaires, calmer les nerfs et aider 3 la relaxation.
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La pureté des huiles essentielles

La notion de pureté dans les huiles essentielles est importante pour plusieurs raisons, notamment pour garantir leur efficacité thérapeutique, leur

sécurité d'usage, et pour assurer que vous bénéficiez de tous les avantages de la plante originale sans altération.

Voici une explication plus détaillée de ce que signifie la pureté pour les hules essentielles et pourquo c'est un critére de slection important :

100% pure : Cela signifie que Uhulle contient exclusivement Uextrait de la plante d'origine, sans aucun autre composant gjouté. Il n'y a pas de
mélange avec d'autres huiles essentielles ou hulles de support (comme 'huile d'amande douce ou de jojoba, qui sont parfois utilisées pour diluer

les huiles essentielles plus codteuses). i

Sans additifs : Les additifs peuvent inclure des conservateurs, des stabilisateurs ou des parfums synthétiques ajoutés pour améliorer l'odeur, la

couleur ou la durabilité du produit, mais qui peuvent altérer ou diminuer les propriétés naturelles de Uhuile

Sans diluants : Les diluants sont souvent utilisés pour réduire e colt de production des huiles essentieles. Ils peuvent diluer non seulement la

concentration de 'huile, mais aussi sa puissance, limitant ainsi son efficacité thérapeutique

Sans synthétiques : Les composés synthétiques sont parfois ajoutés pour augmenter le volume ou imiter les propriétés dune huile plus chére
Ces composants synthétiques n'offrent pas les mémes avantages thérapeutiques et peuvent parfois provoquer des réactions allergiques ou des
effets secondaires. ‘

Importance de la Pureté :
« Efficacité Thérapeutique : Les huiles essentielles pures conservent leur composition biochimique compléte, ce qui est crucial pour obtenir les
résultats thérapeutiques désirés. Chaque composant de 'huile joue un role dans son efficacité globale.
« Sourité : Les additifs et diluants peuvent parfols provoquer des irritations cutanées, des réactions allergiques, ou interférer avec d'autres
médicaments ou traitements. Les huiles pures réduisent le risque de telles complications
« Intégrité Aromatique : Une huile essentielle pure offre 'expérience olfactive (3 plus authentique et (a plus puissante, ce qui est particuliérement

important en aromathérapie pour stimuler les réponses émotionnelles et physiologiques désirées.




Importance de ['Organe Distillé

Pour garantir la sélection d'une huile essentielle de haute qualité, il est essentiel de connaitre la partie précise de la plante qui a été distillée.
Différentes parties de la méme plante peuvent produire des huiles essentielles aux propriétés chimiques et thérapeutiques trés distinctes

Voici pourquoi cet aspect est important et ce qu'il implique :

« Importance de 'Organe Distillé
o Diversité Chimique et Thérapeutique : Chaque partie de la plante (comme les fleurs, les feuilles, les racines, les écorces, ou les tiges)
contient des constituants chimiques uniques qui déterminent les propriétés et les applications de ('huile essentielle obtenue. Par exemple, la
fleur peut produire une huile avec des propriétés relaxantes, tandis que ['écorce peut produire une huile stimulante
« Spécificité des EFFets : La connaissance de ('organe distillé aide a prédire et @ comprendre les effets thérapeutiques de 'huile. Cela permet aux
utllisateurs de choisir plus précisément les huiles pour leurs besoins spécifiques en matiére de santé et de bien-etre.
« Authenticité : L'indication de l'organe distillé sur 'étiquette d'une hulle essentielle est un signe de transparence et d'authenticité, augmentant
a confiance dans la pureté du prodult.

Exemple Illustratif ; Citrus Aurantium Amara (Oranger Amer)

+ Sion distile la Fleur : on obtient de (huile Essentielle de Neroli
o Propriétés : Antibactérienne, régénératrice pour la peau, apaisante pour le systéme nerveux.
o Utilisation : Idéale pour les soins de (3 peau, les troubles anxieux et comme composant dans des parfums de haute qualite.
« §i on distille la Feuille : on obtient de (huile Essentielle de Petit Grain Bigarade
o Propriétés : Calmante sur e systéme nerveux, antispasmodique, tonique cutane
o Utilisation : Utilisée pour réduire le stress, Favoriser (3 relaxation et soutenir [a santé de la peau
« i on distille técorce du fruit : on obtient de (uile Essentielle dorange amére
o Propriétés : Antispasmodique, digestive, calmante, et parfos utilisée pour ses effets antibactériens et antifongiques.
o Utilisations : Elle est souvent employée pour soulager les problémes digestifs, réduire les tensions et le stress, et dans la composition de
produits aromatiques et parfumés.

£n pratique, lors de ('achat d'une hulle essentlelle, assurez-vous que I'étiquette indique clairement quelle partie de la plante a té distillée. Cette
information peut vous aider & choisir une huile qui correspond & vos besoins spécifiques et vous assurer que vous obtenez un produit de qualité
supérieure. En comprenant les implications de I'organe distille, vous pouvez mieux apprécier et exploiter les propriétés uniques de chaque huile
essentielle.




) CLASSIFICATION

Les huiles essentielles peuvent en effet étre classées selon plusieurs systémes, chacun ayant s3 propre utilité en fonction du contexte et de l'objectif de leur
utilisation. =
Voici une exploration des principales classifications : 3

1. Classification Botanique =

Cette classification repose sur la taxonomie des plantes & partir desquelles les huiles essentielles sont extraites. Elle inclut le nom scientifique (genre et espéce)
et souvent a Famille botanique. Cette méthode aide 3 identifier précisément la source de lhuile, car des plantes différentes, méme si elles ont des noms
communs similaires, peuvent produire des huiles avec des propriétés trés différentes.

Exemple : Lavandula angustifolia (Lavande vraie) et Lavandula latifolia (Lavande aspic) appartiennent toutes deux 3 la Famille des Lamiaceae mais ont des —’
propriétés et usages distincts. =

2. Classification Biochimique (Chémotypée)
Les huiles essentielles peuvent également &tre classées selon leur composition chimique principale. Cette classification est cruciale en aromathérapie car les effets
therapeutiques des huiles dépendent Fortement de leurs composants biochimiques. Les chémotypes d'une méme espéce de plante peuvent varier en Fonction de

leur lieu de croissance, du climat, et d'autres Facteurs environnementaux

Exemple : Le thym (Thymus wulgaris) peut etre classifié en plusieurs chémotypes comme le thymol, le linalol, et le carvacrol, chacun ayant des propriétés
diffrentes

3. Classification Thérapeutique

Cette méthode regroupe les huiles essentielles en Fonction de leurs propriétés et usages thérapeutiques. C'est utile pour les praticiens qui cherchent 3 traiter

des conditions spécifiques et veulent sélectionner les huiles les plus efficaces pour certains troubles.

Exemple : Les huiles anti-inflammatoires (comme ('Helichrysum italicum), les huiles calmantes (comme la Lavandula angustifolia), ou les huiles expectorantes

(comme 'Eucalyptus globulus).

Chaque systéme de classification a sa propre valeur, selon que l'on s'intéresse & L'origine botanique des huiles, & leur composition chimique, 3 leurs effets
thérapeutiques, ou simplement 3 leur application pratique. En aromathérapie, il est souvent utile de combiner ces systémes pour une compréhension et une

application completes des huiles essentielles.



) CLASSIFICATION
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La classification botanique des huiles essentielles, qui inclut également le chémotype, se concentre sur l'origine de la plante 3 partir de laquelle huile -
~ essentielle est extraite. Elle prend en compte des Facteurs tels que la Famille botanique, le genre et Uespece de la plante, ainsi que le chémotype, qui décrit la
”: composition chimique spécifique de Uhuile. 4
.
.
D'un autre cdté, la classification biochimique se Focalise principalement sur la composition chimique de lhuile essentielle elle-méme. Elle analyse les principaux ‘
- composants chimiques présents dans Uhuile et les effets thérapeutiques associés 3 ces composants. Cette classification permet une compréhension approfondie g
des propriétés médicinales et aromatiques des huiles essentielles en se basant sur leurs constituants biochimiques. &
%




CLASSIFICATION BOTANIQUE

~ & Les huiles essentielles peuvent Etre classées selon des critéres botaniques, similaires 8 ceux utilisés en phytothérapie ( cf. cours

phytothérapie). Cette classification, essentielle pour les praticiens de ('aromathérapie et de la phytothérapie, aide 3 assurer la

e sécurité et L'efficacité des traitements en Fournissant des informations précises sur L'origine botanique et la composition chimique

o« des huiles essentielles.

« Famille Botanique : Les plantes sont regroupées en Familles partageant des caractéristiques botaniques et chimiques similaires.
" Les huiles essentielles issues de la méme Famille peuvent présenter des propriétés thérapeutiques similaires. Par exemple, les
huiles de lavande, de thym et de menthe appartenant & la Famille des Lamiaceae sont réputées pour leurs propriétés

antiseptiques et relaxantes.

Genre et Espéce : Au sein d'une Famille, le genre et 'espéce garantissent une identification plus spécifique de la plante.

Différentes espéces au sein du méme genre peuvent produire des huiles essentielles ayant des compositions chimiques et des

-
TN usages variés. Par exemple, I'Eucalyptus globulus et I'Eucalyptus radiata, appartenant au méme genre, sont utilisés
) " .
T différemment en aromathérapie.
2 « Chémotype : Le chémotype décrit a composition chimique spécifique d'une plante, pouvant varier en Fonction de Facteurs

environnementaux tels que Ihabitat et le climat. Il affecte directement les propriétés thérapeutiques de 'huile essentielle
extraite. Par exemple, e romarin (Rosmarinus officinalis) peut avoir plusieurs chémotypes, comme le cinéole, le camphre et e

verbenone, chacun ayant des applications spécifiques.

Cette classification permet une meilleure co

préhension des huiles essentielles et de leurs effets sur le corps et U'esprit. En

identifiant précisément ('origine botanique et a composition chimique des huiles essentielles, les thérapeutes peuvent prévoir plus

- efficacement leurs effets et éviter les interactions indésirables ou les effets secondaires.




NOMENCLATURE

Prenons U'exemple du romarin pour illustrer la nomenclature botanique et son importance en aromathérapie.

- Nom Scientifique : Rosmarinus officinalis

Voici 'exemple de classification botanique pour le romarin (Rosmarinus officinalis) en incluant le chémotype :
.. « Famille Botanique : Lamiaceae (Lamiacées), Ls famille des Lamiacese inclut d'autres plantes bien connues comme la menthe, e
thym, et (3 lavande. Connaitre cette appartenance Familiale peut aider 3 comprendre que ces plantes peuvent partager certaines
propriétés, comme des efFets bénéfiques sur (3 digestion ou le systéme nerveu, grace 3 leur composition chimique souvent
riche en huiles essentielles

Genre : Rosmarinus et Espéce : OfFicinalis, Rosmarinus officinalis est e nom scientifique qui est universellement accepté pour
cette plante. Cela aide 3 assurer que peu importe ob vous tes dans le monde, si vous demandez de I'Rosmarinus officinalis,
vous obtiendrez la méme plante.

. « Chémotype : Le romarin peut avoir plusieurs chémotypes, tels que le cinéole, le camphre, et le verbenone, chacun ayant
P des applications spécifiques.
;i .' o Rosmarinus officinalis ct. cineole : Riche en 1,8-cinéole, ce chémotype est souvent utilisé pour ses propriétés
SE respiratoires et stimulantes.

o Rosmarinus officinalis ct. camphre : Avec une teneur élevée en camphre, ce tuype est plus adapté pour les douleurs
=Y musculaires et (3 stimulation de (3 circulation

% o Rosmarinus officinalis ct. verbenone : Ce chémotype est apprecié pour ses propriétés régénératives pour (a peau et le foe,
grace 3 sa richesse en verbenone

La connaissance précise de ces détails aide les aromathérapeutes & choisir le bon chémotype de romarin pour un traitement
spécifique.

Par exemple, si un client a besoin d'un soutien hépatique, ('aromathérapeute peut choisir e Rosmarinus officinalis ct. verbenone
pour maximiser les bénéfices thérapeutiques

Cet exemple montre comment la nomenclature botanique permet d'assurer une communication précise et efficace dans la pratique
clinique et thérapeutique, tout en évitant les erreurs et les confusions qui pourraient résulter de l'utilisation de noms communs ou

= spécifiques




CLASSIFICATION BIOCHIMIQUE
(CHEMOTYPEE)

Les huiles essentielles peuvent également Etre classées selon leur composition chimique principale.
Cette approche se base sur 'analyse des principaux composants chimiques présents dans une huile essentielle, qui sont
déterminants pour ses propriétés médicinales et aromatiques.

Par exemple, le thym (Thymus vulgaris) peut tre classé en plusieurs chémotypes tels que le thymol, le linalol et le carvacrol,
chacun ayant des propriétés distinctes.

L'importance de cette classification biochimique réside dans :
« La Spécificité des EFFets : Chaque composant chimique & des effets particuliers sur le corps et U'esprit. Par exemple, les
esters sont relaxants tandis que les cétones stimulent et régénerent les cellules.
« La Précision Thérapeutique : Elle permet de choisir les huiles spécifiques pour des troubles précis, améliorant ainsi
Uefficacité des interventions en aromathérapie.
« La Sécurité d'Utilisation : Connaitre les chémotypes aide & éviter les réactions indésirables en présentant des solutions
adaptées 3 chaque individu.

Prenons 'exemple du Thym (Thymus vulgaris) :

« Thym & thymol : Puissant antiseptique mais présent irritant pour (3 peau et les muqueuses
« Thym & linalol : Plus doux et moins irritant, avec des propriétés antivirales et antibactériennes modéres.
« Thym 3 carvacrol : Similaire au thymol mais légerement moins irritant, également utilisé pour les infections.

La composition chimique d'une huile essentielle peut varier selon des Facteurs tels que le sol, le climat, (a partie de la plante
utllisée et le moment de la récolte

Cette classification biochimique enrichit la pratique de ('aromathérapie en permettant une application plus ciblée et sire des
huiles essentielles, contribuant ainsi 3 une médecine alternative plus précise et personnalisée




EXPLORATION DES COMPOSES ACTIFS DES
q HUILES ESSENTIELLES

" Les huiles essentielles sont clssées en difFérentes fanilles biochiniques selon les principaus types de molécules qu'eles contennent, Chaque Fanill posséde des propriétés spécifiques qul influencent les
effets es hules ur e corps et Uespri

. % Notez que certaines Faniles biochimiques se retrousent 3 a Fois en phytothérapie el en aromathérapie, car certaines plantes médicinles partagent des composts chimiques siniires avc s hules

essentielles extraites de ces mémes plantes, mais ce n'est pas toujours le cas, car les méthodes d'extraction peuvent entrainer des variations dans a composition chimique finale.

Vol une lste s princpale Familes biodhiniques des hules esentieles :
1. Terpénes
+ Monoterpenes : Comme le imonene et e pinére, s sont, généralement lages et volatils, avc des proprites antseptiques e toniques
« Sesquiterpénes : Comme le B-caryophyllene, ils sont moins volatis et connus pour leurs propriétés anti-inflammatoires et équilbrantes
2. Esters
« Exemples : Actate de linalyle (présent dans huile de lavande) et acétate de bornyle (dans ('huile de conifére). Les esters sont réputés pour leurs effets calmants et relaxants.
3. Alcools
+ Evempls : Linalol (roué dans La lavande et I bergamote) et géranol (présent, dans le géranium). Ces molécules sont. apprécies pour leurs propriétés antiseptiques, toniques et stimulantes du
systéme inmunitaire.
4. Cétones
g+ Exemps: Canpire(Gans hull de canphe) e menthone das e  mente). Les cétones snt tlses pour eur capacté 3 promouwor a rersaton ol et eur e mcolytiue
5. Phénols
« xemples : Thynol (das e thyn) et eugénol (dans e clou de girofle).Les phénols sont puissants et ffrent des propriéts antbactérienne et antiFongiques trs eficaces
6. Adéhydes
©+ bempls : Citral (das le emongras et a citronnele) et cinnanaldéhyde (dans la cantlle). Les edéhydes sont. connus pour lurs efets calmnts sur le systéme neneu e eurs propriéés anti-
| o
o | 7 Chonessequterpiniqes
+ Evempls : Cédrol (dans e bols de cadre) e Famésol (dans beaucoup de leurs comne e Jasmin e s rose). Ces composés ont. des proprétés apaisantes et sont, utlsés pour leurs effets de soutien

sur le systéne neneux
2 8. Oxydes

|+ Fremples : 1,8-cinéole (eucalyptol) présent, dans eucalyptu et s menthe. Les onyges sont connus pour leurs propriéés expectorantes et aide 3 respiration.
S o s

&‘* + xemples - Acide benzcique (dans le benjoin) Bien que moins communs, s acdes dans les s essenteles ot des proprétés antieptiques e sont sowent utliss dans les produits e soin de a
3 peau pour lewrs propriéés consenatries

10, Lactones
ﬁ « xemples : Counarine (dans le Foin coupé et a lavnde). Les actones ont des propriétés relaxantes et sont réputées pour aider 3 réduire lnflamnation
. Cette classcation aide ls pratciens en aromathérape 3 choisir s hule essentells es plus appropriées pour des ratenents spécfiques, en Fonction des effets thérapeutiques recherchés




amille Biochimiqu

Monoterpénes

Sesquiterpénes

Esters.

Alcools

Cétones.

Phénols

Aldéhydes

Cétones
sesquiterpéniques

Oxydes

Lactones

Effets

Antiseptique, tonique

Anti-inflammatoire

Calmant, relaxant

Antiseptique, tonique

Régénération celulaire,
mucolytique

Antibactérien,
antifongique

Calmant, anti-
inflammatoire

Apaisant, soutien
nerveux

Expectorant, aide
respiratoire

Antiseptique,
conservateur

inflammatoire

Exemples dhui
essentielles

Pin sylvestre, Citron

Myrrhe, Gingembre

Lavande, Bergamote

Thym a linalol,
Géranium

Menthe poivrée,
Eucalyptus

Thym a thymol, Clou de
girofle

Citronnelle, Cannelle

Bois de cédre, Jasmin

Eucalyptus, Niaouli

Benjoin

Lavande, Camomille

Risques ou contre-
indications

Peuvent étre irrtants,
éviter une exposition
prolongée au soleil
aprés application

Relativement sdrs, mais
utiliser en faibles
concentrations.

Généralement srs,
peuvent étre irritants en
cas de peau trés
sensible.

Peuvent étre irritants en
cas d'utilisation
excessive.

Toxiques a hautes
doses, éviter pendant la
grossesse et chez les
jeunes enfants,
Neurotoxiques,
abortives.

Trés irritants, & utiliser
en trés faible
concentration et durée
limitée.

Risque dirritation
cutanée, utiliser dilué et

Utiliser avec précaution;
certains peuvent étre
légerement toxiques,

Relativement sdrs, éviter
chez les asthmatiques
sans conseil médic

Rarement utiisés seuls
peu de risques connus.

Utiliser avec précaution,
certains peuvent étre
allergisants




IMPORTANCE DE CONNAITRE LES FAMILLES
2 BIOCHIMIQUES

Connattre les Familles biochimiques en aromathérapie est essentiel pour plusieurs raisons importantes :

Sécurité et Précautions : Chaque Famille biochimique présente des propriétes spécifiques et des potentiels risques pour
3 santé. Par exemple, les huiles essentielles contenant des cétones peuvent etre neurotoxiques et ne doivent pas etre

utilisées de maniere irresponsable. Comprendre ces classifications aide 3 éviter les effets secondaires nocifs et & utiliser

les huiles essentielles de maniére sécuritaire et responsable.

