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Généralités

Les huiles essentielles sont des extraits de plantes obtenus par distillation & la vapeur
d'eau. Seules les plantes dites aromatiques peuvent donner une huile essentielle car elles
synthétisent et stockent des essences dans leurs tissus. Les essences sont des substances
liquides ef odorantes, composées de molécules de petite taille, qui permettent & la plante d'attirer
les insectes pollinisateurs ou de repousser des prédateurs herbivores.

Lors de la distillation, les poches & essence se brisent et libérent leur contenu qui est entrainé
par la vapeur d'eau. On obtient alors 2 produits : Fhuile essentielle et I'hydrolat aromatique
(composé de I'eau de distillation recondensée et d'une partie des molécules aromatiques < 5 %).
La composition de I'huile essentielle obtenue est différente de celle de I'essence contenue dans
la plante : certaines molécules sont décomposées, d'autres oxydées, efc.

Les termes essence et huile essentielle désignent donc des substances différentes.

Pour les agrumes, la distillation ne permet pas de libérer les essences enfermées dans une peau
frés résistante, le zeste. On extraif ces essences par une méthode différente : I'expression. On
obtient alors une essence d'agrumes (citron, mandarine, bergamote, pamplemousse, combava,
etc.). Ici, le produit obtenu est identique & celui contenu dans les tissus végétaux.

Seules les molécules volatiles entrainées par la vapeur d'eau sont présentes dans I'huile
essentielle. Les molécules « lourdes » restent dans le tissu végétal, leurs utilisations ainsi que
leurs propriétés concernent la phytothérapie.

Formidables concentrés de molécules aromatiques naturelles, les huiles essentielles ont
fait la preuve de nombreuses propriétés thérapeutiques : anfi-infectieuse (anti bactérienne,
anti-mycosique, anti-virale), antispasmodique, relaxante, antalgique, anti-inflammatoire,
fluidifiante, expectorante, cicatrisante, etc. Ces propriétés ont &té démontrées dans de nombreuses
études pharmacologiques in vitro et in vivo. De plus, les résultats empiriques, constatés sur les
patients, corroborent ces données.

Les huiles essentielles ont leur place aujourd'hui dans I'arsenal thérapeutique & coté des
médicaments allopathiques traditionnels et de la phytothérapie.

Lefficacité des huiles essentielles est considérable et les effets secondaires sont quasi nuls lorsquelles
sont utilisées G bon escient : indications, posologies et voies d'‘administration adaptées. Afin de
bénéficier des vertus des huiles essentielles, il faut donc apprendre a les utiliser pour éviter les
effets secondaires et les dangers inhérents a tout produit actif.
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Parfum ou médicament ?

Les huiles essentielles sont utilisées depuis des années par les parfumeurs. Comment est-on
arrivé a leur utilisation thérapeutique ?

Clest véritablement Maurice Gattefossé qui a lancé 'aromathérapie moderne. Aprés s'éfre brole
accidentellement dans son laboratoire de recherches sur les parfums et les essences, il fut
atfeint d’'une gangréne que les fraifements médicaux de épogue ne parvenaient pas d guérir.
Il pensa & utiliser I'huile essentielle de Lavande officinale qu'il savait antiseptique et cicatrisante.
Le succés futimmeédiat et sans séquelles, il décida alors de se consacrer G I'étude des propriétés
des huiles essentielles. Le recueil de ces observations cliniques effectuées avec la collaboration
de médecins (notamment Jonquiéres et Gaté) en milieu hospitalier fut publié en 1937 sous le tifre
« Aromathérapie ».

Pourquoi le médecin, le pharmacien ?
L'utilisation des huiles essentielles pour traiter
des pathologies nécessite des connaissances
précises sur :

e le patient (Gge, effets secondaires, contre-
indications, pathologies chroniques,
etc.)

e |es fraifements médicamenteux en cours
(inferactions possibles de certaines huiles
essentielles avec les médicaments)

e la composition et I'action des molécules
contenues dans I'huile essentiellle

L'ufilisation « fariliale » esttout & fait possible pour
la prévention et le traitement des pathologies
courantes; pour les autres cas, un avis
pharmaceutique ou médical est indispensable.

Le médicament végétal

Les huiles essentielles sont de véritables médicaments naturels non modifiés par lindustrie
pharmaceutique. La composition des huiles essentielles est frés complexe, elles possédent la
plupart du temps de nombreuses molécules actives ef donc de nombreuses propriétés. Dans ce
guide, ces propriétés sont résumées aux plus efficaces pour permefire une utilisation plus facile
et plus sore. Les rubriques couramment refrouvées dans les ouvrages allopathiques (indications,
posologies, voies d'administration, etc.) sont reprises ici pour fixer un cadre d'utilisation clair et
connu de tous : patient, pharmacien et médecin.

Les huiles végétales sont des produits issus de la pression & froid des fruits des plantes
oléagineuses. Elles ont une composition et des propriétés totalement différentes des huiles
essentielles. Les huiles végétales sont riches en acides gras nutritifs pour la peau et en vitamines.
De plus, chaque huile végétale posséde une fraction de molécules spécifiques appelées
« insaponifiables » qui lui conférent des propriétés spécifiques. On ufilise les huiles végétales
pour diluer les huiles essentielles (insolubles dans I'eau), elles permettent :

o d'éviter l'irritation cutanée provoquée par certaines huiles essentielles

o d'étaler et de lubrifier lors de I'application des lofions sur la peau

Généralités 1 5



Critéeres de qualité

La Dénomination Botanique Binomiale

Lidentification précise de la plante dont est extraite 'huile essentielle est fondamentale. On utilise
pour cela la dénomination scientifique botanique &tablie par Linné en 1753. Le nom international
d'une plante, exprimé en latin, comprend le genre, suivi de l'espéce, ainsi que de linitiale ou de
I'abréviation du nom du botaniste qui a décrit la plante le premier. Exemple :

Eucalyplus  citriodoral.  Eucalyptus ciftonné  Anti-inflammatoire
Eucalyptus radiata L. Eucalyptus radié Expectorant
Genre = espéce Nomvulgaire  Propriété principale

Lorigine géographigque

La provenance d'une huile essentielle estimportante car sa composition est modifiée en fonction
de son biotope d'origine. Les huiles essentielles sont des produits naturels variables en fonction
des paraméires de chaque ferroir : altitude, température, pluviométrie, ensoleillement, richesse
du sol, etc. Une méme plante cultivée dans des pays différents produit des huiles essentielles
de compositions et donc de propriétés différentes.

Le mode de culture

Il s‘agit de préciser de quelle maniére s'est développée la plante aromatique récoltée : sauvage,
culture biologique ou culture traditionnelle. Ces différents modes de culture ont une influence
sur la qualité de I'huile essentielle mais aussi sur son prix.

La Partie de la plante utilisée ou Organe producteur

Aprés avoir identifié la plante aromatique, il faut déterminer la partie de cette plante que I'on va
distiller. Les huiles essentielles peuvent &tre issues de tous les types d'organes végétaux :

les fleurs (oranger, rose, lavande) les racines (vétiver)

les feuilles (citronnelle, eucalyptus, laurier) les rhizomes (curcum
les écorces (cannelle) les fruits secs (anis, be
les bois (bois de rose, bois de santal) les graines (muscade)

L'organe producteur déterminera la composition et donc les propriétés de I'huile essentielle.

Le Mode d'obtention de l'huile essentielle

La disfillation & la vapeur d'eau estle procédé  Uexpression @ froid est un mode d'obtention
a la fois le plus ancien et le mieux adapté @ qui ne s‘applique qu‘aux agrumes (Citrus
I'extraction des essences contenues dans  spp./: citron, orange, mandarine, bergamote,
les plantes aromatiques. Seuls les produits  combava, etc. Leurs écorces ou zestes
résultant de la distillation & la vapeur d'eau  sont pressés afin d’extraire les molécules
des plantes aromatiques sont appelés huiles  aromatiques. Le produit obtenu est appelé
essentielles. une essence.

* Critéres issus de I'AFSSAPS (Recommandations relatives aux critéres de qualité des huiles essentielles, mai 2008).
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Mode d’emploi

Dans ce guide, vous pouvez, soit aller & 'Abécédaire des pathologies pour frouver les huiles
essentielles adaptées, soit aller directement d la fiche de IYhuile essentielle pour vérifier qu'elle
est indiquée dans cefte pathologie.

Dans la rubrique « Conseils dufilisation », vous trouverez des conseils détaillés préts a 'emploi.
Si vous ne trouvez pas votre pathologie ou si vous souhaitez réaliser votre propre formule,
respecter les conseils ci-dessous.

N‘hésitez pas @ demander conseil & votre pharmacien ou & votre médecin spécialisé en
aromathérapie, ils sont aptes & augmenter les doses proposées dans ce livre.

VOIE ORALE

v Vérifier que le fraitement ne présente pas de contre-indications : voir rubriques « Ne pas utiliser »
& « Utiliser uniquement sur avis de votre pharmacien » pour chaque huile essentielle.

v Vérifier que la voie orale est possible : voir rubrique « Voies d‘administration » et s'il y a des
précautions d'emploi particuliéres (profection hépatiquel pour chaque huile essentielle.

v Vérifier si 'huile essentielle est adaptée & 'dge : voir rubrique « Posologie » pour chaque huile
essentielle.

v Déterminer le nombre de gouttes par prise et par jour : voir rubrique « Posologie ».

POSOLOGIES : Combien de

(@]

outtes par jour ?

Adulte : 1 a 2 gouttes par prise, ibsqu‘d 3 fois par jour

Enfant > 7ans : 1 goutte par prise, jusqu'a 3 fois parjour

Traiternent de 3 semaines maximum ’

Si vous devezf‘prendre,plusieurs huiles essentielles; demandez & votre;pharmydcien de vous

faire un mélange et prenez 6 gouttes par jour du mélange pour les adultes, 3 gouttes par
jour du mélange pour les enfants > 7 ans (voir ci-dessus).

ADMINISTRATION : Comment prei huiles essentielles par voie orale ?
Les huiles essentielles ne sont pas solubles dans l'eau, il ne faut donc pas les metire directement
dans de I'eau ou dans une tisane. Lidéal est de les mettre sur un support solide :

e sur un comprimé neutre

e sur un demi carré de sucre

e sur de la mie de pain

e dans une demi cuillére & café de miel

e dans une demi cuillére a café d'huile végétale

Puis mettez le comprimé neutre, le sucre etc. imprégné d'huile essentielle dans la bouche, sur
la langue et avalez. Boire un verre d'eau aprés, si nécessaire.

Mode d’emploi des huiles essentielles |7



VOIE CUTANEE

v Veérifier que le fraitement ne présente pas de contre-indications : voir rubriques « Ne pas utiliser »
& « Utiliser uniqguement sur avis de votre pharmacien » pour chaque huile essentielle.

v Vérifier que la voie cutanée est possible : voir rubrique « Voies d'administration » et s'ily a des
précautions d'emploi particuliéres : voir rubrique « dlifution » pour chaque huile essentielle.

v Vérifier que I'huile essentielle est bien adaptée & Idge : voir rubrique « Posologie » pour chaque
huile essentielle.

v’ Déterminer le nombre de gouttes par application et par jour : voir rubrique « Posologie ».

POSOLOGIES

ADMINISTRATION

Friction : cerfaines huiles essentielles sont douces et frés bien folérées par la peau, la dilution
dans une huile végétale n'est pas obligatoire pour I'adulte : &4 & sans la mention « A diluer ».
Mettez les huiles essentielles dans le creux de la main ou directement sur la peau au niveau
de la zone @ traiter, et massez.

Lotion : certaines huiles essentielles sont Iégérement irritantes et doivent étre diluées dans une
huile végétale : mention « A diluer ». Réalisez le mélange dans une soucoupe de tasse & café,
en meftant d'abord les huiles essentielles, aux posologies conseillées, puis I'huile végétale.
Mélangez et appliquez :

® qu niveau des zones concernées (douleurs, spasme,
crampes) lorsque la pathologie est localisée

* au niveau des plis de flexion des coudes et des poignets,
de la plante des pieds, des tempes, etc. (la peau est fine
et bien vascularisée) lorsque la pathologie n‘a pas de
symptémes localisés

e Vous pouvez augmenter la quantité d’huile végétale en
fonction de la surface 4 traiter et de la sensibilité de votre
peau : une cuillére & café ou une cuillére & soupe d'huile
végétale, etc.

e Pour les enfants et pour les peaux sensibles, diluez
systématiquement les huiles essentielles dans une huile
végétale

e ['huile végétale peut étre, selon les cas, remplacée par
une noisefte de créme hydratante

En application cutanée, éviter les yeux, le contour des yeux et
les zones ano-génitales

Lavez-vous toujours les mains aprés application d'huiles
essentielles

81 Mode d’emploi des huiles essentielles




LEGENDES
& SYMBOLES
5D D : Excellente voie d’administration
39 : Bonne voie d’‘administration

9 : Voie d‘administration possible
mais peu recommandée

X : Voie d‘administration interdite

MENTIONS COMPLEMENTAIRES

oo Diluer impérativement cette

_huile essentielle dans une

A d“‘!e" huile végétale pour l'application
cutanée.

Demander impérativement
I'avis de votre pharmacien ou
~ de votre médecin avant
I'utilisation de cette huile
essentielle.

- IIfaut associer une huile essen-
tielle hépato protectrice (Citron,
Romarin 1,8 cinéole, Romarin
ABYV, efc.) lors de la prise de
_ cette huile essentielle par voie
orale.

Ne pas appliquer sur la peau.
Cefte huile essentielle réagit
avec le soleil etles UV et cause
des br0lures importantes.

ABREVIATIONS

HE : huile essentielle
HV : huile végétale

ABECEDAIRE

Conseils simples HE
Conseils développés HE
Conseils simples HV
Conseils développés HV

Légendes & symboles / Précautions d’emploi i 9



CAMOMILLE NOBLE

CARDAMOME. B AGH! |C

FUCALYPTUS RADIATA CEDRE
LAURIER NOBLE

,\YP R E S CITRONNELLE i e
— GIROFLE
ENGENS

EUCALYPTUS GLOBULEUX

wmﬁmm%

R A N‘ U M ’ ORIGAN COMPCT
GINGEMBRE

. -SARRIETTE




THYN\ FEUILLES SARRIETTE

ROMARIN 1,8

MANDARINE ROUGE
AVANDIN ABRIAL

: ll\/\YRTE ROUG
GEN!EVRE

HRYSE

PIN SYLVESTRE

H LI

CANNELLE
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Aneth herbe

FAMILLE BOTANIQUE : Apiacées
ORIGINE : Europe
Organe producteur : Herbe ou parties aériennes fructifiées

Spécificité biochimique : o-pheliandréne, limonéne,
époxymenthéne, d-carvone

Botanique

L'Aneth est une petite plante herbacée annuelle de 50 cm & 1 m qui posséde des feuilles finement divisées et
des fleurs en ombelles. Elle est produite principalement en Europe mais aussi en Chine et en Afrique du Nord.
L’huile essentielle d’Aneth herbe est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des parties aériennes.

Propriétés & indications

Tonique digestif indiqué pour : Antispasmodique indiqué pour :
« la digestion lente » le hoquet
= les éructations  les coliques
= la mauvaise haleine = |es spasmes digestifs

= stimuler le foie

Posologies

Voie orale

« Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour, 7 jours

# Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour, 7 jours
Voie cutanée

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale

e Enfant> 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion

= Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

A diluer
12| Huiles essentielles




! Anethum graveolens L .

1 goutte d’Aneth herbe sur un comprimé neutre avant les principaux repas
2 fois par jour. 2 jours

1 goutie d’Aneth herbe + 1 goutte d’essence de Citron jaune
Sur un comprimé neutre, 2 fois par jour. 7 jours

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Utiliser uniquement sur avis de votre
T . pharmacien :

Pas d utnll_s-atmn prolongée - chez I'enfant de 7 a2 12 ans

Ne pas utiliser : - en cas d’asthme

- chez la femme enceinte & allaitante - en cas d’insuffisance rénale

- chez I'enfant < 7 ans

- en cas d’épilepsie

- en cas d’allergie & I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Attention & ne pas utiliser I'huile essentielle d’Aneth graines qui présente une toxicité importante.
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Arbre a thé

FAMILLE BOTANIQUE : Myrtacées

ORIGINE : Australie

rgane producteur : Feuilles

Spécificité biochimique : 4-terpinéol, y-terpinéne

Botanique

L’Arbre & thé ou Tea-tree est un arbuste d’environ 5 m de haut dont I'écorce se détache en multiples
lambeaux. Il se développe dans les régions humides d'Australie. Ses feuilles lancéolées et étroites sont
ponctuées de glandes a essence bien visibles.

I'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d'eau des rameaux de coupe.