Efficacité Thérapeutique : Chaque famille biochimique a des effets thérapeutiques distincts. Par exemple, les huiles
essentielles contenant des alcools sont souvent antiseptiques et toniques, tandis que celles avec des esters ont des
propriétés calmantes et relaxantes. La connaissance de ces familles permet de choisir plus précisément les huiles

essentlelles en fonction des besoins thérapeutiques specifiques

Personnalisation des Soins : Comprendre les profils biochimiques aide les praticiens en aromathérapie a personnaliser

les traitements pour leurs clients. Cela permet de créer des mélanges d'huiles essentielles qui sont non seulement

- efficaces mais aussi adaptés aux conditions individuelles, améliorant ainsi les résultats de santé. E

fé a Prévention des Interactions Nocives : Certaines huiles essentielles peuvent interagir négativement avec des médicaments
ou d'autres tratements. La connaissance des composants biochimiques peut aider 3 éviter ces interactions en

! choisissant des huiles qui sont compatibles avec les traitements en cours du client.

Education et Confiance : Les praticiens Formés & comprendre les Familles biochimiques peuvent mieux éduquer leurs
clients sur ('utilisation des huiles essentielles, renforgant (3 confiance et 3 conformité dans le cadre des traitements

Cela aide également & démystifier ('aromathérapie pour ceux qui sont nouveaux dans cette pratique




CLASSIFICATION THERAPEUTIQUE

. Parmi les méthodes de classification, celle par Famille thérapeutique se distingue par sa pertinence dans le contexte de la E
pratique thérapeutique. En effet, regrouper les huiles essentielles selon leurs actions thérapeutiques permet de mieux
comprendre leurs efFets sur le corps et 'esprit, et Faciliter leur utilisation dans le cadre de traitements specifiques

La classification par Famille thérapeutique prend en compte les efFets principaux des huiles essentielles sur le corps humain

Par exemple, certaines huiles essentielles sont. réputées pour leurs propriétés adaptogenes, c'est-a-dire leur capacité  aider
le corps 3 s'adapter au stress et aux changements environnementaux. D'autres sont connus pour leurs actions anti-
inflammatoires, antimicroblennes, antioxydantes ou encore cardio-protectrices. Il existe également des hules essentielles
ayant des effets sédatifs et anxiolytiques, carminatifs et digestifs, diurétiques, hépatoprotecteurs, hypoglycémiants,
antidépressifs et respiratoires

Classer les huiles essentielles par Famille thérapeutique présente plusieurs avantages.

e « Tout d'abord, cela permet aux praticiens de mieux cibler leurs interventions en sélectionnant les huiles essentielles les
;.. plus adaptées en fonction des besoins spécifiques de leurs clients. En comprenant les propriétés de chaque famille

' thérapeutique, les praticiens peuvent élaborer des protocoles de traitement efficaces pour une large gamme de troubles

2 et de symptomes. #®
De plus, cette classification Facilite ['apprentissage et la mémorisation des huiles essentielles pour les étudiants et les

praticiens en aromathérapie. £n regroupant les huiles essentielles selon leurs actions principales, il devient plus facile

d'identifier les huiles appropriées pour chaque situation clinique.
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AVANT-PROPOS

Dans le cadre de notre exploration des grandes huiles essentielles, nous utiliserons la classification par Famille thérapeutique comme Fil conducteur
des Fiches proposées. Cela nous permettra d'examiner en profondeur les propriétés et les utilisations de chaque huile essentielle, en mettant en
lumiere leur potentiel thérapeutique et leurs applications pratiques.

Notre sélection inclut des huiles qui constituent une base solide pour débuter ou approfondir votre pratique de I'aromathérapie, et qui sont
reconnues pour leur efficacité dans le traitement des troubles les plus courants en pratique quotidienne

« Nous attirons votre attention sur le fait que les huiles essentielles sont polyvalentes et peuvent Etre classées dans plusieurs catégories
d'usage en raison de leurs multiples propriétés bénéfiques. Pour mieux comprendre cette polyvalence, nous indiquerons toujours les autres
Familles thérapeutiques concernées par chaque huile essentielle. Cels vous permettra de saisir I'étendue des applications de chaque huile
essentielle et d'apprécier leur diversité d'utilisationEn étudiant chaque huile essentielle, vous découvrirez non seulement son usage principal mais
aussi ses autres bénéfices potentiels. Cela vous aidera 3 choisir Uhulle la plus adaptée en fonction de la situation spécifique que vous
rencontrez. Par exemple, une huile classée comme anti-inflammatoire pourrait également avoir des propriétés sédatives, enrichissant ainsi votre
approche thérapeutique et vous offrant une Flexibilité accrue dans vos soins.

Chaque Famille thérapeutique sera aussi liée au systéme du corps auquel elle correspond, offrant ainsi une approche ciblée pour différents
besoins de santé. En examinant ces Familles thérapeutiques, nous découvrirons comment les huiles essentielles peuvent agir en harmonie avec le
corps humain pour favoriser le bien-Etre et la santé.

A la fin de chaque Faille thérapeutique, nous proposons une synergie d'huiles essentielles pour lustrer leur utilisation pratique. Ces
synergies seront soigneusement sélectionnées pour leur capacité 3 agir en harmonie et 3 potentialiser les effets thérapeutiques les uns des
autres, offrant ainsi une approche compléte pour soutenir (3 santé et (e bien-étre

Cette liste d'huiles essentielles n'est pas exhaustive, mais elle offre les bases nécessaires pour se préparer 3 (3 plupart des troubles que peut rencontrer
un naturopathe. Nous Invitons donc les personnes & explorer d'autres huiles essentielles pour earichir leur compréhension et leur pratique de
('aromathéraple. Chaque huile a sa propre histoire, ses propres secrets et bénéfices 3 offrir, et chaque peut enrichir davantage votre comprénension
el votre découverte de L'aromathérapie. Ce guide se veut donc une porte d'entrée vers une pratique plus éclairée et plus personnelle de
l'aromathérapie, un outil pour mieux comprendre comment les huiles essentieles peuvent contribuer 3 13 santé et au bien-etre, dans une démarche 3 lo
fois globale. et personnalisé

C'est parti, découvrons ensemble les huiles essentielles incontournables !




AVANT-PROPOS

._ Voici les principales Familles thérapeutiques d'huiles essentielles que nous explorerons en détal :
=% « Les Plantes Adaptogenes : Elles agissent principalement sur le systéme endocrinien, aidant le corps 3 s'adapter au stress et 3 réguler les
3= hormones
. o Les Plantes Anti-inflammatoires : Elles agissent sur le systéme immunitaire et le systéme musculo-squelettique pour réduire Uinflammation et
soulager les douleurs articulaires et musculaires.
P o Les Plantes Antimicrobiennes : Elles agissent sur le systéme immunitaire pour lutter contre les infections bactériennes, virales et Fongiques
’ « Les Plantes Antioxydantes : Elles agissent sur l'ensemble du corps en neutralisant les radicaux libres et en protégeant les cellules contre les
: dommages oxydatifs.
« Les Plantes Cardio-protectrices : Elles agissent sur le systéme cardiovasculaire pour soutenir a santé du cceur et des vaisseaux sanguins, en s
régulant la pression artérielle et en particulier le risque de maladies cardiaques. -
o Les Plantes Sedatives et Anxiolytiques : Elles agissent sur le systéme nerveux central pour calmer I'aniété, réduire le stress et Favoriser le | 4 -
™ sommeil i
b « Les Plantes Carminatives et Digestives : Elles agissent sur e systeme digestif pour soulager les ballonnements, les gaz et les troubles gastro- 3 VA
;).'. intestinaux » ‘ B ‘ . - .
3 o Les Plantes Diurétiques : Elles agissent sur le systéme urinaire pour augmenter la production d'urine et Favoriser 'élimination des toxines par les

feins. ‘

Les Plantes Hepatoprotectrices : Elles agissent sur e Fole pour e protéger des toxines et Favoriser son fonctionnement optimal

Les Plantes ngoglgcém\aﬂt&s : Elles agissent sur e ssteme endocrinien, en particulier sur la régulation du taux de sucre dans le sang, pour

abaisser la glycémie

Les Plantes Antidépressives : Elles agissent sur le systéme nerveux central pour améliorer ['umeur, réduire les symptomes de la dépression et

Favoriser (e bien-étre émotionnel

Les plantes respiratoires sont généralement liées au systéme respiratoire. Elles agissent sur les voies respiratores, les poumons et les sinus,
~ aidant 3 soulager les sgmptéme& des affections respiratoires telles que la congestion, la tou, les infections des voies respiratoires supérieures
et les allergies. Ces plantes peuvent avoir des propriétés expectorantes, décongestionnantes, antivirales, antibactériennes et anti-inflammatoires,

Favorisant ainsi la santé et le bon Fonctionnement du systéme respiratoire.




LES HUILES ESSENTIELLES ADAPTOGENES

Les huiles essentielles adaptogenes :

o

Aident le corps & s'adapter au stress et 3 y résister.

o

Aident le corps & réguler les hormones.

Augmente 13 capacité du corps & se défendre contre les agents stressants physiques, chimiques ou
biologiques

o

Amgliorer ('équilibre général du corps

Renforce le systéme immunitaire

« Systéme du corps :

o Agir principalement sur le systéme endocrinien.

VALERIANE MANDARINE




Sédatives et Va Ié ri ahne

Anxiolgtiques

Nom commun : Huile essentielle de valériane
Nom botanique : Valeriana officinalis
Famille : Valerianaceae

L3 valériane est une plante vivace dotée de tiges érigées et de Feuilles vert Foncé. Elle produit de petites Fleurs roses ou
blanches. L'huile essentielle, obtenue 3 partir de ses racines, est trés prisée en aromathérapie pour ses effets calmants.
Elle 3 une odeur terreuse et boisée qui peut etre assez forte et parfois jugée désagréable.

L3 valériane est originaire d'Europe et de certaines parties de ['Asie. Elle pousse couramment dans les -
zones humides et les bords des rivieres.

o L'huile essentielle est extraite par distillation a a vapeur des racines séchées de a
plante.
« Acide valérénique, valéranone, valérenal, et des sesquiterpénes.

Racines.




Valériane
e spiliond

« Sedative, anxiolytique, antispasmodique, relaxante musculaire, hypotensive.

Utibisati

« Insomnie

o Anxiété

o Stress

« Tension musculaire

. Crampes menstruelles * Ne pas utiliser pendant la grossesse
et l'allaitement.
« Eviter chez les enfants de moins de
W cﬁe, paqaaﬂatwm : 12 ans.
* Lhuile de valériane peut augmenter
les effets des sédatifs.
« En diffusion : Quelques gouttes dans un diffuseur

avant de dormir.

« Eninhalation : Inhaler directement depuis le Flacon ou
via un inhalateur a vapeur.

« En massage : Diluée dans une huile porteuse pour
masser (e corps, en particulier les zones tendues.

Compatibifité synergique :
Elle se combine bien avec ['huile essentielle de lavande,
de camomille, et de bois de santal pour renforcer ses
effets relaxants.

Diurétique, Antidépressives.



Mandarine

Nom commun : Mandarine
Nom botanique : Citrus reticulata
Famille : Rutaceae

L'huile essentielle de mandarine est extraite du fruit du mandarinier. Elle est appréciée pour son
parfum doux, fruité et (égerement acidulé, trés caractéristique des agrumes.

Originaire d'Asie, principalement de Chine, (s mandarine est maintenant cultivée dans de nombreuses
autres régions du monde, notamment en Méditerranée et aux Ftats-Unis.

« L'huile est principalement extraite par pression a froid des zestes du fruit.
- Limonene, y-terpinéne, myrcene, et a-pinéne

Zeste du fruit.




Mandarine
e spiliond

« L'huile essentielle de mandarine est réputée pour ses propriétés
calmantes, digestives et antispasmodiques. Elle est également
utilisée pour ses effets apaisants sur e systeme nerveux.

Ubifisati

o Stress et anxiété

« Troubles digestifs tels que les spasmes, a
flatulence

« Insomnie chez les enfants et les adultes

« Amélioration de (3 circulation sanguine Peut étre photosensibilisante ; éviter
l'exposition au soleil aprés application
cutanée. Utiliser avec prudence chez

Wleiﬁmd% c@e’p/w.paﬂatwm les femmes enceintes et les jeunes

enfants.

« Diffusion pour apaiser et relaxer l'esprit.

- Application cutanée : Diluée dans une huile
porteuse pour des massages relaxants et pour
améliorer a circulation.

« Usage interne : Quelques gouttes dans une
boisson ou un aliment pour soulager les troubles
digestifs.

C LBt ) ;
Elle se marie bien avec d'autres huiles essentielles

d'agrumes, ainsi qu'avec (a lavande, (e néroli, et a
camomille pour améliorer ses effets calmants.

Sédatives et Anxiolytiques, Carminatives et
Digestives, Antidépressives



Synergie Adaptogene pour la
Résistance au Stress

Ingrédients.

Huile essentielle de Verveine citronnée : 5 gouttes

Huile essentielle de Rose : 3 gouttes

Huile essentielle de Myrrhe : 3 gouttes

Huile essentielle de Mandarine : 4 gouttes

Huile de support (comme I'huile d'amande douce ou I'huile de jojoba) : 30 mL

Instructions.

Préparation du flacon

« Prenez un flacon en verre foncé de 50 ml avec compte-
gouttes.

Assurez-vous que le flacon soit propre et sec avant de
commencer.

Propriétés et ffets :
Holle essentelede valriane :
EFets sédatfs et reasants, Favorie e sommeil e réduit Uaniété.
Hoile essenielle de mandarine :
Efets calnants, aide 3 sovlager e stress et anlior humeur.
erge :
Cette combinaison st particulirement effcace pour apase Uesprt, réduire e stress
et Favoriser un sommell éparateur. 1éal pour s personnes souffrant dnsomnie ou
de stress chronique.

Mélange des huiles essentielles

« Ajoutez 10 ml (environ 200 gouttes) d'huile essentielle de
valériane dans le flacon

« Ajoutez 20 ml (environ 400 gouttes) d'huile essentielle de
mandarine dans le méme flacon

Ajout de I'huile végétale de support

« Complétez avec 30 ml d'huile végétale de support. Cela
permettra de diluer les huiles essentielles pour une
application cutanée sécurisée.

Mélange final

» Fermez le flacon et agitez doucement pour bien mélanger
les huiles

Mode d'emploi :
Application cutanée : Appliquez quelques gouttes de la synergie sur les poignets, les tempes ou la plante des pieds. et
massez doucement pour faire pénétrer I'huile.
Diffusion : Ajoutez 5 a 10 gouttes de la synergie dans un diffuseur d'huiles essentielles. et diffusez dans une piéce
pendant 15 & 30 minutes pour profiter des effets calmants et relaxants
Bain aromatique : Ajoutez 10 a 15 gouttes de la synergie dans un bain chaud. Assurez-vous de bien mélanger I'huile
avec un dispersant comme du lait ou du sel de bain pour éviter que les huiles essentielles ne flottent a la surface de

10/7,@

I'eau. Profitez d'un bain relaxant pendant 20 minutes




LES HUILES ESSENTIELLES ANTI—
NFLAMMATOIRES

Les hulles essentielles ant-inflanatoires possédent des progrités qui permettent e réduie UinRamnation et de soulager les douleurs associes. Vil un apergy de leurs princigales
caractistiques et des systémes corporels sur lesquels eles agissent
Proprétés et Efets :

« Réduction de Uinflammation : Ces huiles essentielles aident 3 diminuer les réactions inflanmatoires dans le corps, souvent responsables de douleurs et d'inconfort

Soulagement de la douleur : lls possédent des propriétés analgésiques qu aident 3 atténuer (a douleur, notamment celleassociée aux ffections inflanmatoies.

Amélioration de la circulation : Certaines huiles essentielles anti-inflammatoires Favorisent une meilleure circulation sanguine, contribuant ainsi 3 réduire les gonflements et 3

favorise a quérison

Renforcement du systéme immunitaire : €n aidant 3 moduler les réponses immunitaires, ces huiles essentielles peuvent jover un role dans le renforcement des défenses naturelles

du corps.

Propriétés antioxydantes : Beaucoup 'huiles essentielles anti-inflanmatoires contiennent des antioxydants qui aident 3 protéger les celues contre es dommages causés par les
adicau libes.

Systmes du Corps :

« Systéme musculo-squelettique : Les hulls essentielles ant-inflanmatoires sont sowent utlsées pour triter les douleurs musculires, es dovleurs artculaires et es blessures
sporties

« Systéme Inmunitalre : En modulant les réponses immunitirs, ces huiles essentelles contrbuent 3 la gestion e linflanmtion liée 3 des maladies auto-inmunes ou 3 des
infections.

« Systéme circulatoire : Elles améliorent L circulation sanguine, ce qui aide 3 réduire inflammation et 3 favoriser la quérison

MYRRHE

NDE ASPIC GIROFLE CAMOMILLE
LAVANDE ASPIC A MANDE




Aati- Myrrhe

inflammatoires Nom commun : Myrrhe
Nom botanique : Commiphora myrrha
Famille : Burseraceae

Description

La myrrhe est une résine obtenue 3 partir du tronc d'arbres du genre Commiphora. L'huile essentielle
qui en est extraite est connue pour son parfum chaud, [égérement boisé et balsamique.
Quigine et fiabitat;

La myrrhe est principalement produite dans les pays de la corne de U'Afrique tels que 8 Somalie,
I'Ethiope, et également dans la péninsule Arabique, y compris au Yémen et en Arabie Saoudite.

sthede & extraction et conatituants

o L'huile est extraite par distillation 4 a vapeur de (3 résine de myrrhe.
« Sesquiterpenes, furanodiénes, curzéréne, lindestrene

Parties utilisées

Résine.




Myrrhe
Prspriété médicinale

« L3 myrrhe est reconnue pour ses propriétés antiseptiques, anti-
inflammatoires, astringentes, et cicatrisantes. Elle est également un
puissant antioxydant.

Ubifisati

Utilisée pour traiter les affections de la peau telles que
les plaies, les ulceres et 'eczéma. Elle est également
efficace dans le traitement de ('inflammation des
mugqueuses, de la gorge et de (a3 bouche.

Bien que généralement sans danger,
elle doit étre évitée pendant la
grossesse et l'allaitement. Toujours

W%df‘/& de paqaaﬂatwm : utiliser en dilution pour éviter toute

irritation de la peau.
« Topique : Appliquée sur la peau en dilution avec

une huile porteuse pour traiter les problémes
cutanés.

« Inhalation : Pour soulager les problémes
respiratoires.

» Gargarismes : Diluée dans ('eau pour le traitement
des problémes de bouche et de gorge.

C LBt o
Fonctionne bien en synergie avec l'encens, le cyprés, (e

genévrier, le patchouli, et e pin pour améliorer ses
propriétés curatives.

Anti-inflammatoires, Antimicrobiennes,
Antioxydantes, Hepatoprotectrices



Gaulthérie

Nom commun: Gaulthérie couchée, Wintergreen
Nom botanique: Gaultheria procumbens
Famille: Ericaceae

L3 gaulthérie couchée est un petit arbuste rampant aux feuilles persistantes, dont 3 taille varie entre
10 et 15 cm de hauteur. Elle est appréciée pour ses petites Fleurs blanches ou roses et ses baies
rouge Vif.

Ornin

L3 gaulthérie est native de ['Amérique du Nord, principalement des régions Forestieres et
montagneuses du Canada et du nord-est des Etats-Unis. Elle prospere dans les sous-bois.

« L'huile essentielle est extraite par distillation 4 la vapeur des feuilles de la plante.
« Salicylate de méthyle (environ 98% du contenu)

Feuilles.




Gaulthérie
e spiliond

« Anti-inflammatoire,
« Analgésique,
« Antispasmodique.

Utibisati

« Douleurs musculaires, rhumatismes, arthrite,
tendinites, douleurs du nerf sciatique, crampes
musculaires.

Ne pas utiliser chez les personnes
allergiques & l'aspirine (salicylates).
Eviter en cas de grossesse et chez les

W%df‘/& c@e’p/w.paﬂatwm enfants de moins de 6 ans. Toujours

utiliser diluée.
- Cutanée : Appliquée en massage apres dilution

dans une huile végétale pour soulager les
douleurs. Inhalation: En diffusion pour créer une
ambiance purifiante.

C LBt o
Peut étre combinée avec des huiles telles que la

lavande, le romarin, et le pin pour renforcer ses effets
anti-inflammatoires et analgésiques.



Eucalyptus citronné

Nom commun : Eucalyptus citronné
Nom botanique : Eucalyptus citriodora
Famille : Myrtaceae

inflammatoires

'l

Description

L'eucalyptus citronné est un grand arbre 4 fevilles persistantes dont les Feuilles dégagent un parfum
citronné lorsqu'elles sont écrasées. Il est souvent utilisé pour son huile essentielle, qui est claire 3
jaune pale avec une forte odeur citronnée.

Quigine et fofitat

Originaire d'Australie, largement cultivé dans des régions tropicales et subtropicales comme
['Amérique du Sud et I'Afrique.

extroction et conatituants

sthede d

« Distillation 3 (a vapeur des Feuilles et des branches.
« Citronellal, citronellol

1) 4 0, ’
Paxties utifisées

Feuilles et bois.



Eucalyptus citronné
e splifiond

« Anti-inflammatoire,
« antimicrobien,

« fongicide,

« répulsif d'insectes

Utibisati

« Utilisé pour soulager les douleurs musculaires, les
inflammations, es infections respirataires et pour
repousser les insectes.

Ne pas utiliser chez les femmes
enceintes ou allaitantes et les enfants
sans avis médical. Eviter en cas de

W%df‘/& c@e’p/w.paﬂatwm peau sensible ou de pathologies

respiratoires graves comme l'asthme.
Peut étre utilisé en diffusion, en application topique

diluée dans une huile végétale, ou ajouté a l'eau du
bain (toujours dilug).

C LBt ) ;
Se combine bien avec des huiles comme la lavande, le

Antimicrobiennes, Antioxydantes,
romarin, et (a menthe poivrée. !

respiratoires.



Lavande Aspic

Nom commun : Lavande aspic
Nom botanique : Lavandula latifolia
Famille : Lamiaceae

inflammatoires

L3 lavande aspic est une plante vivace qui se distingue de (a lavande vraie par ses Feuilles plus larges et
ses tiges plus longues. Elle porte des Fleurs violettes pales regroupées en épis (aches. Elle a un
parfum plus camphré et moins Floral que (3 lavande traditionnelle.

Native du bassin méditerranéen, elle pousse 3 |'état sauvage dans les régions montagneuses et les ,“,
zones rocailleuses, particulierement en Espagne et en France. '

Lo el C8

o L'huile est extraite par distillation 3 la vapeur des sommités Fleuries de (a plante.
« [e1,8-cinéole, le camphre, et (e linalol.

Sommités Fleuries.




Lavande Aspic
Prspriété médicinale

« Topique : Application locale diluée dans une huile végétale sur les
brolures, piqlres, et plaies.

« Inhalation : Utilisation en diffusion ou inhalation directe pour
des bénéfices respiratoires et relaxants.

Utibisati

« Elle est principalement utilisée pour soigner les
hématomes, les cicatrices, les rides, ('acné, et
pour soulager a douleur, particuliérement en cas
de rhumatismes ou d'autres inflammations

musculaires ou articulaires. Utiliser avec prudence chez les
personnes ayant des antécédents de
convulsions ou d'épilepsie en raison de

W%df‘/& de paqaaﬂatwm la présence de camphre. Toujours

diluer avant l'application cutanée.

- Cutanée : Application locale diluée dans une huile
végétale sur les brilures, piqires, et plaies.

« Inhalation : Utilisation en diffusion ou inhalatio
directe pour des bénéfices respiratoires et
relaxants.

C LBt o
Se marie bien avec leucalyptus, le romarin, (a

citronnelle, et le tea tree pour renforcer les propriét,és
antiseptiques et relaxantes.

Antimicrobiennes, Antioxydantes, Sédatives et
Anxiolytiques, Respiratoires.

-



Anti-inflammatoi G i I"Ofle

Nom commun: Huile essentielle de girofle
Nom botanique: Syzygium aromaticum
Famille: Myrtaceae

Le giroflier est un arbre qui peut atteindre jusqu'a 12 metres de hauteur. Il porte des Feuilles persistantes et des Fleurs
en grappes rouges qui deviennent des boutons Floraux, les clous de girofle. L'huile essentielle de girofle est connue
pour sa senteur chaude, Epicée et (égerement amére. Elle est de couleur jaune pale 3 brun clair.

Originaire d'Indonésie et des fles Moluques, le giroflier est largement cultivé dans diverses régions
tropicales, notamment 3 Madagascar, en Inde, et au Sri Lanka.

« L'huile est principalement extraite par distillation 3 (3 vapeur d'eau des boutons
floraux séchés, mais également des Feuilles et des tiges.
« fugénol, acétate d'eugényle, caryophylléne.

Boutons floraux, parfois Feuilles et tiges.



Girofle
e spiliond

« Antiseptique, analgésique, antibactérienne, antifongique, et antivirale.

Utifisati

« Douleurs dentaires
« Infections buccales
« Troubles digestifs

« Infections cutanées

L'huile essentielle de girofle doit étre
W%df‘/& cﬁe, < . s utilisée avec précaution. Elle peut étre
Pawmn . irritante pour la peau et les muqueuses
et doit toujours étre diluée. A éviter
+ En dilution dans une huile végétale pour application chez les femmes enceintes et
, allaitantes, ainsi que chez les enfants.
cutanée.
» En diffusion atmosphérique (avec prudence).
» En gargarismes pour les maux de bouche et les
douleurs dentaires (diluée).

Compatibilits -

L'huile essentielle de girofle se combine bien avec les
huiles de citron, d'orange, de lavande, de cannelle, et

de romarin pour diverses utilisations thérapeutiques. e ST O

inflammatoires, Carminatives et Digestives,
Antidépressives.



Camomille allemande

Nom commun : Huile essentielle de camomille allemande
Nom botanique : Matricaria chamomilla (ou Matricaria recutita)
Famille : Asteraceae

inflammatoires

L'huile essentielle de camomille allemande est extraite des Fleurs de camonmille par distillation 3 vapeur.
Elle posséde une couleur bleu profond due 3 la présence de chamazulene et un ardme doux et
herbacé.

Quigine et fofitat
Originaire d'Europe et d'Asie occidentale, la camomille allemande est cultivée dans de nombreuses 4
régions tempérées a travers le monde pour ses propriétés médicinales et son utilisation en tisanes. :
sthede & extraction et conatituants
« Distillation a vapeur des fleurs.
« Chamazuléne, bisabolol, oxides de bisabolol, Farneséne.
Panties utilisées

Fleurs.



Camomille allemande
el g

« Anti-inflammatoire, analgésique, antispasmodique, sédative, carminative. Elle est
particulierement appréciée pour ses effets sur les inflammations cutanées et
digestives.

Utibisati

« [czéma, dermatite, acné, allergies cutanées, douleurs
menstruelles, troubles digestifs, stress et insomnie.

Bien que généralement douce, elle
peut étre allergene pour certaines
personnes, particulierement celles

W%df‘/& c@e’p/w.paﬂatwm allergiques & d'autres membres de la

famille des Asteraceae comme les
marguerites. Toujours tester une petite
« Diffusion, inhalation, quantité sur la peau avant utilisation

« Application cutanée diluée dans une SR
huile porteuse
« Ajoutée 3 des cremes et (otions.

C tiilits . ;
Se combine bien avec les huiles de lavande, de rose, de > o

éroll et de gérani l licati el Anti-inflammatoires, Sédatives et
neroll & eg ranium pOUI’ €s app Cations cutanees; Anxiolgtiques, Carminatives et Digestives,
avec (a menthe poivrée et (e gingembre pour les Aatimicroblennes, Antioxydzate
troubles digestifs.



Synergie Anti-inflammatoire

Ingrédients.

« 5gouttes d'huile essentielle de Gaulthérie

« 5gouttes d'huile essentielle d'Eucalyptus Citronné
« 5gouttes d'huile essentielle
¢ 15ml de macérat d'arnica

e Camomille Allemande

Instructions.

1.Dans un flacon en verre ambré, mélangez les
huiles essentielles de gaulthérie, d'eucalyptus

citronné et de camomille allemande.

o Propriéés et s
2.Ajoutez ensuite I'huile végétale de calendula ou 1 Gaultérie : Contient du salicylate de méthyle, analgsique et nt-infamatolre,
d'amande douce dans le flacon. Refermez SIS S

2. Eucalyptus Citronné : Riche en citronnelll et citronnellol, aux propriétés anti-

Inflammatolres et décongestionnantes, apalse les inflanmations et soulage les
B tensions.
bien mélanger les huiles p

3 Canonille Allenande : Renferme du chamazuléne, puissant anti-inflannatoire, apaise
les irtations cutanées et musculaies, Favorise a relaxation.

hermétiquement et agitez doucement pour

Mode d'emploi :

« Appliguez quelques gouttes de cette synergie anti-inflammatoire sur

la zone concernée, en effectuant des

mouvements circulaires doux jusqu'a absorption compléte,

Répétez 'application 2 a 3 fois par jour, selon les besoins.

12!)@5



LES HUILES ESSENTIELLES ANTIMICROBIENNES

Les huiles essentielles antimicrobiennes possédent des propriétés qui aident & combattre les micro-organismes nuisibles tels que les bactéries, les virus et les
champignons. Voici un apercu de leurs principales caractéristiques et des systémes corporels sur lesquels elles agissent =
Propriétés et Effets :
« Action antibactérienne : Ces huiles essentielles ont 13 capacité de tuer ou d'infiber 2 croissance des bactéries pathogenes, aidant ainsi 3 prévenir et 3 traiter les
infections bactériennes.

Activité antivirale : Elles sont efficaces contre certains virus, aidant & renforcer le systéme immunitaire et & combattre les infections virales

EFFet antifongique : Les huiles essentielles antimicrobiennes peuvent également lutter contre les champignons et les levures responsables des infections fongiques

Propriétés désinfectantes : Elles sont souvent utlsées pour nettoer et assainir les surfaes, L'air ambiant et méme la peay, offfant ainsi une protection contre
les agents pathogenes
Stimulation du systéme immunitaire : Certaines huiles essentielles antimicrobiennes peuvent stimuler les défenses naturelles de l'organisme, renforgant ainsi sa

capacité 3 combattre les infections
Systemes du Corps :
Systéme immunitaire : Ces huiles essentielles renforcent les défenses immunitaires de U'organisme en combattant les agents pathogenes.

Susteme respiratoire  Elles sont sowent utlisées pour traiter es nfections respiatoires tells que les rhumes, (s grippe et ls infections des voles respiratoires

Systéme digestif : Certaines huiles essentielles antimicrobiennes sont bénéfiques pour traiter les infections gastro-intestinales et les troubles digestifs d'origine

bactérienne

Systéme cotané : Elles sont efficaces pour talter les nfections cutanes telles que U'acné, les infections Fongiques et les plaies nfectées
Les huiles essentielles antimicrobiennes constituent donc des outils puissants pour protéger le corps contre les infections et mainteni un environnement sain. Leur
action ciblée sur les systémes immunitaire, respiratoire, digestif et cutané en fait des allifes incontournables dans la pratique de 'aromathérapie pour traiter un large
évental d'affections infectieuses.

-

THYM A
THYMOL

SAUGE
ORIGAN NIAOULI OFFICINALE




Antimicrobienng Tea tree

Nom commun : Huile essentielle de Tea Tree
Nom botanique : Melaleuca alternifolia
Famille : Myrtacées

Le tea tree, ou Melaleuca, est un petit arbre originaire d'Australie, reconnaissable a ses Feuilles Fines et pointues et d ses
fleurs jaune-pale ou blanches. L'huile essentielle de tea tree est incolore 3 égérement jaunatre avec un arme puissant et

frais, caractéristique de camphre.

Indigene 3 'Australie, principalement dans le Queensland et la Nouvelle-Galles du Sud, o il pousse
dans des zones marécageuses.

« L'huile est obtenue par distillation a la vapeur des Fevilles et des rameaux.
« Terpinéne-4-ol, alpha-terpingne, gamma-terpingne, 1,8-cinéole, alpha-pinéne,
paracymene, imongne.

Feuilles et rameaux.



Tea tree

Dusoniéts médicinal

« Antimicrobienne, antiseptique, antivirale, bactéricide, fongicide, insecticide, anti-

inflammatoire, immunostimulante.

Utifisati

« Acné, infections cutanées, mycoses

« Infections ORL et respiratoires

« Soutien du systéme immunitaire

« Coupures, piqlres d'insectes, brilures [égéres

Methiedes de prépanation

« En diffusion : Pour purifier L'air et pour des effets
respiratoires.

» Topiquement : Diluée dans une huile porteuse pour
les problémes de peau.

« Inhalation : Pour les infections respiratoires.

Compatibilits -

Se combine bien avec a lavande pour les soins de la
peau, 'eucalyptus pour les bienfaits respiratoires, et
e citron pour augmenter ses propriétés antiseptiques.

Ne pas utiliser non diluée sur la
peau.

Eviter le contact avec les yeux et les
mugueuses.

Ne pas utiliser chez les enfants de
moins de six ans sans avis médical.

Anti-inflammatoires, Antioxydantes,
respiratoires.



Antimicrobienne Thym é thymOI

Nom commun : Huile essentielle de Thym 3 thymol
Nom botanique : Thymus vulgaris thymol
Famille + Lamiacées

Le thym 3 thymol est une variété de thym qui pousse sous forme de petits buissons avec des Feuilles étroites et des
fleurs roses 3 violettes. Cette huile essentielle est caractérisée par une forte odeur chaude et picée, due a sa richesse en
thymol, une substance reconnue pour ses propriétés antimicrobiennes puissantes.

Le thgm 3 thgmol est originaire de [ région méditerranéenne, ou il prospére dans des climats chauds
et secs sur des sols bien drainés.

« L'huile est extraite par distillation a la vapeur des Fevilles et des sommités Fleuries.
« Thymol, p-cymene, gamma-terpinene, carvacrol

Feuilles et sommités Fleuries.



Thym a thymol
Prspriété médicinale

« Antibactérienne, antivirale, Fongicide, antiseptique, expectorante, stimulante.

Utifisati

« Infections respiratoires comme la bronchite, (3 toux,
('angine

« Infections buccales comme les gingivites

« Prévention des infections hivernales

» Fatigue physique et mentale

W e < " t s Tres puissante, elle doit étre utilisée

avec prudence et en faible

quantité.

. X ! Eviter chez les enfants et les
ngptomes resplratoues. femmes enceintes ou allaitantes.

» Par voie orale : Diluée dans une huile végétale pour Risque diirritation cutanée si utilisée
soulager les infections de s gorge. S I,

» Application topique : Mélangée avec une huile
porteuse pour appliquer sur (3 poitrine pour les
bienfaits expectorants.

Compatibilits -

L'huile essentielle de Thym 3 thymol se marie bien avec
U'huile de Lavande pour son effet apaisant sur la peau,
et avec | Eucalgptus et ampllFler ses effets Anti-inflammatoires, Antioxydantes,

l‘espll‘atOIl‘ES. respiratoires, Carminatives et Digestives.

» En diffusion : Pour purifier 'air et aider a réduire les



Sarriette

Nom commun : Huile essentielle de Sarriette
Nom botanique : Satureja montana
Famille : Lamiacées

Antimicrobienng

La Sarriette des montagnes est un petit arbuste vivace aux fevilles linéaires et aux Fleurs blanches ou roses. L'huile
essentielle est claire 3 jaune pale et possede un ardme puissant et épice, trés pénétrant.

AN € LA

Cette plante est originaire d'Europe, particuliérement des régions méditerranéennes, et elle pousse
abondamment sur des sols caillouteux et secs

Lo el C8

o L'huile est extraite par distillation 3 [a vapeur des sommités Fleuries.
« Carvacrol, thgmol, gamma-terpinéne, p-cymene.

Sommités Fleuries.




Sarriette
e spiliond

« Antimicrobienne, antivirale, antifongique, antiparasitaire, expectorante, stimulante.

Utifisati

« Infections bactériennes et virales

« Fatigue générale

« Infections intestinales et digestives
« Problémes respiratoires

W’Lélﬁsdeb e < " t s * Trés puissante, elle doit étre utilisée

avec modération.

* Déconseillée chez les enfants, les
. X . femmes enceintes ou allaitantes.
infections respiratoires. « Peut étre irritante pour la peau,

» Application topique : Diluée dans une huile porteuse toujours utiliser diluée.
pour les infections cutanées ou musculaires.
» En gargarisme : Diluée, pour les maux de gorge et les

problémes buccaux.

» Inhalation : Pour soulager les symptomes des

Compatibilits -

Elle s'associe bien avec les huiles essentielles de Lavande
pour atténuer son caractére irritant et de Pin pour
renforcer son effet expectorant. Anti-inflammatoires, Carminatives et
Digestives, Antioxydantes, respiratoires.



Antimicrobienng 0 riga n

Nom commun : Huile essentielle d'Origan
Nom botanique : Origanum vulgare
Famille : Lamiacées

L'origan est une plante herbacée vivace aromatique aux petites feuilles ovales et aux Fleurs pourpres. L'huile essentielle,

généralement jaune pale 3 brundtre, dégage un ardme chaud, épicé et pénétrant.

L'origan est originaire d'Europe et d'Asie occidentale, mais il est largement cultivé dans le monde
entier, particuliérement dans les régions méditerranéennes.

o L'huile est extraite par distillation 3 la vapeur des fevilles et des Fleurs séchées.
« Carvacrol, thymol, p-cymene, gamma-terpinéne.

Feuilles et Fleurs.




Origan

Dusoniéts médicinal

« Antibactérienne, antivirale, antifongique, anti-inflammatoire, antioxydante,
expectorante.

Utifisati

« Infections respiratoires et urinaires
« Troubles digestifs

« Fatigue et Faiblesse générale

« Soutien immunitaire

W%df‘/& c€e PAWMW 3 * Tres puissante et pouvant étre

irritante, elle doit étre utilisée avec
« Diffusion : Pour purifier U'air et aider 3 (2 respiration. X DC ST
L X o, X Eviter pendant la grossesse et chez
» Application topique : Diluée dans une huile porteuse les enfants en bas dge.

pour soulager les douleurs articulaires ou Peut interagir avec certains

musculaires meédicaments et conditions
o R médicales.

+ Inhalation : Pour les symptomes du rhume et de la

grippe.

Compatibilits -

L'huile essentielle d'origan s'associe bien avec les huiles
de Lavande, de Menthe poivrée, et d'Eucalyptus pour
augmenter son efficacité antimicrobienne tout en Anti-inflanmatores, Carminatives et
modérant ses effets irritants. Digestives, Antioxydantes, respiratoires.



Niaouli

Nom commun : Huile essentielle de Niaouli
Nom botanique : Melaleuca quinquenervia
Famille : Myrtaceae

Le Niaouli est un grand arbre, cousin du tea tree, avec des Fevilles persistantes et des Fleurs en épis. L'huile essentielle,
obtenue de ses Fevilles, est claire 3 (égerement jaune et dégage un parfum frais, camphré et egérement sucre.

Originaire de Nouvelle-Calédonie et largement répandu en Australie et dans certaines régions
tropicales.

of rmnatit
i €L CONML

« Distillation a (a vapeur des Feuilles et des jeunes rameaux.
« 1,8-cinéole (eutalgptol), viridifloral, alpha-pinene, limonéne.

Feuilles.




Niaouli
e spiliond

« Antibactérienne, antivirale, expectorante, anti-inflammatoire, antiseptique.

Utifisati

« Infections respiratoires telles que bronchite et sinusite

« Soutien du systéme immunitaire

« Soins de la peau, notamment pour les peaux
problémes et acnéiques

» Douleurs musculaires et articulaires

W%df‘/& demwmm « Eviter lutilisation chez les jeunes

enfants et les femmes enceintes
sans avis médical.
P Toujours diluer avant application

et pUI‘lFler vair. cutanée pour éviter les réactions
« Application topique, diluée dans une huile porteuse, cutanées.

pour les affections cutanées ou les douleurs. Realiser un test cutané avant

. , , \ . l'utilisation réguliére.