Propriétés & indications

Anti-infectieux indiqué pour : Antimycosique indiqué pour :
= les aphtes, les gingivites = les mycoses cutanées
= |es rhinites, les sinusites, les angines = |es mycoses interdigitales
= |es trachéites, les bronchites = |gs mycoses des plis
= |'acné, la perleche, les furoncles = |es mycoses génitales
Posologies
Voie orale

» Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
e Enfant> 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
» Adulte : 2 4 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végetale
 Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

A diluer
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i Melaleuca alternifolia Cheel

gouttes d’Arbre & thé sur un comp

phie
1 goutte d’Arbre a thé + 2 gouties d’huile végétale de Noisette

En application sur I'aphte, 3 fois par jour jusqu’a disparition

1 goutte de Géranium odorant +
5 gouttes d’huile végétale de Calophylie
Appliquer, 2 fois par jour, sur les lésions

g

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

en cas d’asthme
en cas d'insuffisance rénale

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

L'utilisation traditionnelle des feuilles en tisane Iui a valu son appellation d’Arbre a thé (infusion).
L'huile essentielle d’Arbre a thé fut largement utilisée par I’'armée anglaise comme antiseptique.
Elle est depuis, une des huiles essentielles les plus étudiées pour ses propriétés anti-infectieuses.
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Basilic tropical

FAMILLE BOTANIQUE : Lamiacées

ORIGINE : Vietnam

Organe producteur : Parties aériennes

Spécificité biochimigue : Méthylchavicol (90 %)

Botanique

Le Basilic tropical ou Basilic exotique est une plante de petite taille aux feuilles épaisses et arrondies qui
aime la chaleur et I'numidité. Ses fleurs sont petites et blanches. Originaire d’Inde, elle est aussi cultivée au
Vietnam.

L’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes fraiches.

Propriétés & indications

Antispasmodique indiqué pour : Sédatif indiqué pour :
= |es crampes d’estomac = |es difficultés d’endormissement
= |es coliques © les réveils nocturnes
= |es douleurs des regles = les insomnies
Posologies
Voie orale

# Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
s Enfant > 7 ans : 1 goutte, 2 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 2 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
'YY Y X
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Ocimum basilicum L. ssp basilicum

oubles du sommeil jad:
1 goutte de Basilic tropical sur un comprimé neutre dix minutes avant ie coucher
A renouveler une fois en cas de réveil nocturne

i

Crampes d'estomac (o
2 gouttes de Basilic tropical
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour, avant les repas. 2 jours

Douleurs de régles
1 goutte de Basilic tropical +
1 goutte d’Eucalyptus citronné
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

Précautions d’emploi

Pas d’utilisation prolongée Utiliser uniquement sur avis de votre
: pharmacien :

NeLpts dlff-user - en cas d’'épilepsie

Ne pas utiliser : - en cas d’asthme

- chez la femme enceinte & allaitante - en cas d'insuffisance hépatique

- chez I'enfant < 7 ans
- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez conseil a votre pharmacien

Zoom

Attention, ne pas cuisiner avec I'huile essentielle de Basilic tropical car elle posséde une odeur forte
et anisée tres différente de celle du Basilic vert.
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Bois de rose

FAMILLE BOTANIQUE : Lauracées

Organe producteur : Bois

Botanique

Le Bois de rose est un arbre de taille moyenne a feuilles persistantes de la forét amazonienne. Le Brésil en
est actuellement le principal producteur. Son écorce et le ceeur de son boais sont rouges tandis que ses fleurs
sont de couleur jaune or.

L’huile essentielle est obtenue par la distillation a la vapeur d’eau du bois broyé.

Propriétés & indications

Anti-infectieux utilisé pour : Tonique cutané utilisé pour :
= les angines, les sinusites, les laryngites e lesrides
= |es trachéites, les bronchites « |es irritations de la peau
= |es mycoses ¢ |'éclat du visage
= |'acné
Posologies
Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour -
e Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d‘administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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iAnibc& rosgeodora Ducke

= = SO——— _—

ois de rose sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

1 goutte de Bois de rose +
1 goutte d’Arbre a thé +

5 gouttes d’huile végétale de Macadamia

Appliquer sur les zones concernées, matin et soir jusqu’a cicatrisation

Avence das
VIYCOS =N

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I'huile essentielle - en cas d’'épilepsie

- en cas d’asthme

> Demandez conseil & voire pharmacien

Zoom

Du fait de sa trés bonne tolérance cutanée et de son odeur de rose, cette huile essentielle est
particulierement indiquée pour les troubles cutanés en dermatologie et en cosmétique.
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Camomille noble

FAMILLE BOTANIQUE : Astéracées

ORIGINE : France

Organe producteur : Parties aériennes fleuries

Spécificité biochimigue : Angélates d’ischutyle,
d’isoamyle, de métailyle, pinocarvone (4 %)

Botanique

La Camomille noble ou Camomille romaine est une plante herbacée vivace de 10 a 30 cm. Elle se développe
en Europe occidentale et surtout dans I'ouest de la France.

Ses tiges velues se terminent par des capitules floraux odorants. Ses feuilles, de couleur vert-blanchatre, sont
finement divisées en lobes courts et étroits.

['huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes fleuries.

Propriétés & indications

Calmant et Antispasmodique indiqué pour : Antiprurigineux indiqué pour :

« |'anxiété, la nervosité o |'eczéma

= les troubles de I'endormissement = le psoriasis

= |es coliques » les peaux réactives

= les crampes » les irritations et les rougeurs
Posologies
Voie orale

= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour, 7 jours
= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour, 7 jours
Voie cutanée
e Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou diluées dans une huile végétale
« Enfant > 12 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, diluées dans une huile végétale
En diffusion
= Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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| Chamaemelum nobile All.

Sur un comprimeé neutre, le soir au coucher

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Utiliser uniquement sur avis de votre
g . pharmacien :

Pas d’utilisation prolongée - chez 'enfant de 7 4 12 ans

Ne pas utiliser : - en cas d’asthme

- chez la femme enceinte & allaitante

chez I'enfant < 7 ans

- en cas d’épilepsie

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Attention aux confusions, il existe d’autres types de camomilles, notamment la Camomille allemande
(Matricaria recutita) et la Camomille bleue (Tanacetum annuum) dont les propriétés et la tolérance
sont différentes.
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Cannelle de Ceylan

FAMILLE BOTANIQUE : Lauracées

ORIGINE : Sri Lanka

ane producteur : Ecorce

Orga
&ci

L

Spécificité biochimigue : Aldéhyde cinnamique

Botanique

Le Cannelier de Ceylan est un petit arbre de 2 a 5 m aux grandes feuilles caractéristiques a trois nervures.
Les origines proposées sont généralement le Sri Lanka (Ceylan), Madagascar ou la Chine.

[’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des morceaux d'écorce séchés provenant du
tronc et des fortes branches.

Propriétés & indications

Anti-infectieux puissant indiqué pour : Stimulant général indiqué pour :
= |es cystites ¢ |a fatigue psychique
= les diarrhées « |a fatigue physique

Posologies

Voie orale

e Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 5 jours

= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
Associer systématiquement une huile essentielle protectrice hépatique. Voir page 9.
Voie cutanée

= Non
En diffusion

= Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

X

Protecteur hépatique
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Cinnamomum zeylanicum Nees

pie {adulte)
goutte de Canne!le écorce + 1 goutte de Romarin 1,8 cinéole
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

&

Intection uringire (adulte) _

1 goutte de Cannelle écorce + 1 goutte d’essence de Cltron jaune
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

Fatigue psychique (adulte)
1 goutte de Cannelle écorce + 1 goutte d’Eucalyptus radie
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 2 jours

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d'utilisation sur la peau - chez la femme enceinte & allaitante

- en cas d’épilepsie
Pas d’utilisation prolongée - en cas d’asthme
Utiliser uniquement sur avis de votre - chez I'enfant < 7 ans )
pharmacien : - en cas de gastrite ou d’ulcére gastroduodénal
- chez I'enfantde 7 2 12 ans - en cas d’hépatite ou de cirrhose

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez conseil & voire pharmacien

Zoom

L’huile essentielle de Cannelle écorce provenant du Sri Lanka (Ceylan) est la plus qualitative et aussi
la plus chére. Il existe des huiles essentielles de Cannelle issues de la feuille dont la qualité et les
propriétés sont différentes.
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Cardamome

FAMILLE BOTANIQUE : Zingibéracées
ORIGINE : Guatemala
Organe producteur : Fruits

Spécificité biochimique : Acétate d’«-terpinyle,
1.8 cinéole, sabinéne, linalol, citrals

Botanique

La Cardamome est le fruit d’une plante herbacée des climats chauds et humides. Ce fruit se présente comme
une capsule verte, de forme ovale et allongée, contenant des petites graines noires.
L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d'eau des fruits écrasés.

Propriétés & indications

Tonique digestif indiqué pour : Antispasmodique indiqué pour :
« |a digestion lente  les colopathies fonctionnelles
» les flatulences © |es crampes
= |la mauvaise haleine = les coliques
Posologies
Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
« Enfant> 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
» Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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; Elettaria cardamomum Maton

siIIEC

{Eardamome sur un ra*npr mé neutre, 3 f@:s par jour. 5 jours

S, gQzZ __

5 gouﬁ:es de Cardamome + une cuillere 2 cafe d’huile végétale de Macadamia
En application sur 'abdomen, 3 fois par jour, jusqu’a disparition des symptémes

5 gouties de
En massage sur les muscles douimsreuxi 3 fois par jour

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme
- en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Lhuile essentielle de Cardamome est traditionnellement utilisée pour purifier 'haleine aprés la
consommation d’ail.
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Carotte

FAMILLE BOTANIQUE : Apiacées

ORIGINE : Inde

Organe producteur : Semences

Spécificité biochimique : Garotol, daucéne

Botanique

La Carotte est une plante herbacée sans odeur apparente qui pousse en zone tempérée. Ses fleurs blanches
se présentent sous forme d'inflorescences en ombelles. Les fruits sont couverts de petits aiguillons qu’il faut
écraser pour découvrir I'odeur.

’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des semences séchées.

Propriétés & indications

Régénérant hépatique indiqué : Régénérant cutané indiqué pour :
e dans les suites d’hépatites toxiques, = les brlilures
virales ou médicamenteuses = | soin des peaux atones et matures
» apres les traitements médicamenteux » les crevasses et gergures
lourds = les escarres, les ulceres cutanés
Posologies

Voie orale : sur avis médical
« Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour
= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour
Voie cutanée : sur avis médical
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
« Enfant > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
e Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

Y YY) X

avis medical avis médical
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Daucus caorota L.

1 gsutte de Camtte + 2 gouttes d’ huue vegetale de Macaﬁamla
En application, 2 fois par jour

1 goutte de Carotte + 1 goutte é essence de Citron jaune

Sur un comprimé neutre, 2 fois par jour. 7 jours

1 goutte de Carotte +
1 goutte de Lavande officinale +

5 gouttes d’huile végétale de Macadamia

Appliquer sur la zone concernés, 2 fois par jour jusqu’a cicatrisatio

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Utiliser uniquement sur avis de votre - chez la femme enceinte & allaitante
pharmacien : - chez I'enfant < 7 ans

- en cas de cancer et antécédents de cancer

- en cas de polypes intestinaux

- en cas de lésion du sein en cours de
diagnostic

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

- chez I'enfant de 72 12 ans
- en cas d’épilepsie
- en cas d’'asthme

> Demandez conseil & voire pharmacien

Zoom

Attention les propriétés de I'huile essentielle de Carotte sont différentes selon la provenance : France
ou Inde. Cette huile essentielle est puissante et nécessite I’avis de votre pharmacien ou de votre
médecin avant toute utilisation.
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Cédre de Virginie

FAMILLE BOTANIQUE : Cupressacées
ORIGINE : Etats-Unis
Organe producteur : Bois

Spécificité bio i

mique : a-cédréne, cédrol, thuyopséne,
B-cédrene, widdrol

Botanique

Le Cedre de Virginie est un arbre de forme conique de 15 & 20 m de haut. On le trouve majoritairement dans
les régions montagneuses d’Amérique du Nord, notamment I'Etat de Virginie.

[’essence est surtout contenue dans le ceeur du bois qui est réduit en copeaux avant d'étre distillé a la vapeur
d’eau.

Propriétés & indications
Tonique lymphatique indiqué pour : Antipelliculaire indiqué pour :
@ la cellulite = |'hyper séborrhée du cuir chevelu

Anti-inflammatoire indiqué pour :
= |gs rhumatismes
= |'arthrose, I'arthrite

Posologies

Voie orale
» Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour
« Enfant > 7 ans : 1 goutte, 2 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
« Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végetale
En diffusion
« Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

A diluer
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} Juniperus virginiana L.

Pellicules N
1 goutte de Cedre de Virginie dans une noisette de shampoing
Laisser agir 2 minutes puis rincer. 2 fois par semaine

Douleur arficulairte
1 goutte de Cedre de Virginie +
1 goutte d’Encens Oliban
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour

Cellulite avec peau d'orange _
1 goutte de Cédre de Virginie +
1 goutte de Palma rosa +
1 goutie de Laurier noble +
1 cuillére a café d’huile végétale de Jojoba
En massage, 2 fois par jour, 10 jours par mois

e

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

> Demandez conseil a votre pharmacien

Zoom

L’appellation traditionnelle « Cédre » peut préter a confusion car le Cédre de Virginie appartient en
réalité au genre Genévrier (Juniperus).
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FAMILLE BOTANI

UE : Cistacées

Organe producteur : Rameaux

ificit lique : «-pinéne, '
triméthyicyclohexanone (< 5%)

Botanique

Le Ciste est un arbrisseau sauvage qui se développe sur le pourtour méditerranéen : Espagne, Maroc,
Portugal. Il est fréquemment rencontré dans la garrigue du sud de la France.
L’huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des rameaux frais cueillis en début d’automne.

Propriétés & indications

Cicatrisant indiqué pour : Astringent et tonique cutané indiqué pour :
= les plaies superficielles # les peaux atones
= les saignements de nez = |a couperose
» |'eczéma = 'acné
e les escarres, les ulceres variqueux = |es rides

= les gergures, les crevasses

Posologies

Voie orale :

= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour

= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour
Voie cutanée

= Adulte : 2 4 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale

e Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion

= Non

s

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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| Cistus ladaniferus L.

1 goutte de Ciste sur un coton, appliguer au niveau de la plaie (dans la narine) en le
maintenant pendant 1 ou 2 minutes

1 goutte de Ciste +

1 goutie de Lavande officinale +

5 gouttes d’huile vegétale d’Argan
Appliguer le mélange 2 fois par jour

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Utiliser uniquement sur avis de votre

PR . pharmacien :
Pas d’utilisation prolongée © chez Pasthmatique
Ne pas utiliser :

- chez la femme enceinte & allaitante

- chez les enfants < 7 ans

- en cas d’épilepsie

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez conseil & volre pharmacien

Zoom

Les feuilles de Ciste produisent une gomme (le labdanum) dont I'essence entre dans la composition
de nombreux parfums aux notes orientales et épicées.
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Citron jaune

FAMILLE BOTANIQUE : Rutacées

ORIGINE : Sicile

Organe producteur : Zestes

Spécificité biochimique : Limonéne, 3-pinéne, citrals

Botanique

Le Citronnier est un arbuste d’environ 5 m a feuilles ovales, aigués et dentelées. Il est largement cultivé en
Sicile, en Espagne et en Afrique du Sud.

On réalise deux récoltes par an, celle d’hiver est la plus qualitative.

['essence de Citron jaune est obtenue par expression du zeste suivie d’une filtration.

Propriétés & indications

Tonique et Protecteur hépatique indiqué pour : Antinauséeux indiqué pour :
¢ ['insuffisance hépatique fonctionnelle = |les maux de transport : avion, train,
= |es suites de traitements voiture, bateau
médicamenteux = |es exces alimentaires

e accompagner la prise d’huile
essentielle difficile a métaboliser

Posologies

Voie orale
e Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
« Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
+ Non
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
60 X 60
Photosensibilisant
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| Citrus limonum Risso

§

ot b hdf Bt Bl WP Bad

1 goutte d’essence de Citron jaune sur un comprimé neutre, 10 minutes avant le départ
A répéter au milieu du trajet

1 goutte d’essence de Citron jaune +
1 goutie de Menthe poivrée
Sur un comprimé neutre, aprés les repas, 2 fois par jour. 2 a 3 jours

1 goutte d’essence de Citron jaune +
1 goutte d’Eucalyptus radié
Sur un comprimé neutre, 2 fois par jour. 10 jours

Précautions d’emploi

Pas d’utilisation sur la peau Utiliser uniquement sur avis de votre

Photosensibilisant pharmaf:ien ;
chez I'enfant < 7 ans

Ne pas utiliser : . _ - en cas d’épilepsie
- chez la femme enceinte & allaitante - en cas d’asthme
- en cas d’allergie a I'un des composants de - en cas d’insuffisance rénale

I'huile essentielle en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Pour les agrumes, la confusion entre essence et huile essentielle est fréquente. Lorsque I'organe
producteur est le zeste, I'appellation officielle est « essence » car il n’y a pas eu de distillation du
végétal mais une expression. On trouve de I'huile essentielle de Citron appelée Petit grain citronnier
issue de la distillation des rameaux feuillus.
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Citronnelle de Ceylan

FAMILLE BOTANIQUE : Poacées

ORIGINE : Sri Lanka

Organe producteur : Herbe

Spécificité biochimique : Géraniol, méthyl-isoeugénol,
~_camphéne, bornéol

Botanigue

La Citronnelle de Ceylan est une grande herbe aromatique poussant en touffes dans les régions chaudes et
humides du Sri Lanka et du Sud-Est asiatique.

I’huile essentielle de Citronnelle de Ceylan est obtenue par distillation a la vapeur d'eau des tiges et des
feuilles séchées.

Propriétés & indications

Antiseptique indiqué pour : Antimycosique indiqué pour :
® l'acné = |es mycoses cutanées et interdigitales
* les furoncles Répulsif indiqué pour :
= les angines s les poux
= les moustiques
Posologies
Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
« Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
« Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile veégétale
e Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
« Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
'YY 'Y ®
A diluer
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l Cymbopogon nardus Rendle

Panaris - ‘ .
1 goutte de Citronnelle de Ceylan appliquée a Paide d’un coton-tige sur le panaris,
3 fois par jour jusqu’a disparition

Pour éloigner les moustigues
5 gouttes de Citronnelle de Ceylan +
5 gouttes de Géranium odorant
A diffuser 10 minutes par heure

‘insectes

Prévention des piqlres d
2 gouttes de Citronnelle de Ceylan +
2 gouttes de Géranium odorant +
2 gouttes de Niaouli +
10 gouttes d*huile végétale de Macadamia
Appliquer sur les parties découvertes du corps. Répéter I'application 2 & 3 fois par jour

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’'asthme

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Il existe deux types majeurs de Citronnelle dont le nom et la composition changent en fonction de leur
pays d’origine, Java et Ceylan.
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Curcuma

E BOTANIQUE : Zingibéracées

ORIGINE : Inde ou Indonésie

Organe producteur : Rhizomes

Spécificité biochimique : Turmérone, turmérol, -y et
ar-curcumens

Botanique

Le Curcuma est une plante herbacée vivace d’environ 1 m de haut dont les larges feuilles engainent la tige
florale. Elle produit un rhizome jaune orangé. I est cultivé en Asie et dans 'océan Indien (Madagascar,

La Réunion).

Lhuile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau du rhizome frais broyé.

Propriétés & indications

Cicatrisant indiqué pour : Protecteur de la muqueuse digestive indiqué
s |es ulcéres pour :
= les escarres = les gastrites
@ les eczémas e les suites d’ulcéres gastroduodénaux
= les psoriasis = les colopathies fonctionnelles
s les brilures # les maladies inflammatoires
chroniques intestinales
Posologies

Voie orale : uniquement sur avis médical
» Adulte : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
= Enfant : Non
Voie cutanée : uniquement sur avis médical
e Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale. 7 jours
= Enfant: Non
En diffusion
= Non

Voies d’administration
Voie orale Voie cutanée En diffusion

" 'Y

Avis médical Avis médical
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Curcuma longa L.

e . IR -

1 goutte de Curcuma + 1 goutte de Lavande officinale dans une noisette de créme
hydratante. 3 fois par jour. 2 jours

1 goutte de Curcuma + 1 goutte d’Eucalyptus radié
1 goutte de Lavande officinale + 5 gouttes de macérat huileux de Calenduia
Appliquer sur les zones lésées, 2 fois par jour. 7 jours

1 goutte de Curcuma + 1 goutte de Carotte
1 goutte d’Arbre & thé + 5 gouttes d’huile végétale de Macadamia
Appliquer sur la cicatrice, le soir au coucher. 10 jours

Précautions d’emploi : utilisation uniquement sur avis médical

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d'utilisation prolongée - chez I? femme enceinte & allaitante
. . - chez I'enfant < 12 ans
Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d’épilepsie
pharmacien : - en cas d’allergie & I'un des composants de
- en cas d’'asthme I'huile essentielle

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Le Curcuma est aussi appelé Safran des Indes. Cette huile essentielle est extrémement puissante et
nécessite impérativement I'avis d’un médecin ou pharmacien avant toute utilisation.
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Cypres

FAMILLE BOTANIQUE : Gupressacées

ORIGINE : France

Organe producteur : Rameaux

Spécificité biochimique : «-pinéne, §3-caréne, cédrol

Botanique

Le Cyprés est un arbre élancé au feuillage persistant. Il se développe sur le pourtour méditerranéen, en Inde
et en Chine.
’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des rameaux frais.

Propriétés & indications

Antitussif indiqué pour : Tonique veineux indiqué pour :
= les toux seches » |es insuffisances veineuses des
# les toux d'irritation membres inférieurs
= la toux bénigne du fumeur e les varices
= |es hémorroides
Posologies
Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
» Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
« Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
A diluer
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i Cupressus sempervirens L.

yprés sur un comprimé neulre ou dans une cuillére a café de sirop

1 goutte de Cyprés +
1 goutte d’Eucalyptus radié
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

imbes ¢ des _
2 gouttes de Cypres +
2 gouttes de Romarin officinal 1,8 cinéole +
10 gouttes d’huile végétale de Macadamia

Appliguer en massage sur les jambes, de Ia cheville vers le genou, 2 fois par jour

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas de cancer hormono-dépendant - chez I'enfant < 7 ans

en cas d’épilepsie
en cas d’asthme
en cas d’insuffisance rénale

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Son efficacité sur les toux séches de toutes origines est remarquable. Cette huile essentielle est
utilisable chez I'adulte comme chez I’'enfant et peut tout a fait s’associer avec les sirops allopathiques
traditionnels.
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Encens, Oliban

FAMILLE BOTANIQUE : Burseracées

ORIGINE : Somalie

Organe producteur : Gomme résine

Spécificité biochimique : a-thuyéne, a-pinéne, limonéne,
(-myrcéne, sabinéne

Botanique

L'Encens est un arbre des contrées semi-désertiques montagneuses du nord de la Somalie. Il est la plupart
du temps sans feuille ce qui lui permet de résister & des sécheresses extrémes. Une résine blanchatre
odorante exsude du tronc et durcit au contact de I'air pour former des « larmes » d’Encens.

L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des larmes d’Encens.

ropriétés & indications

Antalgique indiqué pour : Décongestionnant indiqué pour :
* les maux de téte « |es bronchites
¢ |les maux de gorge = les sinusites

« les douleurs de régles
e ['arthrose, I'arthrite

Posologies

Voie orale
« Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
« Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
o Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
« Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

A difuer
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* Boswellia frereana Birdw. {ou carterii)

uxdetéte
2 gauﬁes ¢’Encens sur un comprimé neutre, 3 fons par jour

Maux de gorge
1 goutte d’Encens +
1 goutte d’Eucalyptus citronné

Sur un comprimé neutre ou dans un peu de miel, 3 fois par jour

Douleurs articulgires
2 gouttes d'Encens +
2 gouttes de Gaulthérie +
2 gouttes de Lemon grass +
10 gouttes d’huile végétale de Calophylie
Appliguer sur les articulations douloureuses, 2 a 3 fois par jour. 7 jours

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas asthme
- en cas d’insuffisance rénale

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Le terme encens est largement utilisé pour désigner des batonnets parfumés a briler car ce mot
vient du latin incensum qui signifie «br@ilé ». Ces batonnets contiennent rarement la véritable résine
d’encens.
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Eucalyptus citronné

FAMILLE BOTANIQUE : Myrtacées

Organe producteur : Feuilles

Spécificité biochimigue : Citronelial

Botanique

L'Eucalyptus citronné est un grand arbre de 25 & 40 m de hauteur & la houppe large et au tronc blanchatre.
Originaire d'Australie, il est aujourd’hui acclimaté dans différentes régions du monde : Amérique du Sud,
Chine, Madagascar et Afrique.

L’huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des feuilles fraiches.

Propriétés & indications

Anti-inflammatoire indiqué pour : Antalgique indiqué pour :
= les rhumatismes e les maux de téte
= ['arthrose ou I'arthrite @ les maux de gorge
= les tendinites e les regles douloureuses

= |es entorses
e le syndrome du canal carpien

Posologies

Voie orale
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
¢ Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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g Eucalyptus citriodora Hook

Che

o
ifk & =

2 gouttes d’Eucalyptus citronné sur un comprimé neutre, 3 fois par jour

5 gouttes d’Eucalyptus citronné dans une cuiliére a café d’huile végétale de Macadamia
En massage, 2 fois par jour

2 gouttes d’Eucalyptus citronné +

2 gouttes de Petit grain bigaradier +

2 gouttes de Gaulthérie +

10 gouttes d’huile végétale de Noisette
Appliquer sur la nugue et les frapézes, matin et soir

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I'huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

> Demandez conseil a votre pharmacien

Zoom

Attention, il existe plusieurs espéces d’Eucalyptus : radié, globuleux, citronné, etc. aux propriétés
différentes. Contrairement & ce que laisse penser son nom, I’Eucalyptus citronné ne sent pas le citron
mais la citronnelle.

Huiles essentielles | 43



Eucalyptus globuleux

FAMILLE BOTANIQUE : Myrtacées

ORIGINE : Esgxagne
Organe producteur : Feuilles
Spécificité biochimique : 1.8 cinéole, «-pinéne, limonéne,

c-terpinéo 5

Botanique

|Eucalyptus globuleux est un grand arbre originaire d'Australie. Le nom de I'espéce « globuleux » fait référence a
la forme de I'opercule du fruit. Il se développe dans de nombreux pays : Espagne, Portugal, France, Brésil, Chine
et en Afrique.

L’huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des feuilles fraiches.

Propriétés & indications

Facilite 'oxygénation du sang indiqué pour : Fluidifiant et Expectorant indiqué pour :
= |a bronchite chronique et @ les bronchites
I'emphyséme e les rhinites
= ['insuffisance respiratoire e les sinusites
Posologies
Voie orale

« Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour
s Enfant > 7 ans : 1 goutte, 2 fois par jour
Voie cutanée
» Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
e Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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g Eucalyptus globulus Labill.

1 gaﬁﬁe d Euca!yptus globa%emf +1 gouﬁe de Thym a Imak)i
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

==

B
= BTO

1 gmtte d’ Euca!yptus gmbu!eux + 3 gautte de I)yp:es
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 10 jours

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

en cas d’épilepsie
en cas d’asthme
en cas de traitement médicamenteux en cours

I'huile essentielle

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Pour la diffusion, utiliser de préférence I'huile essentielle d’Eucalyptus radiata dont I'odeur est plus
agréable.
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Eucalyptus radiata

FAMILLE BOTANIQUE : Myrtacées

ORIGINE : Australie

Organe producteur : Feuilles

Spécificité biochimique : 1.8 cinéole, o-terpinéol, citrals

(]

Botanique

L'Eucalyptus radié est un arbre de 30 & 50 m de haut qui se développe en Australie. Ses feuilles dégagent
une odeur de menthe poivrée lorsqu’elles sont écrasées.
L'huile essentielle est obtenue par distillation  la vapeur d’eau des feuilles fraiches.

Propriétés & indications

Fluidifiant et Expectorant indiqué pour Tonique hépatique indiqué pour :
» |es bronchites = améliorer la tolérance de certaines
@ |es toux grasses huiles essentielles
® |es sinusites « les insuffisances fonctionnelles
= les rhinites hépatiques
® |es otites séreuses © |es excés alimentaires
Posologies
Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
¢ Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
e Adulte : 2 8 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
e Enfant> 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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! Eucalyptus radiata Sleber

oUX gras
2 gouttes d'E

1 goutte de Marjolaine a coquilies

Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

For

3 gouttes d’Eucalyptus radié +

3 gouttes d’Arbre a thé +

10 gouttes d’huile végétale de Macadamia
En application sur le thorax, 2 a 3 fois par jour. 5 jours

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

en cas d’épilepsie
en cas d’asthme
en cas de traitement médicamenteux en cours

I’huile essentielle

> Demandez conseil a votre pharmacien

Zoom

Le composant majoritaire de I'huile essentielle d’Eucalyptus radié est le 1,8 cinéole appelé aussi
eucalyptol. On retrouve I'eucalyptol dans de nombreuses spécialités pharmaceutiques a visées
expectorante et fluidifiante: suppositoires, produits pour inhalation, sirops, etc.
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Gaulthérie

FAMILLE BOTANIQUE : Ericacées

ORIGINE - Chine
cteur : Parties aériennes

Yroinne nrac
Organe produ

Spécificité biochimique : Salicylate de méthyle

Botanique

La Gaulthérie est un petit arbuste a feuilles persistantes. Elle se développe en Amérique du Nord, en Chine et
au Népal. Apres la récolte, la plante est plongée dans I'eau chaude ce qui permet I'obtention du salicylate de
méthyle par fermentation.

Lhuile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des tiges fraiches macérées.

Propriétés & indications

Antalgique indiqué pour Anti-inflammatoire indiqué pour ;
= |es douleurs musculaires s |es tendinites
= la crise de goutte = ['arthrose
= les cystites = ['arthrite

 |e syndrome prémenstruel

Posologies

Voie orale
# Non
Voie cutanée
* Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant> 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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i Gaultheria procumbens L.

83433 o o

3 gouttes de Gaulthérie + 5 gouttes d’huile végétale de Macadamia
Appliquer en massage, 3 fois par jour

2 gouttes de Lemon grass + 10 gouttes d’huile végétale de Caiophylie
Appliquer sur le trajet de fa douleur, 2 a 3 fois par jour

2 gouttes de G +
2 gouttes de Sauge sclarée + 2 gouttes d’Eucalypius citronné +
10 gouttes d’huile végélaie de Macadamia

Appliquer sur le bas ventre jusqu’a 3 fois par jour

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Ne pas avaler - chez I:a femme enceinte & allaitante
- chez I'enfant < 7 ans
Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d’allergie a I'un des composants de
pharmacien : I'huile essentielle
- en cas d’épilepsie
- en cas d’asthme

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Les propriétés antalgiques et chauffantes de I'huile essentielle de Gaulthérie en font un produit trés
apprécié des sportifs et des personnes sujettes aux rhumatismes. On la retrouve d’ailleurs dans de
nombreux baumes et pommades allopathiques.

Huiles essentielles { 49



Genievre

FAMILLE BOTANIQUE : Cupressacées
ORIGINE : Balkans

Organe producteur : Baies

Spécificité biochimique : a-pinéne, sabinéne, [3-myrcéne,
4-terpinéol, germacrénes

Botanique

Le Genévrier érigé est un arbrisseau touffu, pouvant atteindre 12 m de haut. Ses fleurs donnent des cones
formés de petites écailles qui se soudent pour former une baie violette de la taille d’un petit pois.
L'huile essentielle est obtenue par distillation 4 la vapeur d'eau des baies matures.

Propriétés & indications

Décongestionnant indiqué pour : Cicatrisant des muqueuses indiqué pour :
e« |'arthrose, I'arthrite e les suites d'ulcéres gastroduodénaux
® la goutte = les suites de colopathies
= I'hypertrophie bénigne de la prostate fonctionnelles

Posologies

Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
¢ Enfant> 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
¢ Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
250 » 5
A diluer

50 { Huiles essentielles



gjuniperus communis L. var. erecta Pursh

yperirophie b

1 goutte de Geniévre baies + 1 goutte de Laurier noble
Sur un comprimeé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie & I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d'asthme

> Demandez conseil @ votre pharmacien

Zoom

La maturation des baies est longue (2 ans) ce qui explique que I’on trouve plus fréqguemment I’huile
essentielle de Geniévre rameaux. L'essence de baies de geniévre était connue d’Hippocrate, de
Pline et de Gallien pour ses vertus digestives. Aujourd’hui, elle est encore largement utilisée dans
I’alimentation.
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Géranium odorant

FAMILLE BOTANIQUE : Géraniacées

ORIGINE : Chine

Organe producteur : Feuilles

Spécificité biochimigue : Citronellol, formiate de
citronellyle, guaiadiéne-6,9, isomenthone (7 %)

Botanique

Le Géranium est une plante ligneuse rustique poussant en touffes. Ses feuilles sont arrondies et divisées en
lobes. Sa culture se fait par bouturage dans les régions chaudes de Chine, d’Egypte, de La Réunion et de
Madagascar.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des feuilles fraiches.

Propriétés & indications

Anti-infectieux indiqué pour : Répulsif indiqué pour :
e |'acné = les moustiques
« les plaies infectées = |es poux

Antimycosique indiqué pour :
» les mycoses cutanées
e les mycoses génitales

Posologies

Voie orale
= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours
= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 7 jours
Voie cutanée
» Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
« Enfant > 12 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

52 i Huiles essentielles



] Pelargonium graveolens 'Her.

Ure d'insecles
1 goutie de Geramum odora;‘t apphqueﬂ sur Ia pigire
A renouveler 3 fois par jour

1 goutie de Geramum odorant + 1 govﬁa de Lavande offlcmai

Mélanger dans une noisette de creme hydratante
Appliquer sur la zone atteinte 2 fois par jour

Mycoses i utanées _
2 gouttes de Géranium odorant +
2 gouttes d’Arbre & thé +
5 gouttes d’huile végétale de Macadamia
Appliguer sur la zone infectée, 3 fois par ]

Précautions d’emploi

Pas d’utilisation prolongée Ne pas utiliser :
Utiliser uniquement sur avis de votre - chez la femme enceinte & allaitante
pharmacien : - chezl'enfant < 7 ans

- en cas d’épilepsie
en cas d'allergie & I'un des composants de
I’huile essentielle

- chez I'enfantde 7 a2 12 ans
- chez I'asthmatique

> Demandez conseil d votre pharmacien

Zoom

’huile essentielle de Géranium, originaire d’Egypte, a sensiblement les mémes propriétés mais son
parfum est moins puissant. L'huile essentielle de Géranium de La Réunion, issue d’une distillation
traditionnelle, est la plus appréciée des parfumeurs.
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Gingembre

FAMILLE BOTANIQUE : Zingiberacées

ORIGINE : Chine

QOrgane producteur : Rhizomes

Spécificité biochimique : «-zingibéréne,
B-sesquiphellandréne, o-farnésene, camphéne, S-hisaboléne

Botanique

Le Gingembre est une grande herbe tropicale dont le rhizome, utilisé en cuisine, renouvelle sa partie aérienne
chaque année. Ses tiges, pouvant atteindre 1 m de haut, portent des feuilles lancéolées de 20 cm de long.
Les principaux pays producteurs sont I'lnde et la Chine.