» En bain, mélangée avec d'autres huiles pour ses

propriétes thérapeutiques.

« Inhalation ou diffusion pour améliorer (3 respiration

Compatibilits -

L'huile essentielle de Niaouli s'accorde bien avec les
huiles de lavande, de citron, d'eucalyptus, et de
menthe poivrée pour renforcer son action respiratoire TS S

et purifiante. Antioxydantes, Sédatives et Anxiolytiques,
Adaptogene, Antidépressives.




Antimicrobienng Sa uge

Nom commun : Huile essentielle de Sauge
Nom botanique : Salvia officinalis
Famille : Lamiacées

L3 Sauge est une plante herbacée vivace avec des feuilles oblongues de couleur gris-vert et des Fleurs bleues a violettes
L'huile essentielle, obtenue a partir des Fevilles, est généralement de couleur claire a jaune pale et possede un ardme

camphré et herbace.

Originaire du bassin méditerranéen, (a Sauge est largement cultivée dans le monde entier pour ses
propriétés culinaires et médicinales

« Distillation 3 [ vapeur des feuilles.
« Thuyone, camphre, 1,8-cinéole, bornéol.

Feuilles




Sauge
TR

« Problemes digestifs comme les ballonnements et 'indigestion,Soulagement des
symptomes menstruels et ménopausiques, Renforcement du systeme immunitaire
« Soins de la peau pour les peaux grasses ou acnéiques

Utifisati

« Inhalation ou diffusion pour améliorer (a clarté
mentale.

« Application topique, diluée dans une huile porteuse
pour les problémes de peau ou les massages.

« En gargarisme dilué, pour a santé bucco-dentaire.

W e Z " t i « A éviter pendant la grossesse et

l'allaitement en raison de la
« Diffusion : Pour purifier Uair et aider 3 la respiration. présence de thuyone.
o X " X * Ne pas utiliser en grandes
» Application topique : Diluée dans une huile porteuse quantités; peut étre toxique.
pour soulager les douleurs articulaires ou
musculaires.

+ Inhalation : Pour les symptomes du rhume et de la

grippe.

Compatibilits -

L'huile essentielle de Sauge se marie bien avec celles de

Lavande, Romarin, et Citron pour amplifier ses

proprletes purlﬁantes et revitalisantes. Anti-inflammatoires, Hepatoprotectrices,
Carminatives et Digestives.
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Synergie Anti-microbienne

Ingrédients.

« 3gouttes d'huile essentielle de Tea Tree (Melaleuca alternifolia)

« 2 gouttes d'huile essentielle de Thym a thymol (Thymus vulgaris ct. thymol)
« 2gouttes d'huile essentielle de Sarriette des montagnes (Satureja montana)
« 3 gouttes d'huile essentielle de Niaouli (Melaleuca quinquenervia)

Instructions.

1.Mélangez toutes les huiles essentielles dans un
flacon en verre ambré de 10 ml.

2.Bien agiter pour mélanger les huiles.

2. ol et e Thgn 3 thynol (Tyous wigas . thyno): snte ctin aicrobena, tFongue e
antihctrie, T ko e st nnuntae e e 3 contte s fectons espotoes.
ol et e Satte s nostagoes (S o) Mtcrobesne § g e, el et e
cortr s bt s s s campigrons. St lenen s dfres vt
2 ol esertile d Mo (v quiaueren):Antegique e s, e et eicc conte s ecions
esatoie f ctats e stince igenst ke stine inmultie

s

Mode d'emploi :

Pour une infection cutanée : Diluez quelques gouttes de la synergie dans une cuillére & soupe d'huile végétale
(comme I'huile de coco ou d'amande douce) et appliquez sur la zone infectée a I'aide d'un coton-tige ou d'un coton.
Répétez cette application deux a trois fois par jour jusqu'a ce que l'infection disparaisse

Pour assainir air : Ajoutez quelques gouttes de la synergie dans un diffuseur d'huiles essentielles et laissez-le
fonctionner dans la piéce pendant 30 minutes 1 heure. Cela aidera & purifier I'air ambiant et & éliminer les germes
présents dans la piece

En inhalation : Ajoutez quelques gouttes de la synergie dans un bol d'eau chaude, placez votre visage au-dessus du
bol et couvrez-vous la téte avec une serviette pour retenir la vapeur. Respirez profondément pendant quelg,

minutes pour dégager les voies respiratoires et aider a combattre les infections respiratoires I 3?



LES HUILES ESSENTIELLES ANTI-OXYDANTES

Les hules essentilles antioxydantes sont. réputées pour leur capacité 3 neutralse les radicaux libes, des molécules instables Impliquées dans e processus de viellsement et
dans le développement de diverses maladies. Voici un apergu de leurs principales caractéristiques et des systémes corporels sur lesquels elles agissent =
Propriétés et Effets :

+ Action antioxygante : Ces huiles essetielles contiennent des composés antioxydants qui aident. 3 protéger es celules du corps contre les dommages owydatiF causts par

les radicaux libres

Prévention du vieillissement. prématuré : En neutralisant les radicaux libres, les huiles antioxydantes contribuent & prévenir les signes du vieillissement prématuré tels que

les rides, les ridules et (3 perte de fermeté de 3 peau

Protection contre les maladies chroniques : Les antioxydants présents dans ces hules essentielles aident 3 réduire le risque de maladies chroniques telles que les maladies

cardiaques, le diabéte et le cancer en neutralisant les dommages causés par les radicaux libres

Anélioration de la santé cellulare : Elles Favorisent (3 santé des cellles en protégeant leur structure et leur Fonction conte les dommages oxydatifs, ce qui contribue 3
maintenir un organisme en bonre santé
Systémes du Corps :

« Systéme cardiovasculaire : Les huiles essentielles antioxydantes protégent la santé du cceur en réduisant U'oxydation du cholestérol et en améliorant (s circulation

sanguine

Systeme nerveux : Elles contribuent & protéger les cellules nerveuses contre les dommages oxydatifs, Fevorisant ainsi la santé du cerveau et la prévention des maladies

neurodégénératives telles que la maladie d'Alzheimer et de Parkinson

Systeme inmuniaire : Les antionydants renforcent les défenses imnunitares de Uorganisme en protégeant s cellules inmuniaires des dommages oxydatfs, ce qui

améliore la résistance aux infections.

Systeme cutané : Elles Favorisent la santé de la peau en protégeant les cellules cutanées des dommages causés par les radicau libres, ce qui aide 3 prévenir les signes du

vieilissement cutané et & maintenir une peau éclatante et saine.

CITRON OLIBAN PAMPLEMOUSSE




citron

Nom commun: Citron
Nom botanique: Citrus limon
Famille: Rutacées

Le citronnier est un petit arbre Fruitier aux Feuilles persistantes, brillantes et (ancéolées. Les Fleurs, parfumées et blanches
ou roses, donnent naissance aux citrons, des Fruits jaunes caractéristiques. L'huile essentielle, obtenue 3 partir du zeste
de ces fruits, est claire 3 jaune pale et posséde un ardme frais et vivifiant typique des agrumes.

Ornin

Le citronnier est originaire d'Asie, probablement de 'Inde ou de (3 Malaisie. Il est aujourd'hui cultivé
dans toutes les régions subtropicales du monde, notamment en Italie, en Espagne, en Argentine et
aux Etats-Unis.

« L'huile essentielle e citron est principalement extraite par pression 3 froid du zeste
du fruit
« Limongne, B-pinéne, y-terpinéne.

Zeste du fruit.



citron
e spiliond

« Antiseptique, antibactérienne, antivirale, stimulante du systeme immunitaire,
tonique digestif.

Ubifisati

« Renforcement de l'immunité

« Soulagement des nausées et amélioration de la
digestion

« Nettoyage et purification de la peau

- Réduction de la Fatigue et des états de lassitude

* L'huile essentielle de citron est

Wm&d% e : : : photosensibilisante. Eviter
P’“’-PW" ] l'exposition au soleil ou aux UV
aprés une application cutanée.
+ Diffusion atmosphérique pour purifier ('air et VRS Gz CrentVEEED

topique pour éviter les irritations de

revitaliser 'esprit. la peau.

» Application topique diluée pour améliorer (3 clarté de
3 peau et réduire les impuretés.

« Utllisation en cuisine pour ajouter une note fraiche
et citronnée 3 des plats et boissons.

CG"IPGIW 1 /] WLEJW

Elle se marie bien avec d'autres huiles essentielles
comme [ lavande, le romarin, l'eucalyptus, et d'autres
agrumes pour renforcer ses effets purifiants et
rafrafchissants.

Antimicrobiennes, Antioxydantes, Carminatives
et Digestives.



Oliban

Nom commun: Oliban
Nom botanique: Boswellia carterii
Famille: Burseraceae

L'oliban, également connu sous le nom de Frankincense, est issu de ('arbre Boswellia. Cet arbre produit une résine
aromatique riche et balsamique, qui est ensuite distillée pour produire ['huile essentielle. L'huile essentielle d'oliban
posséde une fragrance boisée, épicée, et (égérement citronnée, qui est 3 (3 Fois apaisante et revitalisante.
(Boswellia est le nom de L'arbre et oliban désigne la résine qui en est extraite.

Quigine et Ralital,

Le Boswellia carterii pousse principalement dans les régions arides de ['Afrique de ['Est et de l3
péninsule Arabique, notamment en Somalie, au Yémen et en Oman.

Tnsthede d extraction et conatituants

« L'huile essentielle d'oliban est extraite par distillation a (s vapeur de la résine de
('arbre

«  Les principaux constituants incluent ('alpha-pinéne, ('actanol, U'incensole, et e bornyl
acétate.

Panties utifisées

La résine de ['arbre




Oliban

Dusoniéts médicinal

« L'huile essentielle d'oliban est réputée pour ses propriétés : effet hypoglycémiant,
anti-inflammatoires, antiseptiques, astringentes, et cicatrisantes.

Utifisati

- Amélioration de la santé respiratoire

« Réduction du stress et de ('anxiété

« Aide 3 la méditation et a (a relaxation

« Soin de a peau, particuliérement pour les peaux
matures ou irritées

L'huile essentielle d'oliban est
Wm&d% cee z 3 s généralement bien tolérée, mais
P’“’-PW" o comme avec toutes les huiles
essentielles, elle doit étre utilisée avec

« Diffusion atmosphérique pour aider 3 la relaxation et [PIECEILEER, KW Eller CEl
a méditation I'utilisation topique pour éviter les

irritations cutanées et tester sur une

» Application topique en dilution pour les soins de (3 petite zone de la peau avant une
peau et les Massages. utilisation étendue.

» Inhalation directe pour soulager les voies
respiratoires.

Compatibilits -

L'huile essentielle d'oliban se marie bien avec des huiles
comme (a lavande, (3 myrrhe, e citron, et la

bergamote, renforgant ses effets apaisants et I-inflammatoires, Sédatives et
urifiants Anxiolytiques, Antimicrobiennes,
P ) Antioxydantes, Antidépressives, respiratoires,



Pamplemousse

Nom commun : Huile essentielle de Pamplemousse
Nom botanique : Citrus paradisi
Famille : Rutacées

Le pamplemousse est un grand arbre fruitier, connu pour ses gros fruits jaunes ou roses. L'huile essentielle, extraite de
3 peau de ces fruits, est claire 3 jaune pale et dégage un arGme frais, vif et typiquement agrumé, qui est souvent utilisé
pour revitaliser et stimuler les sens.

Originaire d'Asie, le pamplemousse est aujourd'hui cultivé dans diverses régions chaudes & travers le
monde, notamment aux Etats-Unis, en Israél et en Afrique du Sud.

Lo el C8

« Expression 3 froid de la peau du Fruit.
« Limonéne, myrcéne, alpha-pinene.

Peau du Fruit. : 141



Pamplemousse

p : ‘t 2 2 E . e
« Antiseptique, diurétique, stimulant lymphatique, tonique digestif, astringent

Utifisati

- Fatigue, apathie, manque d'énergie
« Retention d'eav, cellulite

« Problémes digestifs (égers

« Soutien immunitaire

W e < " t < * Photosensibilisante : éviter

l'exposition au soleil apres
« Diffusion pour revitaliser Lesprit et purifier 'ai. application sur la peau.
Tester sur une petite zone de la

« Application topique mélangge 3 une huile de support peau avant [utilisation étendue
pour améliorer (a circulation et aider a réduire (3 pour détecter les réactions
cellulite. climrglees

« Inhalation pour un effet stimulant rapide, surtout
ors de Fatigue.

Compatibilits -

L'huile de Pamplemousse s'associe bien avec d'autres
huiles d'agrumes, ainsi qu'avec les huiles de Romarin,
de Menthe et de Lavande pour améliorer ses propriétés Ati-infamnatoies, Diuétiqe,

tonifiantes et purifiantes. Antimicrobiennes, Antioxydantes, Cardio-

A"’A protectrices.
e

o>—



Synergie Revitalisante

Ingrédients.
« 4 gouttes d'huile essentielle de Citron

« 3 gouttes d'huile essentielle d'Oliban (encens)
« 3 gouttes d'huile essentielle de Pamplemousse

« 10 ml d'huile végétale de votre choix (comme I'huile de jojoba ou d'amande douce)

Instructions.

1.Dans un flacon ambré de 10 ml, versez les
quantités prescrites d'huiles essentielles.

2.Complétez avec I'huile végétale jusqu'en haut

du flacon Propitts e et :
: ‘ 1 i (s o) st e el it o gt on el ek
3.Refermez bien le flacon et agitez doucement | gt e sl b comtration 3 el et
2 Ok Gomet ) oo e opls s s, e €l e s ke
pour mélanger les huiles.

s prtiquesde méftation pour Forterun it et clne e ctr, Fle et lenent apprce pout ses.
s t-fanmatoies e it
Panplenouse (O prads): Rafrachisan e etalat e pamplnuse et pot s gopris
gt 1 ot e 3 stinlerUhomee e 3 sl stinets de e e ke
o fctions resiatoes o ctabes. le soule Egenet e ssline immuntae

3

Mode d'emploi

Appliquez quelques gouttes de cette synergie sur les poignets, le cou ou les tempes
Massez doucement la peau pour faire pénétrer I'huile

Respirez profondément pour profiter des aromes revigorants

Vous pouvez également diluer cette synergie dans un bain chaud pour un moment de détente et de revitalisation

1 4}7‘



LES HUILES ESSENTIELLES CARDIO-
PROTECTRICES

L
mad Les huiles essentielles cardio-protectrices sont réputées pour leur capacité 3 soutenir la santé cardiovasculaire en réduisant le risque de maladies cardiaques et en Favorisant le
bon Fonctionnement du cceur et des vaisseaux sanquins. Voici un apercu de leurs principales caracteristiques et des systémes corporels sur lesquels eles agissent =

e Propriétés et EFFets :
« Protection cardiovasculaire : Ces huiles essentielles ont des propriétés qui aident & maintenir la santé du coeur en régulant (3 pression artérielle, en réduisant le taux de
cholestérol et en améliorant a circulation sanguine
S « Reduction du risque de maladies cardiaques : Elles contribuent 3 réduire le risque de maladies cardiaques telles que I'hypertension artérielle, I'athérosclérose et les
accidents vasculares cérébraux en protégeant (es vaisseaux sanguins et en Favorisant (3 santé du systéme circulatoire.
o Effet anti-inflammatoire : Les huiles essentielles cardio-protectrices ont des propriétés anti-inflammatoires qui aident 3 réduire Uinflammation dans les artéres et les
valsseaux sanguins, ce qui contribue 3 prévenir les maladies cardiovasculaires
« Amglioration de la circulation sanguine : Elles Favorisent une meilleure circulation sanguine en dilatant les vaisseaux sanguins et en augmentant le Flux sanguin vers le cceur
et les tissus périphériques, ce qui améliore ('oxygénation des cellules et des organes.
Systémes du Corps
® & . systene cardiovasculire : Les huils essentielles cardio-protectrices agissnt directement sur e cceur et e vaisseaur sanguins, Fvorisant ins s santé globee du systéme
’; ‘e cardiovasculaire.

o Systéme nerveux : Elles peuvent également avoir un effet calmant sur le systéme nerveux, réduisant ainsi le stress et I'anxiété, qui sont des Facteurs de risque de maladies
cardiaques.

o Systéme immunitaire : Certaines huiles essentielles cardio-protectrices ont des propriétés immunomodulatrices qui renforcent le systéme immunitaire, aidant ainsi &

prévenir les infections qui pourraient affecter (3 santé cardiovasculaire.

% + Sustene respiratoire : Une bonne circulation sanguine Favorsée par ces huiles essntielles contrbue 3 onygéner les tssus et les organes, ce qui anéliore la Fonction

respiratoire et (a vitalité générale

ROSE HELICHRYSE




Cardio- o
protectrices Yla ng yl = ng

Nom commun : Huile essentielle d'Ylang-ylang
Nom botanique : Cananga odorata
Famille : Annonaceae

L'huile essentielle d'Ylang-ylang est extraite par distillation & vapeur des Fleurs Fraiches de ('arbre
Ylang-ylang. Elle est connue pour son parfum Floral, exotique, doux et Igerement épicé. L'huile est
souvent utilisée en parfumerie et en aromathérapie pour ses propriétés relaxantes et aphrodisiaques.

Originaire d'Asie du Sud-Est, notamment des Philippines et de ['Indonésie, ('Ylang-ylang est

maintenant cultivé dans de nombreuses régions tropicales, notamment & Madagascar, aux Comores, et
dans les fles du Pacifique

« Distillation a vapeur des Fleurs fraichement cueillies.
« Germacrene, cadinene, linalol, acétate de géranyle, benzyl benzoate.




Ylang-ylang

Dusoniéts médicinal

« Antidépressive, antiseptique, aphrodisiaque, hypotensive, nervine, sédative.
L'Ylang-ylang est particulierement reconnue pour son efficacité dans e traitement

de ['hypertension, de ['anxiété et des troubles du sommeil.

Utilisati

« Stress, anxiéte, dépression, hypertension, troubles

SEXuels, peau grasse et irritée.

Methiedes de prépanation

« En diffusion, en inhalation,

« Diluée dans une huile porteuse pour
des massages ou des applications
locales sur (3 peau.

Compatiifite _

L'huile d'Ylang-ylang se marie bien avec celles de
jasmin, de bergamote, de rose, et de citron pour une

synergie relaxante et équilibrante.

L'utilisation en grande quantité peut
entrainer des maux de téte ou des
nausées. A éviter pendant la grossesse
en raison de ses propriétés
aphrodisiaques et relaxantes.

Anti-inflammatoires,, Antidépressives, Cardio-
protectrices



Cardio- Rose

protectrices
Nom commun : Rose

Nom botanique : Rosa damascena
Famille : Rosaceae

50
L,

L'huile essentielle de rose est extraite des pétales de (3 rose, principalement de (3 variété Rosa
damascena. Elle est trés appréciée pour son parfum Floral riche et profond ainsi que pour ses
multiples bienfaits thérapeutiques.

Originaire du Moyen-Orient, notamment de (3 Bulgarie, de la Turquie et de U'lran, la rose de Damas
est cultivée principalement pour la production d'huile essentielle dans ces régions qui offrent les
conditions climatiques idéales. 4

Lo el C8

« L'huile est principalement extraite par distillation 3 la vapeur des pétales de roses FraTchemenB
cueillies. Cette méthode permet de préserver les propriétés et 'ardme délicat des pétales.
« Citronellol, géraniol, nérol, Farésol, et eugénol

Pétales de rose.



Rose
TR

« L'huile essentielle de rose est réputée pour ses propriétés anti-
inflammatoires, antispasmodiques, aphrodisiaques, astringentes,
cicatrisantes, toniques et sédatives.

Ubifisati

« Recommandée pour les troubles émotionnels
comme ['anxiété, a dépression, et (e stress. Elle
est également utilisée pour les problémes de peau
comme ['acné, les rides et les cicatrices.