L'hile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d'eau des rhizomes broyés.

Propriétés & indications

Anti-inflammatoire indiqué pour :
@ |'arthrose
I'arthrite
les raideurs articulaires
e |es ;esophagites
= les gastrites, les suites d'ulcéres gastro-duodénaux
¢ |es colopathies

Posologies

Voie orale
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant> 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
* Enfant>7ans: 1 a2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

L

Voies d’'administration
Voie orale Voie cutanée En diffusion

A diluer
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] Zingiber officinale Rosc.

Douleur chronique _ -
2 gouites de Gingembre, sur un comprsme neutre, 3 fois par jour. 10 jours

Brolures d'estomac___
1 goutte de Gingembre + 1 goutte de Menthe poivrée
Sur un comprimé neutre, 2 fois par jour. 5 jours

Entorse
2 gouttes de Gingembre +
2 gouttes d’Eucalyptus citronné +
1 cuillére a café d’huile végétale de Calophylie
En massage, 3 fois par jour. 7 jours

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

> Demandez conseil @ votre pharmacien

Zoom

Le Gingembre était au Moyen Age I'épice la plus connue apres le poivre. Selon I'origine, I'huile
essentielle peut avoir une odeur citronnée ou de « savon ».

Huiles essentielles i 55



Girofle

FAMILLE BOTANIQUE : Myrtacées
ORIGINE : Madagascar

o

rgane producteur : Boutons floraux (clous)

Spécificité biochimique : Eugénol, acétate d’eugényle

Botanique

Le Giroflier est un petit arbre tropical sauvage qui se développe principalement en Indonésie mais aussi &
Madagascar, en Tanzanie, en Inde et en Chine. Ses fleurs rougedtres rappellent la forme de clous. Les pétales
sont de couleur blanc-créme.

L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des boutons floraux séchés.

Propriétés & indications

Anti-infectieux puissant indiqué pour :
s les aphtes
« les abces dentaires
= |es diarrhées infectieuses
« les diarrhées post antibiotiques
= |es angines
@ |es sinusites

Posologies

Voie orale
= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 5 jours
» Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
Associer systematiquement une huile essentielle protectrice hépatique. Voir page 9.
Voie cutanée
¢ Non
En diffusion
« Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

X X

Protecteur hépatigue
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l Eugenia caryophyliata Thunb.

1 goutie de Girofle + 2 pressions de teinture mére de Calendula
Ajoutez un peu d’eau tidde, en gargarisme puis recracher, 3 fois par jour

¢
jiie (do

1 goutte de Girofie + 5 gouties d’huile végétale de Sésame
Appliquer sur 'aphte 3 fois par jour

1 goutte ée'Gimﬁe +1 goutte d’essence de Citron jaune
Sur un comprimé neure, 3 fois par jour, 5 jours

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d’utilisation sur la peau - chez la femme enceinte & allaitante

- chez I'enfant < 7 ans
Pas d’utilisation prolongée - en cas d’épilepsie
Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d'asthme . )
pharmacien : - en cas de gastrite ou d’ulcere gastroduodénal
- chez ’enfantde 7 a 12 ans - encas d’hépatlte ou de cirrhose

- en cas d'allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Le rendement de la distillation des clous de Girofle est un des meilleurs. En effet, 7 kilos de clous
(boutons floraux séchés) produisent 1 litre d’huile essentielle. Le coit de cette huile essentielle est
donc trés faible.
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Hélichryse italienne

?,-f;fv,li.LEB OTANIQUE : Astéracées

NE : Corse

ne pre vducteur : Parties aériennes fleuries

pécificité U;a}ch;miqug - Acétate de néryle, diones (7 %),
curcumenes

Botanique

L'Hélichryse italienne ou « Immortelle » est un petit buisson vivace de 30 a 60 cm présent sur le pourtour de
la Méditerranée. La plante dégage une forte odeur de curry et sa fleur jaune péle apparalt de mai & ao(it.
L’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes fleuries.

Propriétés & indications

Vulnéraire indiqué pour : Fluidifiant sanguin indiqué pour :
= |es suites de coups » |'acné rosacée
+ les hématomes récents ou anciens ® |a couperose
¢ les cedemes » les varicosités

= |es suites de traumatismes

Posologies

Voie orale sur avis médical
e Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours
« Enfant : Non
Voie cutanée
» Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant> 7 ans : 1 a2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
» Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

;ﬁ‘lxé

Avis médical
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i Helichrysum italicum G. Don var. serotinum

1 goutte d’Hélichryse + 1 goutte d'Eucalyptus radié +
5 gouttes d’huile végétale de Macadamia
En massage, matin ef soir

A 5t e e ¥ 018 G

3 gouties d’Hélichryse + 3 gouttes de Gaulthérie +
10 gouties d’huile végétale de Macadamia
Appliguer en massage matin et soir, 7 jours

Précautions d’emploi

Voie orale uniquement chez P’adulte et sur avis  Ne pas utiliser :

médical - chez la femme enceinte & allaitante
Pas d'utilisation prolongée - Chez l'enfant < 7 ans
. - en cas d’épilepsie
Ne pas diffuser - en cas d’hémophilie
Utiliser uniquement sur avis de votre - encasde tl‘altement anticoagulant, ﬂUIdlflant
pharmacien : sanguin
- chez 'enfantde 7 212 ans - en cas d’allergie a I'un des composants de
- encas d’asthme I’hUIle essentie"e

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Rare et cheére, I'huile essentielle d’Hélichryse est souvent comparée & I’Arnica pour son efficacité
remarquable sur les bleus et les cedemes. Elle est aussi utilisée dans de nombreux produits
cosmétiques pour ses propriétés circulatoires cutanées.
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Laurier noble

FAMILLE BOTANIQUE : Lauracées

ORIGINE : Balkans

Organe producteur : Feuilles

?pé'«::igif:ﬁé biochimique : 1.8 cinéole, acétate d’«-terpinyle,
inalo

Botanique

Le Laurier est un petit arbre que I'on rencontre en Serbie, en France, au Maroc, au Portugal ou en Turquie.
Ses feuilles persistantes et lancéolées ont une consistance dure et des bords ondulés.
[’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des rameaux feuillus.

Propriétés & indications

Tonique digestif indiqué pour : Tonique physique et mental indiqué pour :
« ['insuffisance hépatique © la déprime
» les flatulences « |a fatigue

 les colopathies fonctionnelles

Posologies

Voie orale
« Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
» Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
e Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
» Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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Laurus nobilis L

ue psychique, démot )
Laurser noble, sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

1 goutte de Laurier noble + 1 goutte de Romarin ABY
Sur un comprimé neutre, 2 fois par jour. 2 4 5 jours

i

™ o o & gmy %
rﬂ i é&ﬁé@ i‘.‘a duga‘gﬁ R .

1 gﬂuﬁe de Laurier noble + 1 goutte de Menthe poivrée
Sur un comprimé neutre, 2 feis par jour. 2 a 5 jours

Précautions d’empiloi

Pas d’utilisation prolongée Utiliser uniquement sur avis de votre
pharmacien :

- chez I'enfant < 7 ans

- en cas d’épilepsie

- en cas d'asthme

- en cas de traitement médicamenteux en cours

Ne pas utiliser :

- chez la femme enceinte & allaitante

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I'huile essentielle

> Demandez conseil @ votre pharmacien

Zoom

Le Laurier noble produit aussi une huile végétale par pression a froid de ses fruits. Elle est utilisée
notamment pour la confection du savon d’Alep.
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Lavande aspic

FAMILLE BOTANIQUE : Lamiacées

ORIGINE : France

Organe producteur : Fleurs

Spécificité biochimique : Linalel, 1,8 cinéole,
camphre (13 %), bisaboléne

Botanique

La Lavande aspic, arbrisseau buissonnant de 60 & 80 cm, se développe en Espagne, en France et au sud de
I'Angleterre.

Ses fleurs ont un parfum fortement camphré. Elles apparaissent sur des épis de couleur bleu-violet

a I'extrémité de tiges ramifiées.

L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d'eau des sommités fleuries.

Propriétés & indications

Anti-infectieux indiqué pour : Fluidifiant indiqué pour :
e les rhinites, les sinusites » les sinusites
e |es trachéites, les bronchites = les otites séreuses
« les mycoses cutanées @ les toux grasses
Posologies
Voie orale

« Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours
e Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 7 jours
Voie cutanée
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile Vvégetale
= Enfant> 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
& Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
‘Y Y X
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i Lavandula spica DC. (Lavandula latifolia Medic.)

1 goutle de Lauande aspic
Application avec un coton tige sur les boutons, 2 4 3 fois par jour

ite chronique (a

1 goutie de Lavande asp;c + 1 gautte d’Arbre & thé
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

1 gouﬁe de Lavande aspic + 1 goutte de Niaouli
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d'utilisation prolongée - chez I? femme enceinte & allaitante
. - chez I'enfant < 7 ans
Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d’épilepsie
pharmacien : ‘ - en cas d’allergie a I'un des composants de
- chez I'enfantde 7 2 12 ans I’huile essentielle

- en cas d’'asthme

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Attention, il existe de nombreuses espéces de lavandes qu’il ne faut pas confondre. L'huile essentielle
de Lavande aspic contient du camphre, elle ne doit donc pas étre utilisée chez les enfants de moins
de 7 ans.

Huiles essentielles | 63



Lavande officinale

FAMILLE BOTANIQUE : Lamiacées

ORIGINE : France

Organe producteur : Fleurs

Spécificité biochimique : Acétate de linalyle, linalol,
gcimenes

Botanique

La Lavande officinale est un sous-arbrisseau qui se développe dans le sud-est de la France au-dessus de
800 m d’altitude. Les petits rameaux portent les feuilles a leur base et un épi de fleurs bleues-violettes au
sommet.

[’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d'eau des fleurs séchées.

Propriétés & indications

Calmant et Antispasmodique indiqué pour : Cicatrisant indiqué pour :
# |'angoisse, la nervosité = |es plaies
= les troubles de I'endormissement = les brllures
@ |les crampes e les piglires d'insectes
= |es contractures musculaires = |es coups de soleil
e torticolis
= les coliques

Posologies

Voie orale

» Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
» Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
'YY 00
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| Lavandula officinalis Chaix

Stress, anxiété
2 gouttes de Lavande officinale sur un comprimé neutre, 3 fois par jour
et /ou
2 gouttes de Lavande officinale en friction sur les plis des coudes, 2 fois par jour

Coups de soleil _
2 gouttes de Lavande officinale dans une nmsette de créme hydratante
Appliquer sur la zone 1ésée, 3 fois par jour

Cmﬁ?maﬁw nﬁuscuiatm 2
3 gouttes de Lavande officinale +
3 gouttes de Romarin 1,8 cinéole +
10 gouttes d’huile végétale de Macadamia
Appliquer en massage, 3 fois par jour

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

On dénombre une trentaine d’espéces et plus d’une centaine de variétés de lavandes dont les propriétés
sont trés différentes. Les dénominations latines Lavandula officinalis et Lavandula angustifolia désignent
la méme plante. L'appellation Lavande fine correspond aux zones de cultures les plus qualitatives tandis
que I'appellation Lavande vraie correspond a la Lavande sauvage récoltée manuellement.
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Lavandin abrial

FAMILLE BOTANIQUE : Lamiacées

ORIGINE : France

Organe producteur : Fleurs

Spécificité biochimique : Linalol, acétate de linalyle,
camphre (9%)

Botanique

Le Lavandin abrial est une espece issue de I'hybridation naturelle entre la Lavande vraie et la Lavande aspic.
Il est cultivé en dessous de 800 m d'altitude dans le sud-est de la France. Ses longs rameaux feuillus & la
base présentent a leur sommet de nombreuses fleurs bleues-violettes.

L’huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des fleurs séchées.

Propriétés & indications

Calmant et Antispasmodique indiqué pour : Répulsif indiqué pour :
» 'angoisse, la nervosité @ la prévention des poux
= |es troubles de I'endormissement
» les crampes, les contractures
musculaires, le torticolis
 les courbatures aprés I'effort
# les coliques, les douleurs de régles

Posologies

Voie orale
« Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours
= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 7 jours
Voie cutanée
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 12 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Non

Voies d’'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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| Lavandula hybrida Rev. clone abrialis

i

2 gouttes de Lavandin abriai dans une dose de shampoing. Laver les cheveux et laisser

reposer 2 minutes avant de rincer (fermer les yeux).
Une fois par jour, 2 jours de suite

2 gouttes de Lavandin abrial + 5 gouttes d’huile végétale de Noisette
Application en massage apres I'effort

le

4]

2 gouttes de Lavandin abrial +
2 gouttes de Sauge sclarée +
5 gouttes d’huile végétale de Macadamia

En massage du bas du dos et du ventre, 3 ou 4 fois par jour en fonction de I'intensité des
douleurs

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d'utilisation prolongée - chez I:a femme enceinte & allaitante
- chez I'enfant < 7 ans
Utiliser uniquement sur avis de votre en cas d’épilepsie
pharmacien : . en cas d’allergie a I'un des composants de
- chezI'enfantde 7 212 ans I’huile essentielle
- en cas d’asthme

> Demandez consell & voire pharmacien

Zoom

C’est le premier hybride naturel entre Lavande vraie et Lavande aspic, il fut décrit vers la fin des
années 20. Cette plante donne une huile essentielle dont les caractéristiques sont un mélange de
celles de ses deux parents. Du fait de la présence de camphre dans sa composition, cette huile
essentielle ne doit pas étre utilisée en dessous de 7 ans.
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Lemon grass

FAMILLE BOTANIQUE : Poacées

ORIGINE : Guatemala

Organe producteur : Herbe (parties aériennes)
i

3

écificité biochimique : Géranial, néral

Botanique

Le Lemon grass est une grande herbe aromatique aux feuilles longues et minces poussant en touffes. Elle est
cultivée dans les régions chaudes et humides du Guatemala, d’Afrique et d’Inde.
L'huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des tiges et des feuilles.

Propriétés & indications

Anti-inflammatoire et Antalgique indiqué pour :
o |'arthrite, I'arthrose
¢ |es traumatismes articulaires
e les douleurs musculaires
e |es laryngites, I'aphonie

Posologies

Voie orale
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
¢ Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’‘administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

A diluer
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l Cymbopogon citratus Stapf

Laryngite, aphonie ___ [
2 gouttes de Lemon grass, sur un compnme neutfei 3 fms par jour

Maoux deiéte
1 goutte de Lemon grass + 1 geutte d Eacens
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour

Douleurs articulaires (adulte)
3 gouttes de Lemon grass +
3 gouttes de Gaulthérie +
10 gouttes ¢’huile végétale de Calophylie
Appliquer en massage sur les articulations douloureuses, matin et soir

Précautions d’empiloi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’'asthme

> Demandez conseil a votre pharmacien

Zoom

L’huile essentielle de Lemon grass est aussi appelée « Verveine des Indes ».
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Mandarine rouge

FAMILLE BOTANIQUE : Rutacées

ORIGINE : Sicile

Organe producteur : Zestes expressés

Spécificité biochimique : Limonéne, y-terpinéne, sinensal

Botanigue

Le Mandarinier est un arbuste & la houppe arrondie pouvant atteindre 6 m de haut. Il est cultivé en Sicile,
Espagne, Afrique du sud et Amérique du sud.
L'essence est obtenue par expression du fruit, puis centrifugation pour séparer le jus de I'essence.

Propriétés & indications

Tonique et Protecteur hépatique indiqué pour : Antinauséeux indiqué pour :
= |es digestions lentes = le mal des transports
= les suites de traitements @ |es exces alimentaires
médicamenteux

= les insuffisances hépatiques
fonctionnelles

= ameéliorer la tolérance de certaines
huiles essentielles

Posologies

Voie orale
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Non
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

Photosensibilisation
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Citrus reficulata Blanco

Nausée B
1 goutte d’essence de Mandarine sur un comprimé neutre, 3 fois par jour

goutte d
Sur un comprimé neutre, aprés les repas, 2 fois par jour

Complexe & diffuser _
1 goutte d’essence de Mandarine +
1 goutte d’essence d’Orange douce +
1 goutte d’essence de Citron jaune
A diffuser 10 minutes par heure

Précautions d’emploi

Pas d’utilisation sur la peau Utiliser uniquement sur avis de votre
Photosensibilisation pharmaf:len :
- - chez I'enfant < 7 ans
Ne pas utiliser : _ - en cas d’épilepsie
- chez la femme enceinte & allaitante - en cas d’asthme
- en cas d’allergie a I'un des composants de - en cas d’insuffisance rénale
I'huile essentielle - en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demandez conseil G votre pharmacien

Zoom

Les essences de Mandarine peuvent étre qualifiées de « rouge » ou « verte » selon le stade de
maturité du fruit récolté.
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Marijolaine a coquilles

AMILLE BOTANIQUE : Lamiacées

o

ORIGINE : Egypte

Botanique

La Marjolaine & coquilles est une petite plante ligneuse cultivée en Egypte et en France. Ses feuilles sont
ovales, recouvertes d’un fin duvet blanchétre et ses fleurs possedent des pétales triangulaires avec une
bractée en forme de coquilles.

L’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d'eau des parties aériennes des plantes fleuries.

Propriétés & indications

Anti-infectieux indiqué pour : Tonique général indiqué pour :
 |es rhinites, les sinusites et les = |e surmenage intellectuel
laryngites = les déprimes
= les trachéites, les bronchites aigués e |a fatigue

Antimycosique indiqué pour :
@ |gs mycoses cutanées et unguéales
© les mycoses du cuir chevelu, les
pellicules

Posologies

Voie orale
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
« Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
e Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

A diluer
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IC}rigonum majorana L.

Fatigue psychique -
2 gouttes de Marjolaine, sur un comprsme neutre, 3 fois par jour. 7 jours

1 goutie de Marjolaine +
1 goutie de Niaouii
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour, une semaine par mois

1 goutte de Marjolaine +
1 goutte d'Eucalyptus radié
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour, pendant une semaine

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie & I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

> Demandez conseil a voire pharmacien

Zoom

Ne pas confondre la Marjolaine & coquilles (Origanum majorana) avec I’Origan compact (Origanum
compactum) dont les propriétés et la tolérance sont totalement différentes.
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Menthe poivrée

FAMILLE BOTANIQUE : Lamiacées

ORIGINE : France

Organe producteur : Parties aériennes

Spécificité biochimique : Menthol, menthone

Botanique

La Menthe poivrée est une plante de culture, hybride et stérile. Ses feuilles d’un vert foncé sont portées par
des tiges rougedtres de section carrée. Ses fleurs sont disposées en épis au sommet des tiges.
L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes fleuries.

Propriétés & indications

Tonique digestif indiqué pour : Antalgique indiqué pour :
e les flatulences, I'exces de gaz « les maux de téte
= |a digestion lente = |es névralgies
e la constipation occasionnelle
Antinauséeux indiqué pour : Tonique mental indiqué pour :
= |les maux de transport  |a fatigue psychique
Posologies
Voie orale

= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours
= Enfant> 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 7 jours
Voie cutanée
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

A
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} Mentha piperita L.

gmén% -

1 goutte de Menthe poivrée
En massage sur chaque tempe, 3 fms par jour le temps de la migraine

des fransports {adulf
1 goutte de Menthe poivrée + 1 goutie é essence ée Cttron jaune
Sur un comprimé neutre, juste avant le départ
A renouveler au milieu du trajet si nécessaire

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d'utilisation prolongée - chez I,a femme enceinte & allaitante
chez I'enfant < 7 ans
Utiliser uniquement sur avis de votre en cas d’épilepsie
pharmacien : . en cas d’allergie a I'un des composants de
- chezl'enfantde 7212 ans I’huile essentielle
- en cas d’asthme

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

L’huile essentielle de Menthe poivrée est efficace et puissante. Elle doit étre utilisée uniqguement chez
I’adulte et I'adolescent pour des traitements courts de 5 a 7 jours.
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FAMILLE BOTANIQUE : Myrtacées

Organe producteur : Rameaux

Spécificité biochimique : 1.8 cinéole, o-pinéne, acétate de
myriényle, limonéne

Botanique

Le Myrte est arbuste buissonnant et touffu aux feuilles brillantes. Ses fleurs sont blanches et possédent de
trés nombreuses étamines. Il se développe & I'état sauvage tout le long du littoral méditerranéen : Tunisie,
Maroc, Corse, Espagne.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d'eau des rameaux.

Propriétés & indications

Fluidifiant et Expectorant indiqué pour : Tonique musculaire indiqué pour :
@ |es sinusites ® les crampes
e |es bronchites  les courbatures
« |es otites séreuses  |a préparation du muscle a I'effort

Tonique circulatoire indiqué pour :
= |es jambes lourdes
# les hémorroides

Posologies

Voie orale
« Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
» Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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’ Myrtus communis L.

inite

2 gouttes de Myrte rouge sur un comprimé neutre, 3 fois par jour

Courba
2 gouites de Myrte rouge +
2 gouttes de Lavande officinale +
2 gouties de Gaulthérie +
10 gouttes d’huile végétale de Macadamia
En massage, 3 fois par jour

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

Ihuile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme
- en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demandez conseil & vofre pharmacien

Zoom

Il existe deux variétés d’huiles essentielles de Myrte dont les propriétés sont similaires : le Myrte
rouge, originaire du Maroc et le Myrte vert, originaire de Corse.

Huiles essentielles | 77



Néroli bigaradier

FAMILLE BOTANIQUE : Rutacées
ORIGINE : Maroc, Tunisie

Organe producteur : Fleurs

Spécificité biochimique : Linalol, nérolidol, farnésol

Botanique

Le Bigaradier est un arbuste de culture toujours vert a fleurs blanches ayant 4 4 8 pétales trés odorants. Il est
originaire de Tunisie et du Maroc. Il est également appelé « Oranger amer ».
L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des fleurs fraiches.

Propriétés & indications

Calmant nerveux indiqué traditionnellement pour : Tonique cutané indiqué pour :
« les angoisses, la nervosité # les soins des peaux sensibles
e les troubles du sommeil  les rides
# |es somatisations dues au stress @ |a couperose
Posologies
Voie orale

@ Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentiglles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

78 | Huiles essentielles




] Citrus aurantium ssp amara Engl.

que.....
2 geuttes de Néroli + 2 gouttes de Petit grain bigaradier
En application cutanée sur le plexus solaire, 3 fois par jour

Diffusion anti o ,
1 goutte de Néroli + 2 gauttes de Pe*t grain blgaradler
En diffusion, 10 minutes par heure

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

> Demandez conseil G votre pharmacien

Zoom

Le Néroli ou fleur d’oranger est une huile essentielle précieuse et chére. Elle est utilisée
traditionnellement pour ses propriétés relaxantes et pour son parfum. Cette huile essentielle doit son
nom 2 la princesse de Néroli qui I'utilisait abondamment pour se parfumer.
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FAMILLE BOTANIQUE : Myrtacées

ORIGINE : Madagascar

Organe producteur : Feuilles

Spécificité biochimique : 1.8 cinéole, viridiflorol

Botanique

Le Niaouli est un arbre sauvage originaire de Nouvelle-Calédonie qui se développe aussi en Australie et &
Madagascar. Son écorce blanche se desquame par lambeaux et ses feuilles sont épaisses et lancéolées.
L’huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des rameaux feuillus.

Propriétés & indications

Antiviral indiqué pour : Cicatrisant indiqué pour :
e les rhinopharyngites, les sinusites = |es coups de soleil
= les bronchites, les trachéites » les brllures

= 'herpes, le zona

Fluidifiant et Expectorant indiqué pour :
« les sinusites
= |es bronchites

Posologies

Voie orale
e Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
e Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
« Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d’autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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§ Melaleuca quinquenervia Cav.

2 gouttes de Niaouli, sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours
et/ou

5 gouttes de Niaouli en friction, réparties sur les parties latérales du cou et le thorax,
3 fois par jour. 7 jours

I U fe S

2 gouttes de Niaouli +

2 gouttes de Lavande officinale +
1 noisette de créme hydrante

En application, 3 fois par jour

de Thym 2 linaloi
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour, 7 jours

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d'allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme
- en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Lhuile essentielle de Niaouli était anciennement exportée du port de Gomen en Nouvelle-Calédonie,
d’ol le nom commercial de goménol. Le goménol était fréquemment utilisé comme antiseptique dans
les cremes, sirops et capsules. L'huile goménolée, a base d’huile d’olive et de goménol, est toujours
utilisée comme antiseptique nasal.
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Origan compact

FAMILLE BOTANIQUE : Lamiacées

ORIGINE : Maroc

Organe producteur : Parties aériennes fleuries

Spécificité biochimique : Carvacrol, thymol, p-cyméne,
y-terpinéne

Botanique

[’Origan compact est une plante vivace ayant une tige rougeétre couverte de poils de 20 a 50 cm de hauteur.
Les inflorescences possédent de nombreuses fleurs a I'extrémité de chaque ramification.
[’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau de la plante en fleurs.

Propriétés & indications

Anti-infectieux puissant indiqué pour : Antimycosique indiqué pour :
e |es angines, les sinusites = |gs mycoses internes
¢ |es bronchites
» les diarrhées
= |es cystites

Posologies

Voie orale
e Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 5 jours
+ Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
Associer systématiquement une huile essentielle protectrice hépatique. Voir page 9.
Voie cutanée
= Non
En diffusion
= Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
Protecteur hépatique
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i Origanum compactum Benth.

1 goutte d’Origan cgmpact + 1 goutte d’essence ée C!trcm jaune
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

Usite

2“’
el 3

v S—

1 goutte & Ongan Gémpact +1 goutte d’ ':uca!yptz,ss radle
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

1 goutte d’Origan csmpact + 1 goutte de Romarin 1,8 cinéole
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d’utilisation sur la peau - chez la femme enceinte & allaitante

- chez I'enfant < 7 ans
Pas d’utilisation prolongée - en cas d'épilepsie
Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d'asthme X )
pharmacien : - en cas de gastrite ou d’ulcére gastroduodénal
- chez I'enfant de 7 & 12 ans - en cas d’hépatite, de cirrhose

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

L'Origan compact est une huile essentielle puissante qui doit étre utilisée avec précaution. L'avis d’un
professionnel de santé est recommandé.
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Palma rosa

FAMILLE BOTANIQUE : Poacées

ORIGINE : Inde

Orgone producteur : Parties aériennes

Spécificité biochimique : Géraniol, acétate de géranyle

Botanique

Le Palma rosa est une grande herbe aimant les sols secs et pouvant dépasser 3 m de haut. Elle pousse en
touffes et possede des feuilles tres longues, tombantes et étroites. Sa culture se pratique dans de nombreux
pays : Inde, Guatemala, Vietnam, Madagascar.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes fraiches.

Propriétés & indications

Anti-infectieux indiqué pour : Antimycosique indiqué pour :
© |es rhinopharyngites e |gs mycoses cutanées
® les angines = les mycoses gynécologiques
les sinusites
les trachéites
les bronchites
I'acné

Posologies

Voie orale
@ Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant> 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
» Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
» Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
» Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

@

® @ @

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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l Cymbopogon martinii Wats var. motia

Acné 0000
1 goutte de Palma rosa

En application sur les boutons pure ou difuée dans une noisette de créme hydratante
3 fois par jour

RAs = gmy 2 ez

2 gouttes de Palma rosa + 2 gouttes d’Arbre a thé

Appliguées sur ia lésion, matin et soir

=

1 goutte Palma rosa +

1 goutte de Laurier noble +

1 goutie de Géranium odorant +

5 gouttes d'huile végétale de Macadamia
En massage prolonge, 2 fois par jour

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chezI'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

> Demandez conseil a vofre pharmacien

Zoom

L’huile essentielle de Palma rosa est aussi appelée « Géranium des Indes » car son parfum et ses
propriétés sont proches de celles du Géranium.
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Petit grain bigaradier

FAMILLE BOTANIQUE : Rutacées

ORIG Pamgaay

Organe pmuufmw : Feuilles

Spécificité biochimique : Acétate de linalyle, linalol

Botanique

Le Bigaradier est un arbre de 4 & 5 m de hauteur & feuilles brillantes vert foncé. Sa fleur blanche est odorante
et son fruit, I'orange amére, est plus petit et plus foncé que I'orange douce.
[’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau de ses rameaux feuillus.

Propriétés & indications

Calmant et Relaxant indiqué pour : Antispasmodique indiqué pour :
s |'angoisse = |gs crampes
® la nervosité = le torticolis
« les difficultés d’endormissement = |es coliques
= les somatisations dues au stress e les douleurs de regles
Posologies
Voie orale

= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant>7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale

En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi

heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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E Citrus aurantium L. ssp amara Engl.

i
olis

2 gouttes de Pelit grain bigaradier +
2 gouttes d’Eucalyptus citronné +

2 gouttes de Romarin officinal 1,8 cinéole +

10 gouttes d’huile végétale de Noiseite

En massage de la nugue et des trapézes, 3 fois par jour

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

> Demandez conseil d votre pharmacien

Zoom

Lorsque les fruits encore immatures ont la taille d’un « petit grain », on récolte les rameaux feuillus

de 'arbuste pour les distiller a la vapeur d’eau. On obtient alors I'huile essentielle de Petit grain
bigaradier ou « PGB ».
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Pin sylvestre

FAMILLE BOTANIQUE : Abiétacées

ORIGINE : France

Organe producteur : Rameaux

Spécificité biochimique : Pinénes, limonéne, 3-myrcéne,
camphéne, cadinénes

Botanique

Le Pin sylvestre est un arbre de plus de 30 m de haut pouvant vivre plus de 500 ans. Son tronc est droit et
son écorce écailleuse est jaune rougeatre. Ses aiguilles mesurent 5 cm de longueur en moyenne et sont
engainées deux par deux.

['huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des rameaux de coupe.

Propriétés & indications

Décongestionnant indiqué pour : Antiseptique atmosphérique indiqué pour :
= les sinusites, © assainir I'air
= les laryngites © |es mauvaises odeurs

« les trachéites
= |gs bronchites chroniques

Tonique veineux indiqué pour :
e |gs varices
 ['insuffisance veineuse
© |es hémorroides

Posologies

Voie orale
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
e Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
A dituer
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| Pinus sylvestris L.

ambes lourd
1 gouite de Pin sy’ivestre + 1 goutte de Ramarm m‘ﬂcmal 1,8 cinéole
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

2 gmﬂt&s de Pm sy!vestre +

2 gouttes de Thym 2 linalol +

2 gouttes de Ravintsara +

10 gouties d’huile végétale de Macadamia
Appliguer le mélange matin et soir, sur ie thorax et le dos. 7 jours

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I'huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme
- en cas d’insuffisance rénale
- en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demandez conseil d votre pharmacien

Zoom

Le Pin sylvestre produit une oléorésine appelée « térébenthine ». Lorsqu’on distille cette résine, on
obtient 'huile essentielle de Térébenthine qui était traditionnellement utilisée en médecine pour ses
propriétés expectorantes et anti infectieuses.
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Ravintsara

FAMILLE BOTANIQUE : Lauracées

i

INE : Madagascar

Ut

—~
2
s

Organe producteur : Feuilles

Spécificité biochimigue : 1.8 cinéole, sabinéne,
a-terpinéol

Botanique

Le Ravintsara ou faux camphrier de Madagascar est un arbre originaire de Chine et acclimaté a Madagascar
ainsi qu'a La Réunion. L'appellation Ravintsara signifie en malgache « la bonne feuille ».
['huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d'eau des feuilles principalement en saison séche.

Propriétés & indications

Antiviral indiqué pour : Fluidifiant et Expectorant indiqué pour :
¢ lagrippe = les sinusites
¢ |e zona = les bronchites
¢ I'herpes Tonique psychique indiqué pour :
* les angines * la fatigue
* lalaryngite e la déprime
= |es bronchites
+ |es rhinopharyngites
Posologies
Voie orale

« Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
= Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
o4 260
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Cinnamomum camphora Sieb.

Herpés labial :
1 goutte de Ravmtsara 5 fms par jour
En application sur la Iésion, pure ou diluée dans une noisetie de créme hydratante

1 goutte de Ravmtsara + 1 goutie de Thym alinalo

Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

Zona éruption_
3 gouttes de Ravintsara +
3 gouties de Camomille noble +
6 gouties d’huile végétale de Macadamia
En application délicate sur les vésicules, 3 fois par jour. 7 jours

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme
- en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Il existe un risque de confusion important entre I'huile essentielle de Ravintsara (Cinnamomum
camphora) et I'huile essentielle de Ravensara (Ravensara aromatica). Leurs compositions et leurs
propriétés sont totalement différentes. L'huile essentielle de Ravintsara (Madagascar) ne contient pas
de camphre, d’ou son appellation de faux camphrier.
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Romarin 1.8 cinéole

: Lamiacées

- : Tunisie, Maroc

ir : Rameaux

chimique : 1.8 cinéole, camphre (10%)

Botanique

Le Romarin officinal est un arbrisseau dont les feuilles sont en forme d’aiguilles. Le genre Romarin est
courant sur le pourtour méditerranéen notamment en Tunisie et au Maroc.
L’huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des rameaux frais.

Propriétés & indications

Fluidifiant indiqué pour : Tonique hépatique indiqué pour :

e les sinusites = les insuffisances hépatiques

= |es otites séreuses fonctionnelles

= les bronchites aigués ou chroniques = améliorer la tolérance de certaines
Tonique circulatoire indiqué pour : huiles essentielles

= ['insuffisance veineuse

= les varices

# |les hémorroides

Posologies

Voie orale
= Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour. 7 jours
= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours
Voie cutanée
¢ Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 12 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

X
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l Rosmarinus officinalis L.