L'huile essentielle de rose est généralement

bien tolérée, mais elle doit étre utilisée diluée
pour éviter les réactions cutanées. Elle est

W%df‘/& cﬁe, o 3 également colteuse en raison de la grande
mwﬂtwm: quantité de pétales requis pour produire une
o . . petite quantité d'huile.

- Diffusion ou inhalation pour un effet calmant et

harmonisant sur l'esprit.

» Topique : Dilution dans une huile porteuse pour
application sur la peau, souvent utilisée en
cosmétiques pour ses effets régénérateurs.

C bBilite . ;
Se marie bien avec (e jasmin, (a avande, (e géranium, et
Adaptogéne,sédatives et Anxiolgtiques,

le bois de santal pour amplifier ses effets relaxants et tidépesses, Anionygantes,Cardio-
harmonisants. protectrices



Cardio- Hélichryse

pfOtECmCe Nom commun : Helichryse, Immortelle

Nom botanique : Helichrysum italicum
Famille : Asteraceae

Description

I'hélichryse est une petite plante aromatique avec des feuilles étroites et argentées et des groupes de
petites Fleurs jaunes en Forme de boule. Ses Fleurs sont connues pour leur capacité 3 conserver leur
couleur et leur Forme lorsquielles sont séchées, d'ol son nom d'"immortelle”.

Quigine et fiabitat;
Elle est originaire du bassin méditerranéen, principalement trouvée dans des régions séches et
ensoleillées comme (3 Corse, [ltalie et les Balkans.
sthede & extraction et conatituants
« L'huile est extraite par distillation & [a vapeur des Fleurs de a plante.
« Cétones (italidiones), des sesquiterpénes, et des monoterpenes.
Parties utilisées

Fleurs.




Hélichryse
e spiliond

« Lhuile dhelichryse est réputée pour ses propriétés anti-
hématomes puissantes, antispasmodiques, antiphlogistiques (anti-
inflammatoires), cicatrisantes, et régénératrices de la peau.

« Elle est principalement utilisée pour soigner les
hématomes, les cicatrices, les rides, ('acné, et
pour soulager a douleur, particuliérement en cas
de rhumatismes ou d'autres inflammations

musculaires ou articulaires. Il faut I'utiliser diluée car elle peut étre
irritante pour la peau si appliquée pure.
A éviter pendant la grossesse et

W%df‘/& de paqaaﬂatwm : I'allaitement, et chez les trés jeunes

enfants.
- Cutanée : Appliquée sur la peau en dilution avec

une huile végétale pour traiter les hématomes,
cicatrices, et signes du vieillissement.

« Inhalation : Utilisée en diffusion pour profiter de
ses effets apaisants.

C LBt o
Elle se marie bien avec la lavande, le géranium, (e

Antimicrobiennes, Antioxydantes
romarin, et (e cédre. 2



Synergie Cardioprotectrice

Ingrédients.

3 gouttes d'huile essentielle d'Ylang-Ylang (Cananga odorata)

2 gouttes d'huile essentielle de Rose (Rosa damascena)

2 gouttes d'huile essentielle d'Hélichryse (Helichrysum italicum)
10 ml d'huile végétale de Rose musquée ou d'amande douce

Instructions.

1.Dans un flacon ambré de 10 ml, versez les
quantités prescrites d'huiles essentielles.

2.Complétez avec I'huile végétale jusqu'en haut
du flacon

ot e
: ‘ 1 Yo Yo g o) Comor o roprs s s d e crde, g
3.Refermez bien le flacon et agitez doucement Vg eut e 3 e s teion el e  ouae s seninents e st . ik

o (o anaces): Rt pou s s Eqlbars ks Enoions e on ton gkt s e
pour mélanger les huiles.

syt rodatore vl esertile G Ros pest s 3 kel ot .3 v viation angoive.
5 ey Ceicingonfalcun)  Cona pour s proprdts t-amnators e stkoaglarts, (Wi st
cotsbon 3 prtéjr e coue en rbsant fannation t e ot e cvlion i s

Mode d'emploi

Appliquez quelques gouttes de cette synergie sur les poignets, le cou ou les tempes
Massez doucement la peau pour faire pénétrer I'huile

Respirez profondément pour profiter des aromes revigorants

Vous pouvez également diluer cette synergie dans un bain chaud pour un moment de détente et de revitalisation

1 5!}7‘
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. LES HUILES ESSENTIELLES SEDATIVES ET
ANXIOLYTIQUES

-
=1
. Les huiles essentielles sédatives et anxiolytiques sont réputées pour leur capacité & apaiser lesprit, & réduire le stress et 'anxiété, et a Favoriser un sommeil £
réparateur. Voicl un apergu de leurs principales caractéristiques et des systémes corporels sur lesquels elles agissent : 3
- Proprités et Effets :
« Apaisement du systeme nerveux : Ces huiles essentielles ont des propriétés calmantes qui aident 3 apaiser le systéme nerveux central, réduisant ainsi les
. sensations de stress, d'anxiété et de tension mentale
«Induction du sommeil : Elles Favorisent un sommeil réparateur en aidant & relaxer le corps et Uesprit, ce qui est bénéfique pour les personnes souffrant,
d'insomnie ou de troubles du sommeil.
- « Réduction de I'anxiété : Les huiles essentielles sédatives et anxiolytiques ont un effet relaxant qui aide & réduire les symptomes de Uanxiété, de la
nervosité et de ('agitation
o Anélioration de U'humeur : Elles peuvent également avoir un effet positif sur humeur en Favorisant la relaxation et le bien-etre émotionnel, ce qui est 5
bénéfique pour les personnes souffrant de dépression ou de stress chronique
Systémes du Corps :
. o Systéme nerveux : Les huiles essentielles sédatives et anxiolytiques agissent principalement sur le systéme nerveux central, régulant ainsi les réponses
i physiologiques au stress et a l'anxiéte.

Systeme endocrinien  Elles peuvent également influencer les niveaux d'hormones liées au stress, telles que le cortisol, en Favorisant une réponse plus

équilibrée aux stimuli stressants

2 « Systéme respiratoire : Une respiration profonde et réguhére Favorise par ces huiles essentielles contribue 3 induire un état de relaxation et 3 réduire ‘
fé;’,‘ ('anxiété
it o Systéme musculo-squelettique : Elles peuvent aider & détendre les muscles tendus et & soulager les tensions physiques associées au stress et & 'anxiété
x

LAVANDE VRAIE NEROLI JASMIN




Setive Lavande vraie
Anxiolytiques

Nom commun : lavande vraie
Nom botanique : Lavandula angustifolia
Famille : Lamiaceae

Dencription

La lavande vraie, également connue sous les noms de lavande Fine ou lavande ofFicinale est une plante vivace
caractérisée par ses petites Fleurs violettes odorantes et ses Feuilles étroites. L'huile essentielle est célebre pour son
parfum floral et frais et est 'une des huiles les plus polyvalentes en aromathérapie. Elle est réputée pour ses propriétés
relaxantes et apaisantes.

Quigine et fofitat

Originaire du bassin méditerranéen, (3 lavande vraie pousse abondamment dans les régions ensoleillées
et bien drainées de (Europe et est largement cultivée 3 des Fins commerciales, notamment en France.

sthede & extraction et conatituants
« Distillation a (a vapeur des Fleurs.
« Linaloal, linalgl acetate, terpinen-4-ol, camphor.
Parties utilisées

Fleurs. —



Lavande vraie
e spiliond

« Antiseptique, anti-inflammatoire, antispasmodique, analgésique, cicatrisante,
relaxante, anxiolytique, hypotensive, sédative.

Utibisati

« Stress et anxiété

« Insomnie et troubles du sommeil

« Douleurs musculaires et crampes

« Problémes de peau comme 'acné et ['eczéma

« Soulagement des maux de téte et migraines « Généralement considérée comme
sUre, mais toujours tester sur une
petite zone de la peau pour toute

W de paqaaﬂatwm : réaction allergique.
Eviter le contact avec les yeux et les
muqueuses.
« En diffusion : Ajouter quelques gouttes dans un

diffuseur pour promouvoir a relaxation.

« En application topique : Diluer avec une huile
porteuse pour massage ou application sur (3 peau.

« En bain : Ajouter quelques gouttes dans l'eau du bain
pour un effet relaxant et apaisant.

C bBilite . :
Elle se marie bien avec des huiles comme ['huile de

bergamote, de cédre, de citron, et de camomille pour
différentes utilisations thérapeutiques.

Anti-inflammatoires, Antioxydantes,
Antidépressives,



“.. = Verveine citronnée
Anxiolytiques

Nom commun : Verveine citronnée
Nom botanique : Alogsia citrodora (ou Lippia citriodora)
Famille : Verbenacées

Description
L3 venveine citronnée est un arbuste vivace, aromatique, qui peut atteindre jusqu'a 2-3 metres de

hauteur. Ses feuilles sont longues et étroites, et elles dégagent un parfum citronné intense
lorsquelles sont froissées.

Quigine et fabitat
Originaire d'Amérique du Sud, notamment du Pérou, du Chili et de 'Argentine, elle est largement

cultivée dans les régions tempérées et subtropicales du monde entier pour ses utilisations culinaires
et médicinales.

Tnsthede d extraction et conatituants

o L'huile essentielle est extraite par distillation  la vapeur des feuilles Fraiches.
« Citral, nérol, géraniol, limongne.

Panties utifisées

Feuilles




Verveine citronnée
el spifond

« Antispasmodique,
« Calmante,
« Stdative.

Ubifisati

o Stress et anxiété : Aide 3 réduire les sentiments de
stress et d'anxiété.

«Insomnie : Utilisée pour promouvair un meilleur
sommeil.

« Digestion : Soulage les indigestions, les crampes

« Eviter [utilisation pendant la grossesse et

et les ballonnements. rallgiternent.
* Toujours diluer avant l'utilisation topique
W%df‘/& cﬁe, o 3 pour éviter les réactions cutanées.
mwﬂtwm: « Effectuer un test de patch cutané avant

. Alls 5 utilisation.
« Diffusion : Dans un diffuseur pour aider a calmer

Uesprit.

« Cutanée: Appliquée sur (3 peau, diluée dans une
huile porteuse pour e massage.

« Ingestion : Parfois utilisée en petites quantités
dans les tisanes (bien que cela concerne plus ('herbe
que ['huile essentielle).

C LBt o
« Se mélange bien avec : Basilic, Bergamote, Cédre,

Geranium, Jasmin, Lavande, et Rose. Scedativs et Anxiolytiques,

Antidépressives, digestives



Sédatives et Néroli

Anxiolytiques

Nom commun : Huile essentielle de Néroli
Nom botanique : Citrus aurantium var. amara
Famille : Rutacées

Description
Le Néroli est issu du bigaradier, un arbre aux feuilles vertes brillantes et aux Fleurs blanches trés parfumées. L'huile
essentielle de Néroli, caractérisée par un parfum Floral, riche et envodtant, est claire a jaune pale.

Qugine et Rabital

Originaire d'Asie du Sud-Est, il est largement cultivé dans (e bassin méditerranéen, notamment en

Tunisie, en Equpte et au Maro. 5 'q
2

ethede d extraction et constituants

« L'huile est principalement extraite par distillation & la vapeur des Fleurs Fraiches.
« Linalool, limonene, nérolidol, Farnésol.

Panties utilisses

Fleurs.




Néroli
ekl

« Sedative, antispasmodique, anti-inflammatoire, antimicrobienne, antioxydante.

Utifisati

« Stress, anxiété, insomnie
« InFlammation de la peau, cicatrisation
- Palpitations, régulation de la tension artérielle

W e < " t < L'utilisation doit étre modérée, car

elle peut étre hypersensibilisante
« Inhalation : pour apaiser U'esprit et réduire le stress. pour certaines personnes. .
A a T X A éviter pendant les premiers mois
« Application topique : diluée dans une huile porteuse de grossesse.
pour les soins de a peau.

«En aromathérapie : pour parfumer et purifier L'air.

Compatibilits _

L'huile essentielle de Néroli s'accorde bien avec celles
de Lavande et de Rose pour renforcer ses effets

calmants et améliorer ['éclat de la peau. Sedatves et Aolytiues, Art-

inflammatoires, Antimicrobiennes,
Antioxydantes, Antidépressives.



Jasmin

Nom commun : Huile essentielle de Jasmin
Nom botanique : Jasminum officinale
Famille : Oleacées

Le jasmin est un arbuste grimpant avec des Fleurs blanches trés parfumées, souvent cultivé pour sa beauté et son parfum
captivant. L'huile essentielle, obtenue principalement par extraction au solvant des Fleurs, est trés prisée en parfumerie
pour son arome riche, doux et sensuellement Floral.

Originaire des régions tempérées chaudes de ['Asie, le jasmin est aujourd'hui cultivé dans de nombreux
pays 3 climat méditerranéen et tropical, 4 compris en France, en Eggpte, en Chine et en Inde.

« Extraction par solvant des Fleurs Fraiches, souvent suivie par une distillation pour
affiner ('huile obtenue, connue sous le nom d'absolu de jasmin
« Benzyl acétate, linalol, benzyl alcool, indole, jasmone.

Fleurs 5 .kg’ ] ‘



Jasmin
e spiliond

« Antidépressive, antiseptique, aphrodisiaque, sédative, antispasmodique.

Utifisati

« Stress, anxiété, dépression

« Difficultés de sommeil

« Douleurs menstruelles et spasmes

« Problémes de peau comme le teint terne

W&e : . t 3 * Lhuile de jasmin est généralement

non irritante, mais sa haute
concentration en constituants actifs

» Inhalation pour soulager le stress et améliorer :
peut potentiellement causer des

(humeur. réactions chez certaines personnes
» Application topique diluée pour les soins de (3 peau sensibles.
et les massages relaxants. WO geI il S 6 e mes)
; . elle doit étre utilisée en faible
« En bain aromatique pour un effet relaxant profond. quantité et diluée.

Compatibilits -

L'huile essentielle de Jasmin se marie bien avec des

huiles de rose, de santal, et de citrus pour renforcer

ses effets relaxants et sensuels. Sédatives et Anxiolytiques, Antidépressives,
Antioxydantes.



Ingrédients.

5 gouttes d'huile essentielle de lavande vraie
3 gouttes d'huile essentielle de jasmin

2 gouttes d'huile essentielle de verveine citronnée
2 gouttes d'huile essentielle de néroli

10 ml d'huile végétale (comme I'huile d'amande douce ou I'huile de jojoba)
Instructions.

1.Dans un petit flacon en verre, mélangez les
huiles essentielles avec I'huile végétale.
2.Refermez le flacon hermétiquement et agitez

doucement pour bien mélanger les huiles.

Prordts e et
Lo vl g e s e, Fvre b i et i someel
Jsnin:Calne s énctios, oo u €3 e ot . rdu b taion.

Ve o : A un e et s e sithne s, e 3 e Pt o 3 solges e s,
Nl el s o L et et Enctonle, et e 3 ndle e somnel.

Mode d'emploi :

Pour un massage relaxant : Appliquez quelques gouttes de ce mélange sur la peau et massez doucement les zones de
tension, comme les épaules, le cou ou les pieds.

Pour un bain apaisant : Ajoutez 5 a 10 gouttes de ce mélange dans votre bain chaud et profitez d'un moment de
détente.

Pour une inhalation apaisante : Versez quelques gouttes de ce mélange dans un diffuseur ou sur un mouchoir en tissu
et respirez profondément

1 6!}7‘



LES HUILES ESSENTIELLES CARMINATIVES ET
DIGESTIVES

Les huiles essentielles carminatives et digestives sont réputées pour leur capacité & Favoriser une bonne digestion, & soulager les troubles gastro-intestinaux et &

réduire les ballonnements. Voici un apercu de leurs principales caractéristiques et des systémes corporels sur lesquels elles agissent :

Propriétés et Effets :
& « Facilitation de la digestion : Ces huiles essentielles stimulent la production de sucs gastriques et Favorisent la motilité intestinale, ce qui Facilite la digestion
.- des aliments et prévient les troubles digestifs tels que les indigestions et les Flatulences.
« Réduction des ballonnements : Elles ont des propriétés anti-gaz qui aident & soulager les ballonnements et les sensations de lourdeur aprés les repas,
: . Favorisant ainsi le confort intestinal
« Apaisement des spasmes : Ces huiles essentielles ont des effets antispasmodiques qui aident & soulager les crampes et les douleurs abdominales associées aux _
troubles digestifs tels que le syndrome du colon irritable : s
« Soutien du foie : Certaines huiles essentielles carminatives ont également des propriétés hépatoprotectrices qui Favorisent (a santé et le Fonctionnement
optimal du foie, contribuant ainsi  une meilleure digestion des graisses et des toxines.
° Systemes du Corps : :
o Systeme digestif : Les huiles essentielles carminatives et digestives agissent principalement sur le systéme digestif en Favorisant la sécrétion des enzymes 3 S
: 2 digestives et en régulant la motilite intestinale.
’k., « Systeme nerveux : Elles peuvent également avoir un effet relaxant sur le systéme nerveux, ce qui peut réduire les spasmes et les tensions musculaires associés

. aux troubles digestifs '

Systeme hepatique : Certaines huiles essentielles carminatives ont un effet bénéfique sur (e Fole en Favorisant la détoxification et la régénération des cellules

hépatiques, ce qui contribue 3 une meilleure digestion des graisses et des toxines.

Systeme immunitaire : Une digestion saine est essentielle pour maintenir un systéme immunitaire Fort, et ces huiles essentielles peuvent aider & soutenir la

santé digestive et, par extension, la santé globale du systéme immunitaire.

MENTHE GINGEMBRE FENOUIL CARVI
POIVREE




Menthe poivrée

Nom commun : Menthe poivrée
Nom botanique : Mentha piperita
Famille : Lamiacées

La menthe poivrée est une plante herbacée vivace caractérisée par ses fevilles opposées, dentées et par son parfum
piquant et rafraichissant. L'huile essentielle, quant 3 elle, est incolore 3 (égerement jaune pale, avec un arGme puissant,
frais et mentholé.

Qnigine et fabitat

Originaire d'Europe, (a menthe poivrée est largement cultivée dans le monde entier, notamment en
Amérique du Nord, en Europe et en Asie.

Téthede d extraction et constituants
« L'huile est extraite par distillation 8 la vapeur des parties aériennes Fleuries de (a

plante.
« Menthol, menthone, et des traces d'autres terpenes tels que limonene et pinéne.

Parties utifisées

Feuilles et sommités Fleuries. 15 .



Menthe poivrée
el spiliond

«  Antispasmodique, analgésique, anti-inflammatoire, antimicrobienne, antivirale.

Ubifisati

« Troubles digestifs (ballonnements, Flatulences,
indigestion)

« Maux de téte et migraines

« Congestion nasale et symptomes du rhume

« Fatigue mentale et physique

Ne pas utiliser chez les enfants de

W%d% e < . s moins de 6 ans.
PAWMW . Eviter le contact avec les yeux.
Utiliser diluée pour les applications
«Inhalation ou diffusion pour soulager le stress et les RS [FeN CU e i e,

maux de téte

» Application topique diluée pour soulager les douleurs
musculaires

» Utilisation orale sous supervision pour les troubles
digestifs

C LBt ) ;
Cette huile se marie avec (a lavande, le romarin, le

citron Anti-inflammatoires, Antimicrobiennes,

Antioxydantes, respiratoires.



Gingembre

Nom commun : Gingembre
Nom botanique : Zingiber officinale
Famille + Zingibéracées

Le gingembre est une plante herbacée vivace originaire d'Asie. |l est surtout connu pour son rhizome charnu et
aromatique, utilisé 3 (3 fois en cuisine et en médecine traditionnelle. L'huile essentielle de gingembre est jaune pale 3
ambre et posséde un ardme chaud, épice, et (égerement sucré.