1 goutte de Romarin 1,8 cinéole + 1 goutte d’essence de Citron jaune
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour

; 1838 : p—
1 goutte de Romarin 1,8 cinéole + 1 goutte de Cyprés
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 15 jours

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d'utilisation prolongée - chez I,a femme enceinte & allaitante
- chez I'enfant < 7 ans
Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d’épilepsie
pharmacien : - en cas d’allergie a I'un des composants de
- chezl'enfantde 7 a 12 ans I’huile essentielle

- en cas d’asthme
- en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Toutes les huiles essentielles de Romarin officinal contiennent du camphre mais en quantité différente
en fonction de leur pays d’origine. L’huile essentielle de Romarin 1,8 cinéole est celle qui en contient
le moins, environ 10 %.
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Romarin ABV

FAMILLE BOTANIQUE : Lamiacées

ORIGINE : Corse

Organe producteur : Rameaux

Spécificité biochimique : a-pinéne, acétate de bornyle,
verbénone (< 10%), camphre (< 10%)

Botanique

LLe Romarin officinal ABV est un arbrisseau aux feuilles en forme d'aiguilles et aux fleurs bleues. Le genre
Romarin est trés répandu sur le pourtour méditerranéen, mais la spécificité ABV se trouve uniquement en
Corse.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d'eau des rameausx frais.

Propriétés & indications

Tonique hépatique indiqué pour : Tonique biliaire indiqué pour :
@ |es hépatites toxiques ou ¢ |es insuffisances hépatiques et
médicamenteuses biliaires de I'adulte

e améliorer la tolérance digestive de
certaines huiles essentielles

Posologies

Voie orale

« Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 7 jours

» Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 7 jours
Voie cutanée

e Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale

e Enfant > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion

= Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

'Y ® %

A diluer
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Rosmarinus officinalis L.

1 Goutto de Romarin ABV +1 geutte de SIOLQ de Girofle
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

1 goutte de Romarm ABV + 1 goutte de Geniévre baies
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser : _
Pas d'utilisation prolongée - chez I:c\ femme enceinte & allaitante
- chez I'enfant < 7 ans
Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d’épilepsie
pharmacien : - en cas d’allergie a I'un des composants
- chez'enfantde 7 2 12 ans de I'HE

- en cas d’asthme
- en cas d’insuffisance rénale

> Demandez conseil a votre pharmacien

Zoom

La dénomination « ABV » correspond aux initiales des molécules composant cette huile essentielle :
Acétate de Bornyle et Verbénone. La production de Corse est limitée et est issue principalement de la
cueillette sauvage certifiée biologique.
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Sapin de Sibérie

FAMILLE BOTANIQUE : Abiétacées

ORIGINE : Sibérie

Organe producteur : Aiguilles

Spécificité biochimique : Acétate de bornyle, camphéne

Botanique

L'Abies sibirica est un sapin des régions sauvages et froides de Sibérie. C’est un arbre persistant au
developpement extrémement lent. Il peut atteindre 35 m de haut avec un tronc d’un meétre de diamatre
et peut supporter des conditions climatiques extrémes.

L’huile essentielle est obtenue par distillation & la vapeur d’eau des rameau frais.

Propriétés & indications

Décongestionnant indiqué pour : Assainissant atmosphérique indiqué pour :
# |es sinusites = |a désinfection de I'air
e |es laryngites = les mauvaises odeurs

 les bronchites chroniques

Antitussif indiqué pour :
= les toux séches
® |es toux d'irritation

Posologies

Voie orale
» Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
¢ Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
¢ Adulte : 2 & 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
e Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
¢ Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi-
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

A diluer

96 { Huiles essentielles



I Abies sibirica Ledeb.

Toux séche
1 goutie de Sapin de Slbene Sur un compnme neutre, 3 fms par jour

1 gout’{e de Sapin de Slbene +1 goutte d’ Eucalyptus radse
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

Pour assainir 'atmosphére
2 gouttes de Sapin de S:bene +
2 gouttes de Pin syivestre +
2 gouttes d’essence de Pamplemousse
En diffusion, 10 minutes par demi-heure

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme
- en cas d’insuffisance rénale

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Il existe de trés nombreuses huiles essentielles provenant des aiguilles de coniferes : Pin, Sapin,
Epicéa, Pruche, Douglas, Méléze, etc. Elles ont toutes une activité sur I'appareil pulmonaire et sont
d’excellents antiseptiques en diffusion.
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Saro

FAMILLE BOTANIQUE : Cannelacées

ORIGINE : Madagascar »

Organe producteur : Feuilles

Spécificité biochimique : 1,8 cinéole, sabinéne, linalol,
4-terpinéol

Botanique

Endémique de Madagascar, le Saro affectionne les foréts denses et séches du nord-ouest de I'lle. Il se
développe sur des sols siliceux, le long des régions cotieres en dessous de 800 métres d'altitude.
L'huile essentielle du Saro est obtenue par distillation & la vapeur d’eau de ses feuilles.

Propriétés & indications

Fluidifiant indiqué pour : Tonique général indiqué pour :
@ |es sinusites e |a fatigue psychique
® les toux grasses @ |a fatigue physique
 les bronchites = la perte de mémoire

= |a convalescence

Posologies

Voie orale
= Adulte : 2 gouttes 3 fois par jour
© Enfant > 7 ans : 1 goutte 3 fois par jour
Voie cutanée
e Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
¢ Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
« Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi-
heure

Voies d'administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

YY)
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Cinnamosma fragrans Baillon

et/ou
3 gouttes de Saro appliquées de chagque c6té du cou, 3 fois par jour. 5 jours

1 goutte de Saro
Sur un comprimg neutre, 3 fois par jour. 5 jours

> el

pre—

1 goutte de Saro + 1 gouite de Laurier noble
Sur un comprimé neutre, matin et soir. 5 jours

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie & I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d'épilepsie

- en cas d’asthme
- en cas de traitement médicamenteux en cours

> Demandez conseil & voire pharmacien

Zoom

Le Saro ou Mandravasarotra est une plante traditionnelle malgache qui est connue depuis peu en
Occident. Les propriétés et indications de I'huile essentielle sont proches de celles du Ravintsara.
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Sarriette vivace

FAMILLE BOTANIGUE : Lamiacées

ORIGINE : France

Organe producteur : Parties aériennes fleuries

Speécificité biochimique : Garvacrol, 3-bisaboléne

Botanique

La Sarriette vivace est une plante faite de tiges ligneuses et ramifiées qui se développe en touffes de

10 a 40 cm de haut. Elle est cultivée en France, en Espagne et dans les Balkans. Ses fleurs trés parfumées
apparaissent d'aoit a septembre.

L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes fleuries.

Propriétés & indications

Anti-infectieux puissant indiqué pour :
e les cystites
& les colibacilloses
les diarrhées bactériennes
les angines
les sinusites

Posologies

Voie orale
= Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 5 jours
= Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
Associer systématiquement une huile essentielle protectrice hépatique. Voir page 9.
Voie cutanée
+ Non
En diffusion
= Non

& @

L ]

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

Protecteur hépatigue

100 { Huiles essentielles



f Satureja montana L.

. rone ai R
1 goutte de Sarriette + 1 goutie d'essence de Citron jaune
Sur un comprimeé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

n urinaire

1 goutte de Sarriette + 1 goutte d’essence de Citron jaune
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d'utilisation sur la peau - chez la femme enceinte & allaitante

- chez I'enfant < 7 ans
Pas d’utilisation prolongée - en cas d’épilepsie
Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d’asthme . )
pharmacien : - en cas de gastrite ou d’ulcere gastroduodénal
- chez 'enfantde 7 a 12 ans - encas d’hépatlte ou de cirrhose

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

La Sarriette vivace est appelée aussi Sarriette des Montagnes.
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Sauge sclarée

FAMILLE BOTANIQUE : Lamiacées

ORIGINE : France

Organe producteur : Parties aériennes fleuries
¢

Spécificité biochimigue : Acétate de linalyle, linalol,
germacréne D, sclaréol

Botanique

La Sauge sclarée est une plante vivace d’environ 1 m de haut. Les grandes feuilles épaisses et velues du bas
de la tige contrastent avec les inflorescences terminales. Une odeur fine et puissante se dégage lors de la
floraison en juillet et ao(t.

[’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes fleuries.

Propriétés & indications

Régulateur hormonal chez la femme indiqué pour :
¢ |e syndrome prémenstruel

les regles trop abondantes

les douleurs des regles

les troubles de I'humeur

les cycles irréguliers

les bouffées de chaleur de la ménopause

Posologies

Voie orale
» Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
¢ Enfant > 12 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
e Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
« Enfant > 12 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
® Non

® & & © 9

Voies d‘administration

800 300 X
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lSalvia sclareg L.

Bouffées de chaleur__
2 gouttes de Sauge sclarée sur un comprimé neutre, 3 fois par jour

s | &% 6 | o e
jleurs derégles

5 gouttes de Sauge sclarée + 5 gouttes d’huile végétale de Macadamia
En friction sur le bas ventre, 3 fois par jour

Régles abondantes
2 gouttes de Sauge sclarée +
2 gouttes de Cyprés +
6 gouttes d’huile végétale de Macadamia

Appliguées sur fe bas ventre, matin et soir, une semaine avant la date présumée des
régles

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Utiliser uniquement sur avis de votre

Ne pas utiliser : pharmacien :

- chez la femme enceinte & allaitante - Chez l'enfant < 12 ans

- en cas de cancer hormono-dépendant - en cas d'épilepsie

- en cas d'allergie a I'un des composants de - en cas d'asthme
I’huile essentielle

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

La « Sauge » est bien connue en phytothérapie pour ses propriétés sur les troubles hormonaux
féminins. En aromathérapie, on utilise uniquement la Sauge sclarée car la Sauge officinale est toxique.
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Thym a feuilles de sarriette

FAMILLE BOTANIQUE : Lamiacées

ORIGINE : Maroc

Organe producteur : Parties aériennes fleuries

Spécificité biochimigue : Bornéol, «-terpinéol, thymol,
camphéne, carvacrol

Botanique

Le Thym a feuilles de sarriette est un arbrisseau sauvage trées touffu de 30 cm de haut. Il pousse au sud de
Marrakech a une altitude de 500 a 1 200 m. Les fleurs sont de couleur blanc-rose et les feuilles sont petites
et pointues.

['huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes fleuries.

Propriétés & indications

Anti-infectieux indiqué pour :

@ |gs angines = |es bronchites

» les laryngites = |es rhinopharyngites
= |es sinusites = les diarrhées

s les trachéites = les cystites

Posologies

Voie orale
« Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 5 jours
¢ Enfant > 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
Associer systématiquement une huile essentielle protectrice hépatique. Voir page 9.
Voie cutanée
» Non
En diffusion
= Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

Y X X

Protecteur hépatique
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! Thymus satureioides Cass.

4
8
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jou

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser
Pas d’utilisation sur la peau
Pas d’utilisation prolongée

Utiliser uniquement sur avis de votre
pharmacien :
- chez I'enfant de 7 2 12 ans

Ne pas utiliser :

- chez la femme enceinte & allaitante

- chez I'enfant < 7 ans

- en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

- en cas de gastrite & ulcere gastroduodénal

- en cas d’hépatite & de cirrhose

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I'huile essentielle

> Demandez conseil & voire pharmacien

Zoom

L'appellation Thym a feuilles de sarriette provient de la ressemblance de ses feuilles avec celles de la
Sarriette vivace. Il est aussi appelé « Thym a bornéol » du fait de sa forte concentration en bornéol.
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Thym a linalol

FAMILLE BOTANIQUE : Lamiacées

ORIGINE : Espagne

Organe producteur : Parties aériennes fleuries

Spécificité biochimique : Linalol, 4-terpinéol,
cis thuyan-4-ol

Botanique

Le Thymus zygis est une petite plante ligneuse aux feuilles allongées, aigués et moins cordiformes que celles
de I'espece Thymus vulgaris. La plante sauvage est cueillie manuellement en Espagne au mois de juin.
L'huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes fleuries.

Propriétés & indications

Anti-infectieux indiqué pour : Antimycosique indiqué pour :
& les sinusites # les mycoses cutanées
= |es angines = les mycoses vaginales
e |es laryngites = |es pellicules
= |es trachéites = le pityriasis versicolor
= |es bronchites
s l'acné

Posologies

Voie orale

« Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
= Enfant > 7 ans : 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
e Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, pures ou en dilution dans une huile végétale
= Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
« Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d‘administration

50 %o 'Y Y
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; Thymus zygis L.

Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 5 jours

Acngé S
1 goutie de Thym 2 linalol + 1 goutte de Lavande officinale
Dans une noisetie de créme hydratante, en application sur les boutons, matin et soir

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I'huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d'asthme

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Le Thym a linalol est une huile essentielle trés bien tolérée quelle que soit la voie d’administration.
Attention a ne pas confondre avec le Thym a thymol dont I'utilisation est réservée a I'adulte.
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Thym @& thymol

FAMILLE BOTANIQUE : Lamiacées

ORIGINE : France

Organe producteur : Parties aériennes fleuries

Spécificité biochimique : Thymol, p-cyméne

Botanique

Le Thym vulgaire est un sous-arbrisseau poussant principalement en France, en Italie et dans les Balkans.
La plante possede des tiges ligneuses et des feuilles de petite taille. Ses fleurs blanc-rose apparaissent de
mai a juin.

’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des parties aériennes fleuries.

Propriétés & indications

Anti-infectieux puissant indiqué pour :
s |es sinusites
les angines
les bronchites aigués et chroniques
les diarrhées
les cystites
les infections urinaires

e ® © & o

Posologies

Voie orale
« Adulte : 1 goutte, 3 fois par jour. 5 jours
e Enfant> 12 ans : 1 goutte, 2 fois par jour. 5 jours
Associer systématiquement une huile essentielle protectrice hépatique. Voir page 9.
Voie cutanée
= Non
En diffusion
@ Non

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion

X X

Protecteur hépatique
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| Thymus vulgaris L.

1 goutte de Thym a thymol + 1 goutte d’essence de Citron jaune
Sur un comprimeé neutre, 3 fois par jour, 7 jours

HNUSHe - o

1 goutte de Thym a thymol + 1 goutie d’Eucalyptus radié
Sur un comprimé neuire, 3 fois par jour. 7 jours

e
9 A09°%

S8 RFE EE

1 goutte de Thym a thymol + 1 goutte de Romarin 1,8 cinéole
Sur un comprimé neutre, 3 fois par jour. 7 jours

Précautions d’emploi

Ne pas diffuser Ne pas utiliser :
Pas d'utilisation sur la peau - chez la femme enceinte & allaitante
- chez I'enfant < 7 ans

Pas d'utilisation prolongée - en cas d’épilepsie

Utiliser uniquement sur avis de votre - en cas d'asthme . p
pharmacien : - en cas de gastrite ou ulcere gastroduodénal
- chez I'enfant de 7 3 12 ans - en cas d’hépatite ou de cirrhose

- en cas d’allergie a I'un des composants de
I’huile essentielle

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

Le Thym & thymol est recherché avant tout pour ses propriétés anti-infectieuses puissantes, son
utilisation nécessite le conseil d’un professionnel de santé.
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Ylang-ylang

{

\IQUE : Anonacées

Spécificité biochimique : Germacrene D, ;f}*{;az‘ys};}hyﬁéﬁg;
w-farnésene, benzoate de benzyle

Botanique

L'Ylang-ylang, originaire d’Indonésie, est un arbre cultivé dans les Mascareignes (Les Comores, La Réunion,
Madagascar). Ses fleurs de couleur jaune-vert aux pétales en forme de laniéres sont trés odorantes.
L’huile essentielle est obtenue par distillation a la vapeur d’eau des fleurs fraiches.

Propriétés & indications

Anti-inflammatoire indiqué pour : Tonique cutané et du cuir chevelu indiqué
» |"arthrose, I'arthrite traditionnellement pour :
= |es tendinites + |'atrophie du cuir chevelu
« les claquages musculaires « |es peaux manquant d'éclat
= |es contractures
= les courbatures
Posologies
Voie orale

» Adulte : 2 gouttes, 3 fois par jour
» Enfant > 7 ans: 1 goutte, 3 fois par jour
Voie cutanée
« Adulte : 2 a 5 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
» Enfant > 7 ans : 2 gouttes, 3 fois par jour, en dilution dans une huile végétale
En diffusion
= Quelques gouttes pures ou en association avec d'autres huiles essentielles, 10 minutes par demi
heure

Voies d’administration

Voie orale Voie cutanée En diffusion
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g Cananga cdorata Hook & Thom. ssp genuina

nigue capiliaire ,
1 goutte d’Yiang-yiang dans une noisette de shampoing
Laisser reposer 2 minutes et rincer. Une fois par jour. 5 jours

2 gouttes d’Ylang-ylang +
2 gouttes de Lavande officinale +

10 gouttes d’huile végétale de Noisette

En massage sur les muscles, 2 fois par jour

2 gouttes d'Ylang-ylang +
2 gouttes de Lemon grass +

2 gouttes de Gaulthérie +

10 gouttes d’huile végétale de Calophylle

En massage sur les articulations douloureuses, 2 fois par jour

Précautions d’emploi

Ne pas utiliser : Utiliser uniquement sur avis de votre
- chez la femme enceinte & allaitante pharmacien :
- en cas d’allergie a I'un des composants de - chez I'enfant < 7 ans

I’huile essentielle - en cas d’épilepsie

- en cas d’asthme

> Demandez conseil & votre pharmacien

Zoom

La cueillette des fleurs d’Ylang-ylang se fait le matin avant le lever du jour pour obtenir un maximum
d’essence. Les branches sont volontairement tordues vers le sol pour faciliter la récolte. ’huile
essentielle d’Ylang-ylang est fréquemment utilisée en parfumerie pour son odeur florale puissante.
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BOURRACHE

CALOPHY

BOURRACHE

10 huiles végétales




AmG ﬂde dOQCe ! Prunus amygdalus var. dulcis M.

FAMILLE BOTANIQUE : Rosacées

ORIGINE : Espagne

Organe producteur : Graines (amandes)
Spécificité biochimique : Acide oléique 70 %, acide
linoléigue 20 %, B-sitostérol, vitamines A, B &E

Botanique

Originaire d'Asie centrale, I’Amandier est cultivé dans les pays du bassin méditerranéen et en Californie. Cet
arbre de 6 & 12 m donne un fruit ressemblant a un petit abricot dont le noyau a coque épaisse contient une
ou deux graines : les amandes.

[’huile d’Amande douce est produite par pression a froid des amandes.

Propriétés & indications

Apaisante et adoucissante indiquée pour : Nourrissante et assouplissante indiquée pour :
« les peaux seches, irritées « le soin de tous les types de peau
= les érythemes = les crolites de « lait » du cuir chevelu des
= les démangeaisons bébés
= |e psoriasis, I'eczéma = |es gercures, les crevasses
= |e vigillissement cutané = |es vergetures

A chague change, aprés nettoyage local, appliquer guelgues gouttes d'huile végétale

Appliguer en massage lent et continy

Zoom

’huile d’Amande douce est inscrite a la Pharmacopée frangaise, elle est utilisée dans
I’'alimentation, en cosmétique et en pharmacie. Sa texture épaisse laisse un film protecteur apres
application. Elle peut s’utiliser seule ou avec des huiles essentielles (sauf pour les bébés).
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Argﬂn spinosa L.

FAMILLE BOTANIQUE : Sapotacées
ORIGINE : Maroc
Organe producteur : Graines

Spécificite bsomamzque : Acide oléique 48 %, acide
linoléigue 35 %, vitamines A& E

Botanique

L Arganier ou « Olivier du Maroc » est un arbre épineux atteignant une hauteur de 6 & 10 m qui se développe
uniquement au Maroc. Son fruit ovale rappelle les mangues et contient un noyau trés dur qui renferme trois
amandons.

[’huile d’Argan est extraite par pression a froid de ces amandons.

Propriétés & indications

Nourrissante et assouplissante indiquée pour : Protectrice cutanée indiquée pour :
régénérer la peau la prévention du vieillissement cutané

@
®

= les peaux séches = |'éclat et la douceur de la peau
@ |es cheveux secs et ternes = les peaux irritées

= les ongles cassants = les gercures

# les massages @ les brilures

5 goattes d’Argan + 1 gouﬁ;’e de Bois de rose
Appliguer sur le visage, le soir au coucher

30 gsaﬁes d’Argan +4 gcu‘ies d’Ylang- Y!aﬂg
Appliquer sur les cheveux durant 30 minutes et rincer avec un shampeing doux

Zoom

L’huile d’Argan est utilisée par les femmes berbéeres depuis des siécles pour ses nombreuses
vertus alimentaires et cosmétiques. L’Arganier joue un role écologique important contre la
désertification grace a un important systéme de racines. Il a été classé au patrimoine mondial par
I’Unesco en 1999. La présence de chévres sur les branches d’Arganier est fréquente car elles se
nourrissent des noix et des feuilles.
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CO!endUéO Calendula officinalis L.

FAMILLE BOTANIQUE : Astéracées

ORIGINE : France

Organe producteur : Fleurs

Spécificité biochimique : Acides gras, caroténoides
(calenduline), flavonoides, saponine

Botanique

Le Calendula officinal ou souci officinal est une plante herbacée annuelle d’environ 80 cm de hauteur. Elle se
développe sur le pourtour méditerranéen. Ses fleurs jaunes ou orangées apparaissent avec le printemps et
persistent presque toute I'année. Ses feuilles sont alternes, oblongues et sessiles.

Le macérét de Calendula est obtenu par macération des fleurs dans une huile végétale.

Propriétés & indications

Anti-inflammatoire local indiquée pour : Cicatrisante et apaisante indiquée pour :
= les irritations cutanées = les gercures et les crevasses
» les démangeaisons & les briilures, les coups de soleil
@ |'urticaire » |'eczéma, le psoriasis
= les dermites causées par la radiothérapie @ |es ulceres
= les inflimmations gastriques & intestinales = les plaies et blessures cutanées
= |es ulcéres gastroduodénaux # les fesses rouges des hébés

LR . — ——
5 gouttes de Calendula + 2 gouties de Lavande officinale
Appliquer en massage sur la zone Iésée aprés la séance

Zoom

L'Organisation Mondiale de la Santé reconnait I'usage du Calendula par voie interne et externe
pour traiter I'inflammation des muqueuses et les blessures cutanées.
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CGEO th' Ie Calophyllum inophyllum L

FAMILLE BOTANIGUE : Clusiacées
{} AGINE : ﬁ’!adagamar
Organe prodt - Graines séchées

Spécificité biochimique : Acide oléique 40 %, linoléique
30%, palmitique 24 %, Acide calophyllique, calophyllides

Botanique

Le Calophylle, ou tamanu, est un grand arbre originaire d’Asie tropicale.

Il se développe notamment dans les fles du Pacifique et de I'océan Indien. Son tronc est crevassé et noiratre,
ses feuilles sont de grande taille et ses fleurs blanches diffusent un parfum agréable. Les fruits en grappes
sont sphériques et possédent une noix qui renferme une amande jaune & deux lobes.

L'huile de Calophylle est produite par pression & froid des amandes.

Propriétés & indications

Anti-inflammatoire, antalgique indiquée pour : Tonique circulatoire indiquée pour :
» les douleurs rhumatismales = les jambes lourdes
@ les entorses ¢ les varices
@ les tendinites = |es hémorraides
» les claquages, les contractures  les contusions
» 'eczéma, le psoriasis « les cedemes

10 gouttes de E}alamy e+5 gaﬁﬁea de Lavande officinale
En massage, 3 fois par jour

10 gouttes de Calophyile + 5 qeiﬁtes d’ Ea{,a!yﬁmg ci imnne
En application locale, 3 fois par jour

Zoom

L’huile de Calophylle peut étre Iégérement irritante et « chauffante ». Elle peut étre diluée (avec
une huile végeétale douce : Macadamia, par exemple) pour les peaux sensibles. L’huile végétale de
Calophylle est sombre et hétérogene. Il est possible de la fluidifier en mettant le flacon quelques
minutes dans I'eau chaude avant I’application.
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Gel’me de bié Triticum vulgare L.

FAMILLE BOTANIQUE : Poacées

ORIGINE : Etats-Unis

Organe producteur : Germes

Spécificité biochimique : Acide linoléique 60 %, acide
palmitique 18 %, acide oléigue 14 %, vitamines A,E, D & K

Botanique

Le blé, céréale cultivée dans le monde entier, est une plante herbacée annuelle. Sa tige élevée et dressée
possede une inflorescence formée d'épillets disposés en deux rangées opposées, I'épi. Le fruit est le grain de
blé composé de 3 parties : le son, I'endosperme et le germe.

L’huile végétale de Germe de blé est obtenue par pression a froid des germes.

Propriétés & indications

Nourrissante indiquée pour : Régénérante et cicatrisante indiquée pour :
¢ les peaux déshydratées, dévitalisées = améliorer la cicatrisation
= |es vergetures e lesrides
= les gercures, les crevasses = |es coups de soleil
= les cheveux secs, abimés = les brllures
« fortifier les ongles = le psoriasis et I'eczéma

1ue « nutrition & bri
10 gouttes de Germe de bié +
10 gouties de Jojoba +
4 gouttes d’Ylang-ylang
Appliguer sur les cheveux durant 30 minutes puis laver avec un shampoing doux

Zoom

’huile végétale de Germe de blé est trés riche en vitamines, caroténes, antioxydants, acides gras
insaturés, etc. Elle est utilisée en cosmétique et dans I'alimentation pour ses apports nutritifs
importants.
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JO‘O bG Simmondsia chinensis Link

FAMILLE BOTANIQUE : Simmondsiacées
ORIGINE : Argentine
Organe producteur : Graines

Spécificité biochimique : Acide oléique 95 %, cérides,
vitamine E

Botanique

Le Jojoba, originaire du Mexique, est un arbuste qui peut atteindre 5 m de haut. Ses feuilles sont ovales et
velues. Ses racines sont tres longues, jusqu’a 30 m, ce qui lui permet de résister & la sécheresse. Il est cultivé
en Israél, en Australie et en Amérique du Sud.

L’huile de Jojoba est produite par pression & froid des graines.

Propriétés & indications

Equilibrante de la sécrétion de sébum Nourrissante et protectrice indiquée pour :
indiquée pour : = hydrater tous les types de peau : visage et corps
= |es peaux séches = prévenir le desséchement de la peau en hiver
@ |es peaux grasses @ |es cheveux Secs, ternes
= les crevasses, les gercures = |es cheveux gras
= ['hyper séborrhée du cuir chevelu = |es pellicules

@ ['acné

5 gouttes de Jojoba + 2 gouttes de Lavande officinale
En application sur le visage, le soir au coucher

s

20 gouttes de Jojoba + 5 gouttes Géranium odorant
En application sur les cheveux durant 30 minutes et rincage avec un shampoing doux

Zoom

Lhuile de Jojoba est en réalité une cire liquide. Aprés application, elle pénétre rapidement et laisse
un aspect satiné sur la peau et les cheveux. L'huile de Jojoba nourrit, déméle et donne de I'éclat
aux cheveux. Elle s’associe trés bien aux huiles essentielles pour une utilisation cosmeétique et

capillaire. La composition de cette huile végétale permet une alternative écologique a I'utilisation
du blanc de baleine en cosmétique.
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N\GCGdOmIG i Macadamia integrifolia M. & B.

FAMILLE BOTANIQUE : Protéacées
ORIGINE : Australie
Organe producteur : Amandes

Spécificité biochimique : Acides oléigue et paimitoléique
> 75 %, acide palmitique 12%

Botanique

Le Macadamia, ou « noisetier d’Australie », est un arbre de 20 m de haut, originaire d’Australie. Ses feuilles
sont longues et vert foncé. Ses noix comestibles se regroupent en grappes et contiennent une amande riche
en huile.

[’huile de Macadamia est obtenue par pression a froid des amandes.

Propriétés & indications

Tonique de la microcirculation sanguine et Nourrissante et assouplissante indiquée pour :
lymphatique indiquée pour : s |gs crevasses

e |es jambes lourdes = |es gergures

 les varices  les vergetures

= les hémorroides = |es massages

@ |a couperose

= |a préparation des muscles a I'effort

10 gouttes de Macadamia + 5 gouttes de Romarin 1,8 cinéole
En application sur les muscles, avant Peffort

10 gouttes de Macadamia + 5 gouttes d’Eucalyptus radié
En massage de la cheville vers les genoux, matin et soir

Zoom

Uhuile de Macadamia est une « huile séche » qui pénétre rapidement sans laisser d’impression de
gras. Elle est fluide et posséde une 1égére odeur de noisette. C'est I'huile végétale de référence en
aromathérapie pour la dilution des huiles essentielles. Son nom est un hommage au scientifique
australien John Macadam.
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NCISGﬁ’e l Corylus avellana L.

FAMILLE BOTANIQUE : Bétulacées

ORIGINE : ltalie

Organe producteur : Amandes

Spécificité biochimique : Acide oléique 65 %, acide
linoléique 25 %, acide palmitique 8 %, vitamines A & E

Botanique

Originaire d’Europe, le noisetier est un arbuste buissonnant de 1 & 5 m de haut dont les feuilles sont dentées
avec un sommet en pointe. Les fleurs jaunatres forment des épis pendants ou « chatons ». Son fruit, la
noisette, se compose d’une coque dure et lisse abritant une amande.

L'huile végétale est obtenue par pression & froid des amandes.

Propriétés & indications

Equilibrante de la sécrétion de sébum et Nourrissante et assouplissante indiquée pour :
astringente indiquée pour : = les peaux seches

= les peaux grasses # les tensions musculaires

e |'acné = les massages

= ['hyper séborrhée du cuir chevelu  [a dilution des huiles essentielles

Appliquer le soir au coucher

10 gouttes de Noisette + 5 gouttes de Petit grain bigarade
En massage, au niveau des m

oom

Fluide et pénétrante, cette huile végétale est idéale pour les massages corporels. Elle est
trés utilisée dans I'alimentation pour son parfum de noisette et pour ses apports diététiques :
vitamines, calcium, acides gras insaturés. On la retrouve d’ailleurs dans certaines pates a tartiner.
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QOS% mUS@Uée % Rosa rubiginosa L.

FAMILLE BOTANIQUE : Rosacées
ORIGINE : Chili
Organe producteur : Graines

Spécificité biochimique : Acide linoléique 47 %, acide
linolénique 28 %, acide oléique 14 %, vitamines A,E& D

Botanique

Le rosier muscat est un arbuste de 3 & 4 m de haut dont les branches sont longues et épineuses. Ses fleurs,
blanches ou roses, donnent de « faux fruits » appelés cynorhodon tres riches en vitamine C.

Originaire d'Asie, il est surtout cultivé dans la partie chilienne des Andes au climat froid et pluvieux.

L’huile végétale de Rose musquée est obtenue par pression a froid des graines.

Propriétés & indications

Nourrissante et assouplissante indiquée pour : Cicatrisante et régénérante indiquée pour :
= ['éclat et la douceur de la peau  les cicatrices anciennes ou récentes
@ |gs peaux seches @ |es brilures
s |es rides » les ulceres, les escarres
 |a prévention et le traitement des vergetures e l'acné
 |es coups de soleil e |'eczéma, le psoriasis

20 gouttes de Rose muaqaea, appliguées sur la poitrine et le ventre, matin et soir durant
la grossesse

5 gouttes de Rose musquée + 1 goutie de Néroli
Appliguer sur le visage et le cou, le soir

Zoom

Lhuile végétale de Rose musquée, riche en acides gras et en vitamines, est idéale pour les soins
cosmétiques. Elle s’associe trés bien aux huiles essentielles. Ne pas confondre I'huile végétale

de Rose musquée et 'huile essentielle de Rose de Damas qui est utilisée en parfumerie. Son fruit,
le cynorhodon, est une source de vitamines C naturelle fréquemment retrouvé dans les
compléments alimentaires.
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§Sesamum indicum L.

FAMILLE BOTANIQUE : Pédaliacées
ORIGINE : Inde

Organe producteur : Graines

Spécificité biochimique : Acide oléique 45 %, acide
linoléique 40 %, acide palmitique 14 %, vitamine E

Botanique

D'origine indienne, le Sésame est une plante annuelle herbacée a tige dressée pouvant mesurer jusqu’a
1,50 m. Elle est principalement cultivée en Inde, en Chine, en Amérique centrale et dans le Golfe persique.
Le fruit est une capsule contenant une soixantaine de petites graines oléagineusss ovales (noires, rouges ou
blanches).

L'huile végétale de Sésame est obtenue par pression & froid de ces graines.