Originaire d'Asie du Sud-Est, (e gingembre est aujourd'hui cultivé dans de nombreuses régions
tropicales, y compris en Inde, en Chine, et en Afrique

o L'huile est extraite par distillation a la vapeur du rhizome Frais ou séché
« a-zingibéréne, B-sesquiphéllandrene, ar-curcumene, et divers autres monoterpenes et
sesquiterpenes.

Rhizome




Gingembre
Prspriété médicinale

« Anti-inflammatoire, analgésique, expectorante, antispasmodique, stimulante.

Ubifisati

« Troubles digestifs comme les nausées, indigestions, et
le mal des transports

« Douleurs musculaires et arthritiques

« Fatigue et manque de tonus

* Utiliser avec précaution en

Wm&d% e < v s application topique, toujours diluée,
P’“’-PW"’ - car elle peut étre irritante pour les
peaux sensibles.
» Inhalation ou diffusion pour stimuler 'energie et le Eviter en cas de grossesse sans

T l'avis d'un professionnel de santé.
bien-Etre

» Application topique diluée pour e soulagement de (a
douleur et des troubles digestifs

» Ingestion sous supervision médicale pour les troubles
digestifs

Compatiifite _

Cette huile se marie avec le citron, romarin, cédre.
Anti-inflammatoires, Antioxydantes,

respiratoires.



Fenouil

Nom commun : Fenouil
Nom botanique : Foeniculum vulgare
Famille : Apiacées (anciennement Umbelliféres)

Le fenouil est une plante herbacée vivace, caractérisée par ses Feuilles plumeuses et ses fleurs jaunes groupées en

ombelles. L'huile essentielle de Fenouil, extraite des graines, est claire  jaune pale et posséde un arome doux, Epicé et
anise.

Originaire du bassin méditerranéen, (e fenouil est largement cultivé dans le monde entier, en
particulier dans les regions tempérées et chaudes.

« Distillation a (3 vapeur des graines écrases.
- Anéthole, fenchone, estragole.

Graines.




Fenouil
e spiliond

« Digestive, carminative, diurétique, antispasmodique, expectorante.

Ubifisati

« Troubles digestifs (ballonnements, Flatulences, crampes)

« Stimule a lactation chez les Femmes allaitantes

« Soulagement de (3 toux et des congestions
bronchiques

* Ne pas utiliser en cas de grossesse

Wm&d% e < v s ou d'épilepsie sans avis médical.
P"E‘Paﬂm’v . « A utiliser avec prudence en raison
du risque potentiel d'interactions
« Diffusion pour purifier ('air et apporter une odeur S ES RN

d'anéthole.

agréable.

» Application topique diluée pour soulager les crampes
et les spasmes musculaires.

» Inhalation pour aider 4 (a digestion et réduire les
nauseées.

C HiBilits ) ;
L'huile essentielle de Fenouil se marie bien avec les

huiles de lavande, de romarin et de menthe pour
renforcer ses propriétés digestives et relaxantes.

Diurétique, Anti-inflammatoires,
Antispasmodiques, Antimicrobiennes.



carvi

Nom commun : Carvi
Nom botanique : Carum carvi
Famille : Apiacées (anciennement Umbelliféres)

Le carvi est une plante bisannuelle qui produit des petites Fleurs blanches ou rosées formant des ombelles. L'huile
essentielle, extraite des graines, est de couleur jaune pale & brun clair et posséde un ardme chaud, Epice, avec une
touche de douceur rappelant ('anis.

Le canvi est originaire d'Europe, d'Asie occidentale et d'Afrique du Nord. Il est largement cultivé en
Europe, notamment en Allemagne et en Hollande

« Distillation 3 [ vapeur des graines.
« Carvone, limonéne, acétate de carvyle.

Graines.



carvi
e spiliond

« Carminative, digestive, antispasmodique, diurétique, expectorante.

Ubifisati

- Aide a la digestion et réduit les ballonnements et les
gaz

« Peut aider & soulager les spasmes musculaires et les -
crampes

« Utilisé pour ses effets bénéFiques en cas de toux et de
congestion des voies respiratoires

* Ne pas utiliser pendant la grossesse
W%d% e : . s et lallaitement sans avis médical.
p/wpafwh@n . « Utiliser a faible dose et avec
précaution en raison de sa teneur
» En inhalation pour soulager les troubles respiratoires. COWEDEN R
» En application cutanée, diluée dans une hule
porteuse, pour des massages digestifs ou
antispasmodiques.
» En diffusion atmosphérique pour ses propriétés
aromatiques et purifiantes.

C LBt ) ;
L'huile essentielle de carvi se combine bien avec les

huiles de menthe poivrée, de gingembre et de fenouil
pour renforcer ses effets digestis et carminatifs.

Anti-inflammatoires, Diurétique,
Antimicrobiennes, Antispasmodiques.



Synergie digestive

Ingrédients.

« 4 gouttes d'huile essentielle de menthe poivrée
3 gouttes d'huile essentielle de gingembre

3 gouttes d'huile essentielle de fenouil

2 gouttes d'huile essentielle de carvi

10 ml d'huile végétale (comme I'huile d'amande douce ou I'huile de jojoba)
Instructions.

1.Dans un petit flacon en verre, mélangez les
huiles essentielles avec I'huile végétale.
2.Refermez le flacon hermétiquement et agitez

doucement pour bien mélanger les huiles.

Mot i Rl s, g b e e ks e e costtin.
gt Rt o kb sue i sl acies L i, i b Ggtion
s fqutve ke sptine B, sooge b lomcnnts e s oo e, e b rition.

Cand v dgstion, s s dovurs bdoniles, 52 s spses e

Mode d'emploi :

Pour un massage revigorant : Appliquez quelques gouttes de ce mélange sur la peau et massez énergiquement les

zones fatiguées, comme les muscles endoloris ou les tempes

Pour une inhalation stimulante : Versez quelques gouttes de

mélange dans un bol d'eau chaude, penchez-vous au-
dessus et respirez profondément pendant quelques minutes.

Pour une diffusion dynamisante : Ajoutez quelques gouttes de ce mélange dans un diffuseur et laissez le parfum

1 7!}7‘

envahir votre espace.



LES HUILES ESSENTIELLES DIURETIQUES

Les huiles essentielles diurétiques sont connues pour leur capacité & Favoriser 'élimination des liquides et des toxines du corps en augmentant

“ 3 production d'urine. Vioici un apergu de leurs principales caractéristiques et des systémes corporels sur lesquels elles agissent :
Propriétés et Effets :
« Stimulation de a diurése : Ces huiles essentielles ont des propriétés diurétiques qui stimulent les reins pour augmenter la production
» d'urine, ce qui aide 3 Eliminer les toxines, les déchets métaboliques et 'excés de liquides du corps.
« Décongestionnant : Elles peuvent aider 3 soulager la rétention d’eau et & réduire les gonFlements causés par la stagnation des liquides dans
les tissus, ce qui Favorise un meilleur drainage lymphatique et une circulation sanguine plus Fluide.
« Détoxification : En favorisant |'élimination des toxines par les voies urinaires, ces huiles essentielles contribuent 3 la détoxification du
corps et 3 la purification des reins, ce qui peut soutenir (a santé globale et le bien-etre
« Soutien du systéme rénal : Eles peuvent aider & prévenir les calculs rénaux et 3 soutenir la santé des voies urinaires en Favorisant un Flux

urinaire régulier et en réduisant la concentration de minéraux dans L'urine.

-
DENK Systemes du Corps = =
p ;i' « Systéme urinaire : Les huiles essentielles diurétiques agissent principalement sur le systéme urinaire en stimulant la production d'urine par
.’. % les reins et en Favorisant ['élimination des toxines par les voies urinaires.
> « Systéme lymphatique : Elles peuvent également avoir un effet bénéfique sur le systéme lymphatique en Favorisant le drainage des liquides ‘

stagnants dans les tissus et en réduisant les gonflements et les cedémes
« Systéme circulatoire : En Favorisant ['élimination des toxines et des déchets métaboliques, ces huiles essentielles peuvent contribuer 3

améliorer a circulation sanguine et 3 réduire la rétention d'eau dans les tissus.

CYPRES GENEVRIER




Cypreés toujours vert

Nom commun : Huile essentielle de cypres
Nom botanique : Cupressus sempervirens
Famille : Cupressaceae

L'huile essentielle de cypres est obtenue par distillation des rameaux et des cones du cypres, un arbre
toujours vert reconnu pour sa silhouette élancée et ses Feuilles en Forme d'écailles.

Originaire du bassin méditerranéen, le cypres est largement cultivé dans de nombreux climats tempérés
3 travers e monde, apprécié pour son aspect décoratif ainsi que pour son bois et ses huiles
essentielles

« L'huile st extraite principalement par distillation 3 (a vapeur des feuilles, des petites branches
parfois des cones
« Alpha-pingne, delta-3-caréne, et cédréne.

Rameaux, Feuilles et cones



Cypres toujours vert
el ispifiond

« L'huile essentielle de cypres est reconnue pour ses propriétés
vasoconstrictrices, hémostatiques, et toniques veineuses. Elle est
également antispasmodique et antiseptique.

Utibisati

« Elle est souvent utilisée pour améliorer a
circulation sanguine, traiter es cas de varices,
d'hémorraides, et de couperose. Elle aide aussi en
cas de toux séche et de bronchite en raison de ses

PI'OPI'iétéS expectorantes. Ne pas utiliser chez les femmes
enceintes ou allaitantes et les enfants
de moins de six ans. Elle peut étre

W%df‘/& de paqaaﬂatwm neurotoxique si utilisée en grandes
quantités, donc il est essentiel de la
« Diffusion,inhalation diluer correctement.

« Appliquée localement mélangée 3 une huile
végétale pour un massage sur les zones
concernées.

Compatibifité synergique :

Elle se combine bien avec les huiles essentielles de
lavande, de citron, et de pin pour augmenter son
efficacité.

Anti-inflammatoires, Carminatives et
Digestives, Antimicrobiennes, Respiratoires.



Genevrier

Nom commun : Hulle essentielle de genévrier
Nom botanique : Juniperus communis
Famille : Cupressaceae

L'huile essentielle de genévrier est extraite des baies du genévrier, un petit arbre ou arbuste résineux,
reconnaissable 3 son écorce rouge-brun et ses aiguilles piquantes.

Le genévrier est largement répandu dans les régions tempérées de 'hémisphére nord, notamment en
Europe, en Asie, et en Amérique du Nord. Il pousse généralement dans les zones montagneuses et les
landes.

« L'huile est principalement extraite par distillation a vapeur des baies, parfois des aiguilles et oy
bois du genévrier.
«  Alpha-pingne, sabinéne, myrcene, limonene.

Baies principalement, mais aussi les aiguilles et le bois.



Genevrier
e spiliond

« L'huile essentielle de genévrier est reconnue pour ses propriétés
diurétiques, détoxifiantes, antiseptiques, et anti-inflammatoires.
Elle est également utilisée pour ses effets antirhumatismaux.

Utibisati

« Elle est utilisée pour le traitement des infections
urinaires, des douleurs musculaires et articulaires,
ainsi que pour aider a la digestion et 4 a
détoxification du corps. Elle peut aussi étre

utilisée pour soulager e stress et 'anxiéte. Lhuile essentielle de genévrier ne doit
pas étre utilisée pendant la grossesse
ou par les personnes souffrant

W%df‘/& de paqaaﬂatwm dinsuffisance rénale. Elle doit étre
utilisée avec modération et toujours
« Diffusion,inhalation diluée correctement.

« Appliquée localement mélangée 3 une huile
végétale pour un massage sur les zones
concernées.

Compatibifité synergique :

Elle se combine bien avec les huiles essentielles de
lavande, de citron, et de pin pour augmenter son
efficacité.

Sédatives et Anxiolytiques, Carminatives et
Digestives, Hepatoprotectrices

M
-



Synergie Diurétique pour la
Detox%ication

Ingrédients.

« 3 gouttes d'huile essentielle de Cyprés toujours vert (Cupressus sempervirens)
« 3gouttes d'huile essentielle de Genévrier commun (Juniperus communis)
« 10 ml d'huile végétale de Pépin de raisin ou de Noix de coco (pour diluer)

Instructions.

1.Dans un flacon en verre ambré de 10 ml, ajoutez
les gouttes d'huiles essentielles

2.Remplissez le reste du flacon avec [I'huile

végétale choisie.

Popitts e
- ‘ o o v (o apeies): Do, e iston o e et e,
3.Refermez hermétiquement le flacon et agitez stove a Gcston
- ot conaue (i conme) Dkt pint e e bt st octn e
doucement pour bien mélanger.

& dcongstione b s

Mode d'emploi

« Appliquez quelques gouttes de cette synergie sur le bas du dos et sur le ventre, en effectuant un massage doux et
circulaire,

« Utilisez cette synergie une a deux fois par jour, selon les besoins.

1 7}@5



LES HUILES ESSENTIELLES
HEPATOPROTECTRICES

e Les huiles essentielles hépatoprotectrices sont réputées pour leur capacité & protéger et & soutenir la santé du foie, l'organe essentiel 3 la
détoxification du corps. Voici un apergu de leurs principales caractéristiques et des systémes corporels sur lesquels elles agissent :
Propriétés et Effets :
” « Détoxification du foie : Ces huiles essentielles soutiennent les fonctions de détoxification hépatique en aidant le Foie & Eliminer les
e toxines, les produits chimiques nocifs et les métaux lourds du corps.
« Régénération cellulaire : Elles peuvent Favoriser la régénération des cellules hépatiques endommagees et aider 3 réparer les dommages causés
par les toxines, les médicaments ou les maladies.
« Antioxydant : Elles sont riches en antioydants qui protégent les cellules du Foie contre les dommages causés par les radicaux libres,

aidant ainsi & prévenir les maladies hépatiques et les troubles inflammatoires.

™ « Stimulant de la bile : Certaines huiles essentielles hépatoprotectrices stimulent la production de bile par le Foie, ce qui Favorise la
digestion des graisses et aide 3 €liminer les déchets du corps. e
’,. . Systémes du Corps :
£ « Systéme hépatique : Les huiles essentielles hépatoprotectrices agissent principalement sur le foie en soutenant ses fonctions de 2
2 détoxification, de régénération cellulaire et de production de bile. ‘
o Systéme digestif : Elles peuvent également avoir un effet bénéfique sur le systéme digestif en Favorisant la digestion des graisses et en

soulageant les troubles digestifs liés & une Fonction hépatique insuffisante
« Systeme immunitaire : En protégeant le foie contre les dommages oxydatifs et en stimulant la détoxification, ces huiles essentielles

renforcent également le systéme immunitaire et soutiennent la santé globale de 'organisme

ROMARIN CHARDON-MARIE CEDRE DE
L’ATLAS




Romarin

Nom commun: Romarin
Nom botanique: Rosmarinus officinalis
Famille: Lamiacées

\

[ o
Description

Le romarin est un arbuste vivace aromatique avec des Feuilles persistantes, étroites et en forme d'aiguille, qui dégagent
un parfum caractéristique. L'huile essentielle est obtenue 3 partir des Feuilles et des sommiteés fleuries, présentant une
couleur allant du clair au jaune pale et un arOme puissant et camphre.

Quigine et fofitat
Originaire du bassin méditerranéen, le romarin est largement cultivé dans d'autres parties du monde,

notamment en Europe, aux Etats-Unis et en Afrique du Nord, pour ses propriétés culinaires et
médicinales.

YY) 42 §;.:-0? v nli % PO, YY) Sy ¢
Meéthisde d extroction et constifua

« L'huile est extraite par distillation a la vapeur des Fevilles et des sommités Fleuries.
- 1,8-cinéole, camphre, a-pinéne, B-pinene.

DA $i0: 0 Soa
Maxties uliisées

Feuilles et sommités Fleuries.




Romarin
e spiliond

« Stimulante, antiseptique, antimicrobienne, antispasmodique, analgésique.

Ubifisati

« Amélioration de la concentration et de la mémoire

« Soulagement des douleurs musculaires et des maux de
téte

« Soutien 4 la digestion et 3 la Fonction hépatique

« Renforcement du systéme immunitaire

Le romarin est généralement bien

W%df‘/& e : . s toléré, mais il doit étre utilisé avec
P”EPW‘W” = prudence par les personnes
épileptiques et les femmes enceintes.
« Inhalation pour soulager les sgmptémes de Utiliser dilué pour éviter toute irritation

congestion et de fatigue mentale. S

» Application topique en dilution pour le traitement
des douleurs musculaires et articulaires.

« Ajouté a des shampooings ou masques pour stimuler
3 croissance des cheveux et améliorer (3 santé du cuir
chevelu.

Compatibifité synergique :

L'huile essentielle de romarin se combine bien avec des
huiles telles que le lavandin, (e citron, la menthe
polvrée et l'eucalyptus pour en décupler les propriétés
tonifiantes et purifiantes.

Anti-inflammatoires, Antimicrobiennes,
Antioxydantes, Cardio-protectrices.



Chardon Marie

Nom commun: Huile essentielle de Chardon-Marie
Nom botanique: Silybum marianum
Famille: Asteraceae

)

Deacription

Le Chardon-Marie est une plante herbacée biannuelle qui peut atteindre jusqu'a deux métres de hauteur. Ses grandes
feuilles sont vertes avec des veines blanches et ses Fleurs sont de couleur pourpre. L'huile essentielle, extraite
principalement des graines, est appréciée pour ses propriétés bénéfiques, notamment hépatoprotectrices, grace 3 son
riche contenu en Flavonoides.

Quigine et fofitat

Originaire de la région méditerranéenne et naturalisée dans de nombreuses parties du monde, y
compris en Amérique du Nord et en Australie.

Tethede d extraction et constituants
« L'huile essentielle est obtenue principalement par distillation a la vapeur des graines de
Chardon-Marie.
« Silybine, silydianine, silychristine.

1) 4 0, ’
Paxties utifisées

Graines




Chardon Marie
p . ‘t 4 2 e . e
« Hépatoprotectrice, antioxydante, détoxifiante.
Utilisati

Utilisée pour aider 3 la gestion des troubles hépatiques,
soutenir (3 régénération du foie et protéger contre les

toxines.
L'huile essentielle de Chardon-Marie
W’Lélﬁsdeb e < . < doit étre utilisée avec précaution. Il est
P’“’-{’C‘m’" . recommandé de consulter un
professionnel de la santé avant son
« Inhalation: quelques gouttes dans un diffuseur. WidlIEEem, SURBLEEH CEB E Eeusesse)
Tt Gl il e P allaitement ou problémes de santé
° opl.quel. I1Ueeicansiune Ul pOMeUse pou existants. Eviter le contact avec les
application sur (3 peau. yeux et les muqueuses.

» Oral: uniquement sous supervision professionnelle.

C Bilits ) ;
Cette huile essentielle se marie bien avec d'autres huiles

essentielles qui Favorisent (a santé du Foie, telles que
le romarin et le pamplemousse.

Antioxydantes.



Cédre de I'Atlas

Nom commun : Huile essentielle de cédre de 'Atlas
Nom botanique : Cedrus atlantica
Famille : Pinacese

L'huile essentielle de cedre de ['Atlas est extraite du bois du cédre de 'Atlas par distillation 4 vapeur.
Elle possede une couleur jaune pale & orangge et un ardme boisé, chaud et camphre.

Originaire des montagnes de ['Atlas au Maroc, e cédre de ['Atlas est un grand conifére trés prisé
pour son bois aromatique.

« Distillation a vapeur du bois, des copeaux ou des sciures du cédre.
«  Alpha-cedrene, béta-cedrene, cedrol, thujopsene.

Bois




Cédre de I'Atlas
e spilond

L'huile de cedre de 'Atlas est reconnue pour ses propriétés antiseptiques, anti-
inflammatoires, antifongiques, diurétiques, astringentes et sédatives. Elle est
également un répulsif naturel contre les mites.

Utibisati

« Elle est souvent utilisée pour traiter des problémes de
peau tels que ('acné, ('eczéma et les infections Fongiques.
Elle aide également 4 soulager les tensions et le stress,
stimule (3 circulation sanguine et favorise ('élimination

des toxines. Elle doit étre utilisée avec précaution
chez les femmes enceintes et
allaitantes. Il est conseillé de réaliser un

W%df‘/& de paqaaﬂatwm test cutané avant l'utilisation pour

éviter des réactions allergiques.

« Diffusion atmosphérique,

« Massage pour ['application cutanée,

« Incorporée dans des produits de soin
pour e corps et (es cheveux.

C bBilite o
Se marie bien avec les huiles de rose, de bergamote, de

Anti-inflammatoires, Sédatives et
romarin, de lavande et de jasmin.

Anxiotgtiques, Antimicrobiennes,
Antioxydantes.



« Appliquez quelques gouttes de cette synergie sur la zone du foie, en massant doucement dans le

Synergie Hépatoprotectrice pour
le Soutien du Foie

Ingrédients.

« 3 gouttes d'huile essentielle de Romarin a cinéole (Rosmarinus officinalis ct. cineole)
« 3 gouttes d'huile essentielle de Chardon-Marie (Silybum marianum)
« 3gouttes d'huile

essentielle de Cédre de I'Atlas (Cedrus atlantica)
« 10 ml d'huile végétale de Carthame ou de Chanvre (pour diluer)

Instructions.

1.Dans un flacon en verre ambré de 10 ml, ajoutez
les gouttes d'huiles essentielles

2.Complétez avec ['huile végétale choisie pour
remplir le flacon.

ot -
) ‘ - Romae ki Rosaae s . coeo): St st Mpte, v ghtion ds
3.Fermez hermétiquement le flacon et agitez s Mg, o e Foe
oo (i misn) - rotg el Mt s domnges, s rghtondes i,
doucement pour bien mélanger.

e b donficton
« Che d (s (s tlet) - Dkoogetone i, el danage biaiue, e s b e

1

Mode d'emploi :

d'une montre.

Utilisez cette synergie une & deux fois par jour, selon les besoins

sens des aiguilles

18!;05



LES HUILES ESSENTIELLES HYPOGLYCEMIANTES

L
: Les huiles essentielles hypoglycémiantes sont réputées pour leur capacité & réguler la glycémie dans le corps, ce qui peut etre bénéfique pour
~ E les personnes souffrant de troubles liés au métabolisme du glucose. Voici un apergu de leurs principales caractéristiques et des systémes
5 corporels sur lesquels elles agissent :
Propriétés et Effets :
” o Régulation de la glycémie : Ces huiles essentielles peuvent aider  réguler les niveaux de sucre dans le sang en améliorant la sensibilité &
Uinsuline et en Favorisant ('absorption du glucose par les cellules
> + Stimulation de la sécrétion d'insuline : Certaines huiles essentielles hypoglycémiantes ont (a capacité de stimuler la sécrétion d'insuline par
le pancréas, ('hormone responsable de (a régulation de la glycémie
« Réduction des pics de glycémie : Elles peuvent contribuer & réduire les pics de glycémie aprés les repas en ralentissant ('absorption des
glucides dans le sang
° o Amélioration du métabolisme : En régulant la glycémie, ces huiles essentielles Favorisent un métabolisme plus équilibré et peuvent aider 3
Sl prévenir les troubles métaboliques comme le diabéte de type 2
;,. : Systemes du Corps
£ + Systeme endocrinien : Les huiles essentielles hypoglycémiantes agissent principalement sur le systéme endocrinien en régulant la sécrétion
2 d'insuline par le pancréas et en améliorant (a sensibilité 3 Linsuline des cellules.
‘% « Systéme digestif : Elles peuvent également avoir un impact sur (e systéme digestif en ralentissant ('absorption des glucides dans Uintestin,
A ce qui contribue & réduire les pics de glycémie apres les repas
"_‘r, : o Systeme circulatoire : En régulant la glycémie, ces hulles essentielles soutiennent également la santé du systéme circulatoire en prévenant

les dommages causés par les niveaux élevés de sucre dans le sang

CANNELLE




Cannelle de ceylan

Nom commun: Cannelle de ceylan
Nom botanique: Cinnamomum verum .
Famille: Lauraceae

La cannelle de Ceylan est un petit arbre persistant originaire de Sri Lanka dont ['écorce intérieure est utilisée pour
produire ('huile essentielle, reconnue pour son parfum chaud et épicé. L'huile essentielle de cannelle de Chine est
également populaire, plus courante et moins colteuse, mais avec une odeur (gerement différente due 3 sa composition

chimique

Onizi oF BABitAt
rigine el hakilal,

La cannelle de Ceylan est native de Sri Lanks, tandis que la cannelle de Chine provient principalement
de Chine et du Vietnam.

{ ot pmnaAtif
LB €L, CONML

« L'huile essentielle est obtenue par distillation 3 la vapeur de ['écorce, des fevilles ou
des rameaux.

« L'huile de Uecorce contient principalement de ('aldéhyde cinnamique, ainsi que de
l'eugénol, tandis que ('huile des Feuilles est riche en eugénol.

I3

1} +:0i x Ao
Maxties uliisées

Ecorce, Feuilles.



Cannelle de ceylan
e spiliond

« Antimicrobienne, antioxydante, anti-inflammatoire, antidiabétique, et stimulante.

Utibisati

Troubles digestifs, Fatigue, infections respiratoires,
douleurs rhumatismales, régulation de la glycémie.

L'huile essentielle de cannelle est trés
Wlétﬁ@deb e < v : puissante et peut étre irritante pour la
Paepamm s peau et les muqueuses; elle doit donc
étre utilisée diluée et avec prudence.
+ Diffusion atmosphérique pour assainir l'air et comme UL B O REIES
" A3 jeunes enfants.
tonique général.
» Application topique diluée pour des massages, apres
mélange avec une huile porteuse.
« Inhalation pour soulager les symptomes du rhume.

C Billits . :
L'huile de cannelle se mélange bien avec les huiles de
3 Antimicrobiennes, Ant‘\oxgdantes, Anti-
cltron, de clou de gerFle' d eucalgptus et de romarin Inflammatoires, Carminatives et Digestives
pour renforcer ses propriétés stimulantes et Aatidépressives.
réchaufFantes. g



Coriandre

Nom commun : Coriandre
Nom botanique : Coriandrum sativum
Famille : Apiaceae (Ombelliféres)

Dencription

L3 coriandre est une plante herbacée annuelle originaire du sud de ('Europe et de 'ouest de 'Asie. Elle produit de
petites Fleurs blanches ou rosées et des Feuilles vertes trés aromatiques. L'huile essentielle de coriandre est extraite des
graines de (3 plante.

Quigine et fofitat

L3 coriandre est largement cultivée dans de nombreuses régions du monde, notamment en Europe, en
Asie et en Amérique du Nord.

Téthiede & extroction et constituants

« L'huile essentielle de coriandre est obtenue par distillation 3 [ vapeur des graines de
coriandre.

«  Les principaux constituants de ['huile essentielle de coriandre comprennent (e linalol,
le gamma-terpingne, (e cinéole, ('alpha-pinéne et (e limonene.

b

Parties utilisées

Les graines de coriandre sont utilisées pour extraire ['huile essentielle.



Coriandre
e spiliond

« Antispasmodique
« Digestive

« Carminative

« Antimicrobienne

Ubifisati

L'huile essentielle de coriandre est utilisée pour traiter les
problémes digestifs tels que les crampes abdominales, les
Flatulences et les indigestions. Elle peut également aider 3
soulager les spasmes musculaires et 3 lutter contre les
infections bactériennes.

* Lhuile essentielle de coriandre doit

Wlétﬁ@deb e : . : étre utilisée avec précaution chez
P’w-{mﬂﬂfw” : les femmes enceintes.
Elle peut provoquer des réactions
« Inhalation allergiques chez certaines

I e ersonnes sensibles.
» Massage abdominal diluée dans une huile végetale =

« Ajout dans un bain

Compatibilits _

L'huile essentielle de coriandre se marie bien avec
d'autres huiles essentielles ayant des propriétés

digestives et antimicrobiennes, telles que U'huile La coriandre appartient également 3 la
essentielle de menthe p oivrée et ¢' origan. catégorie des Carminatives et Digestives.



yner?e Régulation du Sucre
e Sang

dans

Ingrédients.

« 3gouttes d'huile essentielle de Cannelle de Ceylan (Cinnamomum verum)
« 3gouttes d'huile essentielle de Coriandre (Coriandrum sativum)
« 10 ml d'huile végétale de Jojoba ou de Noisette (pour diluer)

Instructions.

1.Dans un flacon en verre ambré de 10 ml, ajoutez
les gouttes d'huiles essentielles

2.Complétez avec ['huile végétale choisie pour
remplir le flacon.

e
) ‘ + Comete e oo (vamonun ) St oction b, e e b g, b s
3.Fermez hermétiquement le flacon et agitez e Pl
doucement pour bien mélanger.

- G ot stn): Rk s e e s o, anlr L st oo, e &
ataolone

1

Mode d'emploi

« Appliquez quelques gouttes de cette synergie sur le plexus solaire (juste en dessous du sternum), en massant
doucement.

Utilisez cette synergie une & deux fois par jour, selon les besoins

1 9!}7‘



Les huiles essentielles antidépressives sont appréciées pour leur capacité 3 soulager les symptomes de la dépression et & Favoriser une humeur
équilibrée et positive. Voici un apergu de leurs principales caractéristiques et des systémes corporels sur lesquels elles agissent :

Propriétés et Effets :

Stimulation du moral : Ces huiles essentielles sont connues pour leur capacité 3 stimuler e moral et & favoriser des émotions positives en

agissant sur le systéme nerveux central.

Réduction de I'anxiété : lles peuvent aider & réduire les sentiments d'anxiété et de nervosité, Favorisant ainsi un état mental plus calme et
détendu

Amélioration du sommeil : Certaines huiles essentielles antidépressives ont des propriétés relaxantes qui peuvent favoriser un sommeil

réparateur et améliorer la qualité du repos.

Equilibrage des hormones : En agissant sur le sustéme endocrinien, ces huiles essentielles peuvent. contribuer & équilirer les niveau
d'hormones liées & 'humeur, comme la sérotonine et la dopamine
Systemes du Corps
o Systeme nerveux central : Les huiles essentielles antidépressives agissent principalement sur le systéme nerveux central en modulant U'activité
des neurotransmetteurs impliqués dans la régulation de ('humeur.
o Systeme endocrinien : Elles peuvent également avoir un impact sur le systéme endocrinien en régulant la sécrétion d'hormones liges &
Uhumeur, telles que la sérotonine et (3 dopamine

« Systéme respiratoire : Certaines huiles essentielles antidépressives peuvent etre inhalées pour stimuler les récepteurs olfactifs et Favoriser

une sensation de bien-Etre et de relaxation.




— Bergamote

Nom commun : Huile essentielle de Bergamote
Nom botanique : Citrus bergamia
Famille : Rutacées

Dencription

L3 Bergamote est un petit arbre qui porte des fruits semblables 3 des oranges de petite taille et de couleur jaune-vert.
L'huile essentielle, extraite de la peau de ces fruits, a une couleur vert clair 3 jaune et posstde un parfum frais, citronng,
égerement Floral et distinctif.

Quigine et Ralital,

Originaire d'Asie, mais principalement cultivée en Italie, notamment dans a région de Calabre.

Tnsthede & enxtraction et conatituants

« Expression 3 froid de la peau des Fruits.Thugone, camphre, 1,8-cinéole, bornéol.
« Limonéne, linalgl acétate, linalol, terpinene.

Panties utilisses

Peau du Fruit.




P

Bergamote

ks midicinal

« Antispasmodique, calmante, antiseptique, antivirale, digestif, sédatif.

Utifisati

Stress, anxiété, dépression
Troubles de la peau comme ['acné
Indigestion, infections intestinales
Insomnie et troubles du sommeil

Methiedes de prépanation

« Diffusion pour aider a réduire le stress et purifier
lair.

« Application topique, diluée dans une huile porteuse
pour les soins de a peau ou comme relaxant.

« Ajoutée a l'eau du bain pour un effet relaxant et
apaisant.

Compatibilits -

Elle se combine bien avec les huiles essentielles de

Lavande, Ylang-Ylang et de Citron pour une action

renforcée sur le bien-8tre mental et (a relaxation.

Photosensibilisante : éviter
I'exposition au soleil aprés
application sur la peau.

Toujours utiliser diluée pour éviter
les réactions cutanées.

Sédatives et Anxiolytiques, Carminatives et
Digestives, Antimicrobiennes, Antioxydantes,
Antidépressives.



Orange douce

Nom commun : Hule essentielle d'Orange douce
Nom botanique : Citrus sinensis
Famille : Rutacées

L'Orange douce est un arbre fruitier produisant des oranges, des agrumes ronds et juteux. L'huile essentielle, obtenue a
partir de (3 peau de ces Fruits, est de couleur jaune 3 orange et émet un parfum chaud et sucré, trés apprécié pour son
effet apaisant et rafraichissant.

Bien que l'origine exacte soit incertaine, elle est largement cultivée dans les climats méditerranéens et
subtropicaux, avec des productions importantes en Floride, au Brésil et autour de (3 Méditerranée.

« Expression 3 froid de (a peau des fruits. /
« Limonene, myrcene, alpha-pinene.

Peau du Fruit.




Orange douce
e spiliond

« Antispasmodique, antiseptique, sedative, anti-inflammatoire, tonique digestif.

Utifisati

« Anxiété, stress, nervosité

« Troubles digestifs comme les Flatulences et les spasmes
intestinaux

« Renforcement du systéme immunitaire

« Insomnie et autres troubles du sommeil

W%df‘/& cﬁe, < t . s Peut étre légérement

photosensibilisante ; éviter
l'exposition au soleil apres

L . application topique.

pour réduire (es tensions. Généralement considérée comme

«Diffusion dans L'air pour un environnement apaisant et

» Application cutanée en dilution dans une huile sdre, mais toujours tester sur une
porteuse pour des massages relaxants. petite zone de peau pour détecter
n . . toute sensibilité.
« Inhalation directe pour un soulagement rapide du
stress.

Compatibilits -

Elle se marie bien avec les huiles essentielles de Lavande,
Cannelle, Clou de girofle et d'autres agrumes pour

renforcer son action apaisante et purifiante. Anti-inflanmatoires, Carminatives et
Digestives, Sédatives et Anxiolytiques,

. Jg Antimicrobiennes, Antioxydantes
=N N



Synergie Energisante

Ingrédients.
« 5gouttes d'huile essentielle de bergamote

« 5gouttes d'huile essentielle d'orange douce

« 15 ml d'huile végétale légére (comme I'huile de jojoba, I'huile d'amande douce ou I'huile de pépins de
raisin)

Instructions.

1.Dans un petit flacon en verre teinté, mélangez
les gouttes d'huile essentielle de bergamote et
d'orange douce.

2.Ajoutez ensuite I'huile végétale |égére.

ot e -
» ‘ e et B i ot e o ropits e, i s on
3.Refermez bien le flacon et agitez doucement paun s e o gt 303 sugr e e, 3 anors P et e concerrton
- ot et §Orge D et com o 2 roprtsclats e e st S0
pour mélanger les huiles.

arne dou et put ader e b teionsevese, 3 el st mmonare e 3 ppoces e
semationde e . e bes- e

Mode d'emploi :

Pour profiter de cette synergie énergisante, appliquez quelques gouttes du mélange sur vos poignets, votre cou ou vos
tempes.

Massez doucement pour permettre a la synergie de pénétrer dans votre peau

Vous pouvez également ajouter quelques gouttes dans un diffuseur pour parfumer votre espace et créer une
atmosphére énergisante.

1 9!}@5



w‘# -
LES HUILES ESSENTIELLES RESPIRATOIRES

<
. Les huiles essentielles respiratoires sont des alliées précieuses pour maintenir a santé des voies respiratoires, soulager les symptomes de v
s congestion et Favoriser une respiration aisée. Voici un apergu de leurs principales caractéristiques et des systémes corporels sur lesquels elles 3
agissent :
Propriétés et Effets :
. « Décongestionnantes : Les huiles essentielles respiratoires ont des propriétés décongestionnantes qui aident & dégager les voies
respiratoires en cas de rhume, de sinusite ou d'autres affections respiratoires
« Expectorantes : Elles facilitent 'expectoration en Fluidifiant les sécrétions bronchiques, ce qui permet de soulager la toux et de dégager
x les voies respiratoires
« Antiseptiques : Certaines huiles essentielles respiratoires ont des propriétés antiseptiques qui aident & combattre les infections
respiratoires et & prévenir leur propagation L
« Apaisantes : Elles ont également des propriétés apaisantes qui peuvent soulager lirritation et l'inflammation des voies respiratoires,
=~ favorisant, ainsi une respiration plus confortable.
Systemes du Corps =
. <
3 « Systeme Respiratoire : Les huiles essentielles respiratoires agissent principalement sur le systéme respiratoire en décongestionnant les voies
respiratoires, en apaisant l'inflammation et en combattant les infections respiratoires
' « Systéme Immunitaire : Elles renforcent également le systéme immunitaire en aidant le corps & lutter contre les agents pathogenes ‘
4",!.' ;’., responsables des infections respiratoires
2y « Systéme Nerveux : Certaines huiles essentielles respiratoires ont des propriétés calmantes qui peuvent aider 3 réduire le stress et 'anxiété
associés aux troubles respiratoires.
.
-
: .
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Eucalyptus radiata

Nom commun : Huile essentielle d'Eucalyptus radiata
Nom botanique : Eucalyptus radiata
Famille : Myrtaceae

Eucalyptus radiata est un arbre a croissance rapide, caractérisé par ses feuilles aromatiques qui sont utilisées pour
produire une huile essentielle claire avec un parfum Frais et [egérement boisé. Cette huile est réputée pour ses propriétés

purifiantes et rafrafchissantes.

Originaire ¢'Australie, cet eucalyptus pousse dans les Forts tempérées et les zones cotieres.

« Distillation a (a vapeur des Feuilles fraiches.
« 1,8-cinéole (galement appelé eucalyptol), alpha-terpineal, limonene.

Feuilles.




Eucalyptus radiata
e spiliond

« Expectorante, antibactérienne, antivirale, anti-inflammatoire, stimulante
immunitaire.

Utifisati

- nfections respiratoires comme le rhume, (a grippe, la
bronchite

- Fatigue et manque d'énergie

« Douleurs musculaires

« Problémes de peau comme 'acné

W e snanabi 5 * Ne pas utiliser chez les enfants de

moins de 10 ans ou chez les
«Inhalation pour dégager les voles respiratoires. [CIESSIESIIES S SRS aVE
L X " X médical.
« Application topique diluée pour le traitement des Toujours diluer avant application
douleurs musculaires et des problémes cutanés. cutanée pour éviter les irritations.

« Diffusion pour purifier L'air et stimuler ('énergie.

Compatibilits -

L'huile essentielle d'Eucalyptus radiata se combine bien

avec celles de lavande, de romarin et de citron pour

ampliFier ses effets respiratoires et puriFlants. Anti-inflammatoires, Antimicrobiennes,
Antioxydantes,



Eucalyptus Globulus

Nom commun : Huile essentielle d'Eucalyptus globulus
Nom botanique : Eucalyptus globulus
Famille : Myrtaceae

L'Eucalyptus globulus, souvent appelé eucalyptus bleu, est un arbre imposant caractérisé par ses grandes Feuilles bleu-
vert. L'huile essentielle qui en est extraite possede un parfum fort et camphré, trés reconnaissable, et est hautement
appreciée pour ses puissantes propriétés respiratoires et purifiantes.

Originaire d'Australie, il est largement cultivé dans le monde entier, notamment en Espagne, au
Portugal, et en Chine pour sa production d'huile essentielle.

« Distillation a (3 vapeur des Feuilles et des peites branches.
- 1,8-cinéole (eucalyptal), alpha-pinéne, limonene.

LKA

Feuilles et petites branches. ¥ 201



Eucalyptus Globulus
el splifiod

« Expectorante, antiseptique, antibactérienne, antivirale, anti-inflammataire.