Propriétés & indications

Revitalisante et assouplissante indiquée pour : Calmante cutanée et muqueuse indiquée pour :

= tous les types de massages = les aphtes

# |es peaux séches « ['irritation des gencives
= |es soins des cheveux = ['irritation de I'cesophage
@ les crevasses, les gergures = ['irritation intestinale

= |es brilures = les gastrites

5 gouttes de Sésame + 2 gouttes de Lavande officinale
Appliquer sur les lésions, 3 fois par jour

3 gouttes de Sésame + 1 gouﬁﬁ d’Arbre 2 ii‘sfe
Appliquer quelques gouttes du mélange sur les gencives ou sur les aphtes, 2 fois par jour

Zoom

L'huile de Sésame est trés riche en antioxydants : vitamine E, sélénium, sésamoline et Iécithine.
Par voie orale, elle permet de lutter contre le cholestérol et les maladies cardiovasculaires. Elle a
sa place dans la cuisine a c6té de I'huile de Colza et d’Olive car elle peut s’utiliser pour la cuisson
ou a froid.
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HUILES ESSENTIELLES

Ablessibiica ... - Sapin de Sibérie
Anethum graveolens.... . . Aneth herbe
Anibarosaeodora.... ... Bois de rose
Boswelliafrereana ... Encens
Canangaodorata. ... ... Ylang-ylang
Chamaemelumnobile ... . Camomilie noble
Cinnamomum ecamphora . ... . Ravintsara
Cinnamomum zeylanicum. ... Cannelle de Ceylan
Cinnamosmafragrans ... in Saro
_ Cislusladaniferus . o = Ciste
. Citrus aurantium SSPAMara ... Néroli
Cifrus aurantium ssp amara . Petit grain bigaradier
Cinslmonum ... o0 o Citron jaune
Citrus reticulata Blanco .. Mandarine rouge

CUDressus SBMpervirens i Cypres
Curcumalonga... .. . . .o .. Curcuma
Cymbopogen citratus ... ... lLemon grass
Cymbopogon martinii ... ... Palma rosa
Cymbopogon nardus. ... .. Citronnelle de Ceylan
Daucuscarola .. L Carotte
Eleftaria cardamomum...... ... .. Cardamome -
Euealyptus citriodora.............. Eucalyptus citronné
Eucalyptus globulus ... Eucalyptus globuleux
Fucalyptusradiata ... .. .. Eucalyptus radié
Eugenia caryophyliaia ... o Girofle
Gaultheria procumbens ... . Gaulthérie

Helichrysum #alicum......... ... Hélichrys
Juniperuscommunis. Genigvr
Juniperus virginiana ................. Cédre de Virgini
Laurushobilis ... Laurier nabl
Lavandula hybrida clone Abrialis .. Lavandin Abric
Lavandula officinalis ... Lavande fin
lavandulaspica ... L Lavande aspi
Melaleuca afternifolia ... Arbre ath
Melaletica quinguenervia ... L Niaou
Menthapiperita......... Menthe poivré
Myrtus communis ... ... Myrte roug
Ocimum basilicum ... ... Basilic tropic:
Origanum compactum ... Origan compac
Origanum magiorana ... Marjolaine a coquille
Pelargonium graveolens ... Géranium odorai
Pinus sylvestris ... ... e Pin sylvestt
Rosmarinus officinalis
18ceole. ... . Romarin 1,8 cinéol
Rosmarinus officinalis ABY ... Romarin AB
Saiviasclarea ... ... Sauge sclaré
Saturelamoniana ... .. Sarriette vivac
Thymus satureioides.......... Thym a feuille
de sarrieti
Twmswigans ... ... .. Thym & thym
ThymESZygis ..o . Thym 4 linal
Zingiberofficipalis ... Gingembi

HUILES VEGETALES

Arganiaspinosa......: - Argan
Calendula officinalis Calendula
Calophyllum inophylium ... Calophylle
Coryiusavellana -~ ... ... Noisette

Macadamia integrifolia . ... ... Macadamia

124 i Correspondance Latin - Frangais

Prunus amygaalus ... ... Amande dout
Rosa rubiginosa ... Rose musqui
Sesamum indicum ... .o Sésan
Simmondsiachinensis....... ... . Jojol
Tritcumvulgare .. Germe de &



Abécédaire des pathologies

beés dentaire 1p.14,p.56

CNé 1 p. 14,p. 18, p. 34, p. 52, p. 62, p. 84, p. 106, p. 119,
p.121,p.122

cné rosacée 1 p.58

érophagie : p. 12, p.60,p. 74

gitation : p.20,p.64,p.86

lcool (exces) : p.32,p.46,p. 92

flergie:p.20

mpoule : p.64

ngine . p. 14, p. 18, p. 34, p. 84, p. 90, p. 104, p. 106
ngine (forte) : p. 22, p. 56, p. 82, p. 100, p. 108
Ngoisse : p. 20, p. 64, p. 66, p. 78, p. 86

phonie : p. 42, p.68

phtie : p. 14, p. 56,p. 123

rifrite : p. 28, p. 40, p. 42, p. 48, p. 50, p. 54, p. 68, p. 110
riirose : p. 28, p. 40, p. 42, p. 48, p. 50, p. 54, p. 68, p.110
ssainissant atmosphérique: p. 88,p.%6
allonnement : p.12,1.60,p. 74

lessure superficielle : p. 30,p.64,p. 116

leti : p.58,p. 117

ouffées de chaleur : p.102

ronichite chroniaue : p. 14, p. 18, p. 44, p. 62, . 76,
p. 80, p. 84, p. 88, p. 90, p. 96, p. 106

ronchite algué : p.18,p. 22, p. 44,p.46,p. 72, p. 82,
p.84,p.92,p. 104, p. 108

riilure (peau) : p. 26, p. 36, p. 52, . 62, p. 80, p. 115,
p.116,p. 118, p. 122,p. 123

ridlures d’estomac ; p.54,p.74

anal carpien : p. 42, p. 48,p. 110

gliulite : p. 18,p.28,p. 46, p. 84,

heveux (soin) : p. 52, p. 110, p. 118,p. 123

heveux Secs : p.28,p. 110,p. 115,p. 118, p. 119
heveux ternes : p. 46,p. 115,p. 119

icatrice : p. 26,p. 30, p. 36, p. 64, p. 115, p. 118, p. 122
‘aguage musculaire : p.58,p.92,p. 110,p. 117

Coligue : p. 12, p. 16, p. 20, p. 66, p. 86
Colon irritable : p. 24, p. 36, p. 50, p. 54, p. 60, . 86
Constipation occasionnelie : p. 74,p. 92, p. 94

Contracture musculaire : p. 16, p. 62, p. 64, p. 66,
p. 86,p.110,p. 117

Contusion : p.58,p. 117

Couperose : p. 30,p. 58, p. 78, p. 120

Coups :p.58

Coups de soleil : p.64, p. 80, p. 116,p. 118, p. 122
Coupure superficielle : p.30,p. 64
Courbature : p.24,p. 46,p. 64, p. 66, p. 76,p. 110
Crampe : p. 16, p. 24, p. 64, p. 66, p. 76,p. 86
Crampe d’estomac : p. 16,p.86

Crevasse : p. 26,p.30,p. 62,p. 114, p. 116,p. 118, p. 119,
p.120,p. 123

Crofites de « lait » 1 p. 114

Cuir chevelu (atrophie) : p. 110

Cure de « vitamines » (peau) : p. 118

Cycles irréguliers : p. 102

Cystite 1 p. 22, p. 48,p. 82, p. 100, p. 104, p. 108

Dartre : p.14,p.64,p.123

Démangeaison : p.64,p. 114,p. 116

Déprime : p.60,p.72,p.90

Dermite post radiothérapie : p.64,p.80,p. 116
Desséchement cutané (hiver) : p.46,p. 119
Diarrhée aprés antibiothérapie : p. 22, p. 56, p. 100
Diarrhée infectieuse : p.56,p. 82, p. 100, p. 104, p. 108
Diarrhée virale : p. 80,p. 90,p. 106

Diffusion : p. 18, p. 32, p. 64, p. 70, p. 78, p. 86, p. 88, p. 96
Digestion lente : p. 12, p. 24, p. 32, p. 60, p. 70, p. 74
Dilution des huiles essentielles < p. 114,p.120, p. 121

Douleurs articulaires : p.28,p. 40, p. 42, p. 48, p. 54,
p. 68, p. 117

Douleurs chroniques : p. 48, p.54, p. 60, p. 110, p. 117

Conseils simples HE / Conseils développés HE / Conseils simples HV / Conseils développés HV
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Douleurs muscuiaires : p. 46,p. 62, p. 68, p. 86, p. 110
Drainage : p.12,p.32,p.92,p.94
Eclat et douceur de la peat : p. 84, p. 122

Eczeéma:p 20,p.30 p-36,p.62,p. 114, p. 116,p. 117,
p.118,p.122

[Efforts physiques : p. 44, p. 46, p. 90, p. 98
Emphyséme :p. 44 ,
Endormissement ; p. 16,p. 20, p.62, p. 66, p. 86,
Enforse : p. 42,p. 48.p.54,.58,p. 117
Epistaxis : p.30
Eructation i p.12.p. 74
Erythéme 1p.64,p.86,p. 114
Escarre 1p.26,p.30,p.36,p.62,p. 122
Excés alimentaire : p.32,p.70,p.92
‘ Fatigue : p.22,p.60,p.72,p.74,0.90,p. 98
Fesses irritées (bébas) 1 p.114,p. 116
Flatulence 1 p.24,p.60,p.74
Foie (stimulation) : p. 12,p.32,p. 92
 Furoncle :p.14,p.34,0.72,p. 106
Gastrite : p. 36,p.50,p.54,p. 74,0123
Gaz:ip12.p.74

Gergure : p.26,p.30,p.58,p: 114, p. 115 p. 116,p.118,
p.119,p.120,p. 123

Gingivite 2 p. 14, p.56,p. 106,p. 123

Goutte (crise) : p. 46,p. 48,p. 50

_ Grippe : p.80,p.90,p.98,p. 106

_ Haleine:p.12,p.24,p.74

Hémalome : p.58 ‘

Hémorroides i p. 30938,;) 76, pS@p.BZ,p 117,p.120
Hépatite : p.26.p.92.p. 94

Herpés:p. 80.p.90

Hoquet - p.12,p. 16,1.86

Hyper séborrhée {cuir cheve&a} p. 28, p. 48,p. 119,
B 121 .

indigestion :p.32,p.74

Infection urinaire : p. 14, p.22,p. 82, p. 100, p. 108

Inflammation (gencives) : p. 14, p. 56,p. 106, p. 123

Inflammation (estomac) : p.74,p.86,p.92,p. 116

fnﬂammﬁm (intestin) : p. 36,p.50,p. 116,p. 123

§asomme . 16,p.62,p.86

insuffisance biliaire :p. 92,p. 94 -

msuf:lsanee hépatique : p. 32,p. 46,p. 60, p. 70,p. @
p. 9

Insuffisance respiratoire 1 p. 44,p.46

insuffisance veineuse :p. 38,p.76.p.92

Jambes lourdes 1 p.38,p. 76, p.88,p. 117, p. 120

Laryngite : p. 18,p. 42, p. 88, p. 72, p. 90, p. 96, . 104, p. 106

Leucorrhée (perfes bianches) :p.14.p.72,p. 106

Mains gercees : p.30,p.58,p. 116 ,

Masque nuiritif (cheveux) : p.46,p. 118,p. 119

Masque hydratant (cheveux secs} p.18,p.52,p. 8
p.115

| Masque démblant {cheyeux) p. 18 p52,p. 84, p. 119

Massage (relaxation) : p. 64, p. 86, p. 114, p.121

Massage (Cops) 1 p.64,p.86,p.90,p 115, p 120,
p.121,p. 123

Mauvaise haleine 1 p.12,p.24,p.74
Mauvaises odeurs (diffusion) : p.88,p. 96
Wial des transporls : p.32,p.70,p. 74
Maux de gorge : p.40,p.42

Waw de téte : p.68

Médicaments (pnse Q?ﬁiﬁﬂg&?) p zs .32, p: 75
p.92,p.94

Mencpaase p.102

Migraine : p. 40, p. 42, p. 68, p. 74

Mousticue gfa;::ulsxf) P.34,p.52,p.68,p. 80
Muscles {fs:;mque) p.46,p.92,p.120

Mycose (pea) : p.14,p.18,p. 34, p.sé; p.62.0.72, |
p.84,p. 106 -- .

Conse!&s stmples HE / €onseils développés HE / Conseils simples HY / Conseils éeveloppes xv
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Avcoses (cuir chevelu) 1 p.14,p.72,p. 106
Aycoses internes : p. 82, p. 100, p. 108
fiycoses vaginales : p. 14,p.52,p. 84,p. 106
fausées : p.32,p. 70,p. 74

lervosité : p. 20, p. 62, p. 66,p. 78, p. 86, p. 102
Iévralgies : p.48,p. 74

Edéme : p.42,p.58,p.117

Esophagite : p.54,p.74,p.92,p. 123

ingle (nutrition) : p. 115,p. 118

ippression thoracigue : p 62,p.78,p.86
Hite séreuse : p. 46,p.62,p.76,p.92
‘aipitations : p.78,0. 86

‘anaris : p.34,p. 106

‘sau d’orange : p.18,p.28,p. 84

‘gaul (douceur) : p. 18,p. 52, p. 84, p. 115,p. 122 -
‘eaul (6claf) 1 p.18,p.52,p. 84,p. 115,p. 122
'eaux atones : p.26,p.30.p.86

‘eauix déshydratées : p. 18,p.52,p. 84,p. 118
‘eaux dévitalisées : p.18,p.52,p.84,p. 118
'BAUX Grasses »p. 46,p.110,p. 119, p. 121
‘eaux irrilées 1 p.52,p.64,p. 114,p. 115,p. 116
‘eaux matures : p. 26,p. 110 '
‘eaux réactives :p.20,p.78,p.86

BAUX SBCHeS 1 p. 18,p.52,p. 84, p. 114,p. 115,p. 119,
p.121,p.122,0. 128

elficules : p. 14,p.28,p.72,p. 106, p. 119
erléche 1 p.14,p. 106

erte de mémoire : p.90,p. 98

;gure d'insectes : p.34,p.52,p.64
faie cmmrglcaie p.62,p. 118

iaie infectée : p. 14,p.52,p. 106

tale superficielle: p 30, p.6d

BUX 1 p.34,p.52,p.64,p.66

‘éparation a I'effort (muscle) : p.44,p. 46,p.90,p. 120

Prévention (infections ORL et respirataires) : p. 72,
p.90,p.98 .

Prévention des vergehires : p.122
Prostate (Hypertrophie bénigne) : p. 42,p. 48, p. 50

Psoriasis : .20, p.36,p.64,p. 114,p. 116,p. 117,p. 118,
p.122

Raideurs articulaires 1 p.54,p. 60
Regles abondantes : p 38, p. 102

Régles douloureuses : p. 16,p.20,p. 40, p. 42, p. 66,
p. 86, p. 102

Repas (copiew) : p.32.p.74,p. 92

Réveil nocturme :p.16,p.86

Rhinite allergique : p.20,p. 46

Rhinite :p. 14,p. 44, p. 46, p. 62, p. 72, p. 76, . 80
Rhmapharyngﬁe p. 76, p. 80, p. 84, p. 90, p. 98, p. 104
Rhumatisme : p.28,p.42,p. 54

Rhumie : p.80,p. 90

Rides : p.18,p.30,p.78,p. 86,p. 118,p. 122
Saignements de nez:p.30

Sciatique : p. 16,p.48,p. 86

Sinusite a!gﬁe P.14,p.46, p. 72,p 78, p. 80, p. 90,
p 106

p92p96,998p100p104p108

Soin du visage (peatt grasse) p. 18,p.64,p. 110,
p-119,p,121

Soin du visaga( éclat) ; p 46,p. 115

Somatisations dues au siress : p.20,p.64,p.78,
p. 86

Sommeil (roubles) : p. 16,p. zé,:p. 64,p.86

Souffle (amélioration) : p.4a4

Stress : p. 20, p. 64, p. 78, . 86

Surmenage intellectuel : p.22,p.72,p.90.p.92,p.98
Syndmme prémensiruel & p.42,p.48,p.86,p. 102
Syndromes grippaux : p. 72, p.80, p. 90, p. 98, p. 106
Tendinites : p.42,p.48,p. 110,p. 117

Conseils simples HE / (:dnsei!s développés HE / Conseils simples HY / Conseils développés HV.

Abécédaire des pathologies | 127




Tensions musecuiaires : p.64,p. 92, p. 121
Tensions nerveuses : p. 64,p.78,p. 86
Tonigue capillaire : p.52,p. 110
Tonigue hépatigue :p.12,p.32,p.74,p.92,p. 94
_ Tonigue musculaire : p.92,p. 120
. Torticolis : p. 42, p. 46, p. 64, p. 66, p. 86
Toux d'irritation : p. 38, p. 96
Toux du fumeur : p. 38
Toux grasses [ p.46,p.62,p.92,p 98
Toux guinteuses : p. 38,p. %
Toux séches : p.38,p.9%

 Trachéite : p. 14,p.42,p. 68,p. 72, p. 80, p. 88,p. 104,
p. 106 ‘ :

Traitements médicamenteux (suiles) : p.26,p. 32,
p.70,p.92,p.94 ’

Traumatisme : p. 48,p.58

Traumatismes articulaires : p.42,p.48,p.58,p. 68

Troubles de Phumeur ; p. 20, p. 86, p. 102
Troubles du sommeil 2 p. 16,p. 20, p. 78, p. 86
Ulcére cutané 1 p.26,p.36,p.64,p. 116, p. 122

Ulcére gastroduodénal : p. 36, p. 50, p. 54, p. 64, p. 86,
p.92,p. 116 -

UlcBres variguenx : p.30,p. 38,p. 46,p. 64

Urticaire : p.20,p. 116

Varice : p.38,p.58,p.88,p.92,p. 117, p. 120
Vergetures : p: 26,p.46,p.64,p. 114,p. 118,p. 120, p. 122
Venrue:p 22

Vieillissement (peau) : p.26,p.30,p. 78,p. 114,p. 115,
p.123

Virus £ p.80,p.90,p. 98
Visage (éclat) : p. 18,p. 86
Vomissementis : p. 32,p. 74

| Zona:p.80,p.90

o Cohception‘: Editions Ravintsara & Compos Juliot

- Réalisation : Compos Juliot - MRGS

* Imprimé par Rotolito Lombarda (ltalie)
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