Utifisati

« Infections respiratoires telles que la bronchite, la
sinusite, et les rhumes

« Problémes de peau comme les éruptions cutanées et les
plaies

» Douleurs musculaires et articulaires

W e < " t < Eviter chez les enfants de moins de

6 ans et chez les femmes enceintes
«Inhalation pour soulager (3 congestion nasale et les SRl
R Risque d'irritation cutanée en cas
symptomes de a toux. d'application non diluée; toujours
« Application topique, diluée dans une huile porteuse, tester sur une petite zone de peau.
pour les afFections cutanées et les douleurs.
« Diffusion pour assainir ['air d'une pigce, surtout en

periode de maladies infectieuses.

Compatibilits -

Cette huile se marie bien avec I'huile de pin, de thym,

de lavande, et de citron, renforgant ainsi ses effets

Puriﬁants et respiratoires. Anti-inflammatoires, Antimicrobiennes,
Antioxydantes,



Pin sylvestre

Nom commun : Huile essentielle de Pin sylvestre
Nom botanique : Pinus sylvestris
Famille : Pinaceae

Description

Le Pin sylvestre est un arbre résineux avec une écorce rouge-brun et des aiguilles vertes. L'huile essentielle obtenue 3
partir de ce pin est appréciée pour son parfum frais et boise, ainsi que pour ses propriétés énergisantes et purifiantes.

Quigine et fabital

I'est largement répandu en Europe et en Asie du Nord. Il pousse principalement dans les régions
montagneuses et les climats froids.

sthede & extraction et conatituants

« Distillation a (3 vapeur des aiguilles et des jeunes rameaux
«  Alpha-pinne, bta-pinene, limonene, carene.

Parties utilisées

Riguilles et jeunes rameaux.




Pin sylvestre
e spiliond

« Antiseptique, expectorante, anti-inflammatoire, stimulante.

Utifisati

- Affections respiratoires comme la bronchite, ['asthme,
et les rhumes

- Fatigue et épuisement mental

« Douleurs musculaires et rhumatismales

W’Lélﬁsdeb e < " t s * Utiliser avec précaution chez les

personnes asthmatiques ou
. 5 o allergiques aux coniféres.
« Inhalation pour les problémes respiratoires et pour e 1R ST B GRS

revigorer ['esprit. ETSEE G S,
« Application topique, diluée dans une huile porteuse, Toujours diluer avant I'application
pour les douleurs musculaires. cutanée pour éviter les irritations.

« Diffusion pour purifier L'air et Fournir une sensation
de Fraicheur et d'énergie.

Compatibilits -

L'huile de Pin sylvestre se combine efficacement avec
les huiles d'eucalyptus, de romarin, de lavande et de
citron, renforgant ainsi ses propriétés respiratoires et T S Sha

énergisantes. Antioxydantes, Sédatives et Anxiolytiques,
Carminatives et Digestives.



Ravintsara

Nom commun : Huile essentielle de Ravintsara
Nom botanique : Cinnamomum camphora (variété cineoliferum)
Famille : Lauraceae

Le Ravintsara est un grand arbre originaire de Madagascar, apparenté au camphrier. L'huile essentielle extraite est claire 3
(égérement jaune et possede un ardme frais, semblable 3 l'eucalgptus, avec des notes camphrées et boisées.

Natif de Madagascar, cet arbre s'épanouit dans les climats tropicaux humides.

§i R B 0 |
ALGI €L, CONAULLL

« Distillation 3 [ vapeur des feuilles.
- 1,8-cinéole (eucalyptol), alpha-pinene, beta-pinene.

Paxti

Feuilles.




Ravintsara
e spiliond

« Antivirale, immunostimulante, antibactérienne, expectorante, antispasmodique.

Utifisati

« Infections virales telles que la grippe et le rhume

« Fatigue et baisse d'immunité

- Problémes respiratoires tels que bronchite et sinusite
« Stress et insomnie

W%df‘/& e Z " t i * A utiliser avec prudence chez les

femmes enceintes et les enfants de
moins de 3 ans.

« Inhalation ou diffusion pour stimuler 'immunité et >
Effectuer un test cutané avant

pour ses bienfaits respiratoires. usage pour éviter les réactions
» Application topique diluée dans une hulle porteuse allergiques.

pour les massages lors de symptomes de grippe ou de AL LI LS

ture okttt et
« En bain aromatique pour ses efFets relaxants et

fortifiants.

Compatibilits -

L'huile essentielle de Ravintsara se marie bien avec les

huiles d'eucalyptus, de lavande, de pin, de romarin et

de menthe poivrée pour renforcer ses effets sur la - " :
ntimicrobiennes, Anti-inflammatoires,

santé resplratoire et le soutien immunitaire. Antioxydantes, Sédatives et Anxiolytiques,
Adaptogene, Antidépressives.

ade

Q)



Myrte

Nom commun: Huile essentielle de myrte
Nom botanique: Myrtus communis
Famille: Myrtaceae

Le myrte est un petit arbuste 3 feuillage persistant avec des Feuilles pointues, brillantes, et des Fleurs blanches ou rosées
qui produisent des baies bleu-noir. L'huile essentielle, qui est claire 3 jaune pale, 3 un parfum frais, camphré et

égérement sucré, caractéristique.

MAAGUNEY €

Le myrte est originaire des régions méditerranéennes, mais il est également largement cultivé en
Europe et en Asie du Nord.

Lo el C8

« L'huile st extraite par distillation 3 la vapeur des Feuilles et parfois des petites

branches.
« 1,8-cinéole, alpha-pinene, limongne, linalool.

Feuilles, petites branches.




Myrte

Puspnisté,médicinl

« Expectorante, antiseptique, astringente, anti-inflammatoire.

Utifisati

« Infections respiratoires comme la bronchite
« Inflammations cutanées et buccales

« Varices et hémorroides

« Soin des peaux mixtes ou grasses

-
L'huile essentielle de myrte doit étre
W%d% e < v s utilisée avec prudence, en particulier
P’“’-Pam"' . chez les enfants et pendant la
grossesse. Toujours diluer
«Inhalation pour les troubles respiratoires. adéquatement avant fapplication
o , . . topique pour éviter lirritation cutanée.
» Application topique en dilution pour les soins de (3
peau et les affections cutanées.
»Utilisation en bain de bouche diluée pour 'hygiene
buccale.

Compatibilits _

L'huile essentielle de myrte se marie bien avec les huiles
de lavande, d'eucalyptus, de citron, et de romarin

pOUI‘ augmenter ses effets thérapeuthues. Anti-inflammatoires, Carminatives et

Digestives, Antimicrobiennes, Antioxydantes,
Respiratoires.



Synergie Respiratoire

Ingrédients.

5 gouttes d'huile essentielle d'eucalyptus radié
5 gouttes d'huile essentielle de ravintsara

5 gouttes d'huile essentielle de pin sylvestre
15 ml d'huile végétale neutre (comme I'huile de coco fractionnée, I'huile d'amande douce ou I'huile de
jojoba)

Instructions.

1.Dans un petit flacon en verre teinté, combinez
les gouttes d'huile essentielle d'eucalyptus radié,

de ravintsara et de pin sylvestre

2.Ajoutez ensuite I'huile végétale neutre ropets t gt
» ‘ [ S AR ——
3.Refermez bien le flacon et agitez doucement s 3 g vl et oo o Lt cote s et it

pour mélanger les huiles.

o,
e s repitone,sudge o t e § e s econtls.

Mode d'emploi :

Pour utiliser cette synergie respiratoire, appliquez quelques gouttes du mélange sur votre poitrine et votre dos, en

évitant les zones sensibles comme le visage et les yeux.

Massez doucement pour aider a faire pénétrer les huiles.

« Vous pouvez également ajouter quelques gouttes dans un diffuseur pour profiter des bienfaits de I'inhalation.

20!9@5



VOCABULAIRE A NE PAS CONFONDRE

. En aromathérapie, il est essentiel de bien comprendre et différencier les termes utilisés pour décrire les actions des huiles  *
~ essentielles. Chaque terme Fait référence 3 une propriété specifique, et les confondre peut entrainer une utilisation inappropriée ou
inefficace des hulles essentielles. Chaque huile essentielle a des propriétés chimiques uniques qui déterminent ses effets
thérapeutiques. Utiliser une huile antifongique pour une infection bactérienne, ou une huile anxiolytique pour une dépression
sévere, pourrait ne pas apporter les bénéfices souhaités et, dans certaing cas, pourrait méme aggraver la situation 2

Exemples de Confusions Courantes < !

Antifongique, Antibactérienne et Antivirale

o

« Antifongique : Les huiles essentielles antifongiques sont efficaces contre les champignons et les levures. Elles sont utilisées
pour traiter des infections telles que le pied d'athléte, les mycoses cutanées et les infections & Candida. Par exemple, ['huile
essentielle de tea tree (Melaleuca alternifolia) est bien connue pour ses propriétés antifongiques

Antibactérienne : Les huiles essentielles antibactériennes ciblent les bactéries pathogenes. Elles peuvent étre utilistes pour
» @ désinfecter des plaies, traiter des infections bactériennes et purifier U'air. L'huile essentielle de thym (Thymus wulgaris) est un
A excellent exemple d'huile antibactérienne puissante.

Antivirale : Les huiles essentielles antivirales agissent contre les virus. Elles peuvent aider & prévenir ou 3 traiter des infections
virales comme e rhume, (3 grippe ou Uherpes. L'huile essentielle de ravintsara (Cinnamomum camphora) est souvent utilisée pour #®

o ses propriétés antivirales
>

Sédative, Antidépresseur et Anxiolytique

Sédative : Les huiles essentielles sédatives aident 3 calmer le systeme nerveux et 3 induire le sommeil. Elles sont souvent utilisées
e pour traiter 'insomnie et réduire l'agitation. L'huile essentielle de lavande (Lavandula angustifolia) est bien connue pour ses
effets sédatifs.

Antidépresseur : Les huiles essentielles antidépresseurs sont utllisées pour améliorer ['humeur et lutter contre la dépression.

- Elles peuvent aider 3 augmenter les niveaux de sérotonine et de dopamine dans le cerveau. L'huile essentielle de bergamote

e -

(Citrus bergamia) est réputée pour ses effets antidépresseurs.
Anxiolytique : Les huiles essentielles anxiolytiques aident & réduire l'anxiété et le stress. Elles Favorisent un état de relaxation
et de calme sans nécessairement induire e sommeil. L'huile essentielle de camomille romaine (Chamaemelum nobile) est un exemple

couramment utilise pour ses propriétés anxiolytiques




Analgésique, Anti-inflammatoire et Antispasmodique

.

Analgésique : Les huiles essentielles analgésiques sont utilisées pour soulager la douleur. Elles
agissent en bloguant les signaux de douleur envoygs au cerveau. Par exemple, ('uile essentielle de
gaulthérie (Gaultheria procumbens) est connue pour ses puissantes propriétés analgésiques.
Anti-inflammatoire : Les huiles essentielles anti-inflammatoires réduisent 'inflammation et peuvent
aider & traiter des conditions comme ['arthrite, les blessures musculaires et les réactions allergiques.
L'huile essentielle d'eucalyptus citronné (Eucalyptus citriodora) est un exemple d'anti-inflammatoire
efficace.

Antispasmodique : Les huiles essentielles antispasmodiques aident & réduire ou a prévenir les spasmes
musculaires et les crampes. L'huile essentielle de menthe poivrée (Mentha piperita) est souvent utiliste
pour ses propriétés antispasmodiques, particuliérement pour les crampes digestives.

Immunostimulant, Décongestionnant et Expectorant

Immunostimulant : Les huiles essentielles immunostimulantes renforcent (e systéme immunitaire, aidant
le corps 3 combattre les infections. L'huile essentielle de ravintsara (Cinnamomum camphora) est bien
connue pour ses propriétés immunostimulantes.

Décongestionnant : Les huiles essentielles décongestionnantes aident 3 dégager les voles
respiratoires, souvent en réduisant U'inflammation des muqueuses. L'huile essentielle d'eucalyptus radié
(Eucalyptus radiata) est fréquemment utilisée pour ses effets décongestionnants.

Expectorant : Les huiles essentielles expectorantes facilitent ['expulsion des mucosités des voies
respiratoires. L'huile essentielle de myrte (Myrtus communis) est un exemple d'expectorant efficace.




VOCABULAIRE A NE PAS CONFONDRE

Tonique, Stimulant et Adaptogéne

Tonique : Les hulles essentielles toniques revitalisent et fortifient le corps et Uesprit. Elles peuvent etre utilisees pour
stimuler 'énergle et améliorer la vitalité générale. L'huile essentielle de romarin (Rosmarinus officinalis) est souvent
utilisée comme tonique

Stimulant + Les huiles essentlelles stimulantes augmentent 'activité physiologique, mentale ou émotionnelle. Elles
. peuvent aider 3 surmonter la Fatigue et a améliorer (3 concentration. L'huile essentielle de menthe poivrée (Mentha
piperita) est connue pour ses propriétés stimulantes. g
Adaptogene : Les huiles essentielles adaptogenes aident le corps & s'adapter au stress et 3 normaliser ses fonctions. s
Bien que ce terme soit plus couramment associé aux plantes, certaines hulles essentielles comme U'huile essentielle de

lavande (Lavandula angustifolia) peuvent avolr des effets adaptogenes

Hépato-protectrice, Hypoglycémiante et Carminative

Hépato-protectrice : Les hules essentielles hépato-protectrices aident & protéger et & soutenir a Fonction hépatique

L'huile essentielle de citron (Citrus limon) est connue pour ses effets bénéfiques sur le fole. ‘
Hypoglycémiante : Les hulles essentielles hypoglycémiantes aident 3 abaisser les niveaux de sucre dans le sang. L'huile

= essentielle de Fenugrec (Trigonella foenum-gragcum) est parfois utilisée pour ses propriétés hypoglycémiantes.

Carminative : Les huiles essentielles carminatives Facilitent Uexpulsion des gaz intestinaux et soulagent les ballonnements

< L'huile essentielle de coriandre (Coriandrum sativum) est un exemple classique de carminatif.

LY
) .

Il est important de bien comprendre les spécificités des termes utilisés en aromathérapie pour garantir une utilisation
appropriée et efficace des huiles essentielles. Connaitre la- différence entre antifongique, antibactérienne et antivirale, ou
entre sédative, antidépresseur et anxiolytique, permet de maximiser les bienfaits thérapeutiques des huiles essentielles tout en
évitant des erreurs potentielles




DISTINCTIONS ENTRE LES VARIANTES
D'HUILES ESSENTIELLES”

£n aromathérapie, Il est essentiel de distinguer les différentes varfantes d'huiles essentielles issues d'un méme genre de plante
Bien que nous ayons déja abordé certaines de ces huiles dans nos fiches précédentes, cette section apportera des précisions
importantes sur les différences entre les huiles dun méme genre. Chaque variante possede des propriétés uniques et des
indications spécifiques. Confondre ces huiles peut mener & une utilisation inefFicace ou méme dangereuse. Explorons les
différences clés entre certaines huiles essentielles couramment confondues, comme les différentes lavandes, sauges et
eucalyptus, afin de vous aider 3 les utiliser de maniere optimale et en toute sécurité

Lavande
« Lavande Fine ou vrale (Lavandula angustifolia) : Connue pour ses propriétés calmantes, sédatives et cicatrisantes. Elle est
souvent utilisée pour ('anxiété, U'insomnie et les brolures
« Lavande aspic (Lavandula latifolia) : Contient plus de camphre, ce qui lui confére des propriétés antiseptiques,
expectorantes et analgésiques. Elle est utilisée pour les pigOres d'insectes, les brolures et les problemes respiratoires.
Sauge
« Sauge officinale (Salvia officinalis) : Possede des propriétés hormonales, stimulantes et antiseptiques. Elle est utilisée
avec prudence en raison de la présence de thuyone, une substance potentiellement toxique en grande quantité.
« Sauge sclarée (Salvia sclarea) : Connue pour ses propriétés hormonales, antispasmodiques et relaxantes. Elle est souvent
utilisée pour les troubles menstruels et la ménopause
Eucalyptus
Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata) : Moins irritant pour la peau et les muqueuses, avec des propriétés antivirales,
expectorantes et décongestionnantes. Utilisé pour les infections respiratoires.
Eucalyptus globulus (Eucalyptus globulus) : Plus riche en cinéole (eucalyptol), avec des propriétés antibactériennes,
antivirales et expectorantes. Utilisé pour les affections respiratoires plus graves
Thym
o Thym 3 thymol (Thymus vulgaris thymoliferum) = Trés puissant, avec des propriétés antibactériennes et antifongiques.
Utilise pour les infections séveres, mais & utiliser avec precaution
« Thym & linalol (Thymus vulgaris linalooliferum) : Plus doux et mieux toléré, avec des propriétés antibactériennes et
antivirales. Utilisé pour les infections respiratoires et cutanées




DISTINCTIONS ENTRE LES VARIANTES
D'HUILES ESSENTIELLES”

Menthe
« Menthe poivrée (Mentha x piperita) : Riche en menthol, avec des propriétés stimulantes, analgésiques et digestives
Utilisée pour les maux de téte, les douleurs musculaires et les troubles digestifs.
« Menthe verte (Mentha spicata) : Moins riche en menthol, avec des propriétés antispasmodiques et digestives. Utilisée
pour les troubles digestifs et les coliques.
Romarin
Romarin & cinéole (Rosmarinus officinalis ct. cineole) : Propriétés expectorantes et stimulantes. Utilisé pour les
infections respiratoires et la Fatigue mentale
Romarin a camphre (Rosmarinus officinalis ct. camphor) : Propriétés analgésiques et décontracturantes. Utilisé pour les
douleurs musculaires et articulaires.

Romarin 3 verbénone (Rosmarinus officinalis ct. verbenone) : Propriétés régénératrices et mucolytiques. Utilisé pour les
problemes de peau et les affections respiratoires chroniques
Cannelle
« Cannelle de Ceylan (Cinnamomum verum) : Propriétés antimicrobiennes, antivirales et stimulantes. Utiliste pour les
infections et pour stimuler la circulation
« Cannelle de Chine (Cinnamomum cassia) : Plus riche en cinnamaldéhyde, trés puissante et potentiellement irritante
Utilisée principalement. pour ses propriétés antimicrobiennes

IUest essentiel de connaitre les différentes especes et chémotypes des plantes lorsqu'on utilise des huiles essentielles en
aromathéraple. Chaque variante posséde des propriétés chimiques uniques qui déterminent ses effets thérapeutiques
spécifiques. Confondre ces hulles peut mener 3 une utilisation inefficace ou méme dangereuse. Pour une utilisation optimale
et séourisée, toujours vérifier e nom botanique complet et, i nécessaire, le chémotype de huile essentielle que vous

utilisez.
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CONCLUSION

En concluant ce voyage 4 travers le monde de |'aromathérapie, nous avons découvert comment (3 nature offre
une palette riche et diversifiée de remedes sous Forme d'huiles essentielles. La roue naturopathique, utilisée
comme un outil de guidance, illustre la profonde connexion entre notre bien-etre et les cycles naturels. Cette
approche nous aide 3 comprendre que le soin de soi ne peut Btre dissocié de notre environnement et de notre

constitution individuelle.

L'exploration continue de ['aromathérapie nous encourage 4 maintenir une perspective ouverte et curieuse,
essentielle pour intégrer de maniére équilibrée ces pratiques anciennes dans un contexte moderne. A mesure que
nous avangons, il est important de poursuivie notre éducation et notre expérimentation avec les hules

essentielles, en respectant toujours leur puissance et leur role dans notre équilibre de santé.

Dans un monde o (3 santé devient de plus en plus personnalise, les enseignements tirés de L'aromathérapie et
de la roue naturopathique peuvent enrichir notre approche du bien-gtre. En restant attentifs aux legons de la
nature, nous pouvons chercher a créer des modes de vie plus harmonieux et conscients, tout en nourrissant un

dialogue constructif entre tradition et innovation pour un avenir plus sain




