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Les huiles essentielles de A& Z

U UTILISATIONS 7

* U'huile essentielle de cannelle est stimu-
lante et tonifiante, ce qui la rend trés utile
pour la circulation du sang en cas d'insuf-
fisance ou de probléme spécifique (dys-
ménorrhées...). Elle agit aussi en stimulant
I'appareil respiratoire.

* Grace & son pouvoir antibactérien et
antiviral, elle est souvent utilisée pour lutter
contre les états grippaux ; on s'en sert &
titre préventif et curatif lors des épidémies
de grippe. « Réchauffante », elle rend ser-
vice pendant la saison froide, aux premiers
symptomes, pour se défendre conire toutes
les maladies de refroidissement. Naguére,
la médecine populaire recommandait en
hiver de boire des grogs, dans lesquels il y
avait foujours de la cannelle.

+ Diluée dans le bain, elle revigore |'orga-
nisme et permet de lutter contre la fatigue
physique, I'asthénie et la fatigue d'ordre
psychique.

« Elle est efficace pour tous les problémes
liés aux troubles de la digestion. Elle stimule
le systéme digestif en cas de manque d'ap-
pétit ou de digestion lente, elle est efficace
contre les nausées, les difficultés digestives,
les diarrhées, les parasites intestinaux, les
coliques et les vomissements.

» L'huile essentielle de cannelle est ufilisée
aussi pour combattre les infections urinaires,
la cystite, les verrues.

* En usage externe, elle est souveraine
contre les pigQres, de guépe et d’'autres
insectes, mais également pour repousser
les poux.



Cardamome

Cannelle - Cardamome

Nom latin ou botanique: Eleftaria cardamomum

Famille: zingibéracées

Origine: Guatemala, Inde

Partie utilisée: les graines, les semences
Usage: inferne et externe

Indications: fatigue, surmenage mental, digestion difficile, faiblesse, vomissements,
nausées, fiatulences, diarrhées, ballonnements, bronchite

Propriétés de I'huile essentielle: antiseptique, digestive, stimulante, tonifiante,
stomachique, réchauffante, carminative, antibactérienne, expectorante

Autres usages: cuisine, parfumerie

Précautions: sans avis médical, I'huile essentielle de cardamome est déconseillée
aux femmes enceintes, a celles qui allaitent, aux enfants en bas dge et aux per-
sonnes ayant la peau sensible. Evitez de la mettre en contact avec les yeux et

les muqueuses.

I ORIGINE ET HISTOIRE ¥

Mentionnée déja dans les textes anciens
de la médecine ayurvédique pour ses pou-
voirs digestifs et pour sa capacité & lutter
contre les hémorroides, la cardamome a
été aussi largement utilisée par les Grecs
ainsi que par les Romains.

U UTILISATIONS 7

« L'huile essentielle de cardamome est trés
aromatique, et son parfum est doux, chaud,
agréable et épicé.Ajoutée dans le bain, elle
exerce une action stimulante et tonique,
rés appréciable en hiver.

= Elle est efficace comme expectorant, car
elle combat le catarrhe, surfout en cas de
bronchite. Elle est aussi anti-infectieuse et

antibactérienne. On peut la frictionner sur
le thorax et sur le dos (problémes respiratoi-
res), ou sur le ventre (problémes digestifs).
En diffusion, elle purifie |'air, combattant et
prévenant les infections respiratoires.

« La cardamome est une épice fort uti-
lisée en Asie pour les préparations culi-
naires (curry...) en raison de ses propriétés
digestives et échauffantes. Ces derniéres
la rendent trés utile en cas de nausées,
de vomissements, de digestion difficile, de
mauvaise haleine. Au niveau intestinal, elle
combat la formation de gaz et les fermen-
tations, les ballonnements, mais aussi les
diarrhées.

« Elle donne un coup de fouet en cas de
somnolence, de fatigue, surtout apreés les
repas Copieux.
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Les huiles essentielles de A& Z

Carofte

Nom latin ou botanique: Daucus carota
Famille: ombelliferes

Origine: Europe, France

Partie utilisée: les semences et les graines
Usage: inferne et externe

Indications: surcharge du foie, affections hépatobiliaires, anémie, infammations
intestinales, manque d'appétit, asthénie, rhumatismes, convalescence, goutte,
arthritisme, eczéma, affections cutanées, rides, affections pulmonaires, aménor-
rhée, couperose, acné

Propriétés de I'huile essentielle: dépurative, drainanfe, carminative, purgative,
diurétique, énergisante, fonifiante, antianémique, antiputride, apéritive, hépatique,
revitalisante, cicatrisante, antiride, redonne de I'élasticité a la peau

Autres usages: cosmétique, parfumerie, cuisine

Précautions: I'huile essentielle de carotte doit étre utilisée avec modération sur
la peau, spécialement si elle est pure. Sans avis médical, elle est déconseillée
aux femmes enceintes, a celles qui allaitent, aux enfants en bas dge et aux per-
sonnes ayant la peau sensible. Evitez de la mettre en contact avec les yeux et

les muqueuses.

U ORIGINE ET HISTOIRE 7

La carotte est une plante originaire d'Asie,
cultivée partout en Europe et qui était déja
connue par les Grecs et les Romains de
I’Antiquité. Elle était utilisée pour I'alimen-
tation, mais les Anciens exploitaient aussi
ses vertus curatives, car ils avaient compris
que la carotte est une grande amie de I'or-
ganisme humain.

L'huile essentielle de carotte, qui présente
une couleur jaune-orange doré, posséde un
parfum fruité, vif comme celui du légume,
un peu boisé et terreux, qui rappelle vague-
ment celui de certains fruits, tel I'abricot.

T UTILISATIONS 7

» Avant tout, I'huile essentielle de carotte
aide au bon fonctionnement du foie : elle
régénére ses cellules et lutte contre les
affections hépatobiliaires. Elle est efficace
pour éliminer les toxines, ce qui lui confére
des propriétés dépuratives et de drainage.
Elle permetirait aussi de faire baisser le taux
de cholestérol dans le sang.

« Elle aide au bon déroulement des régles.
Elle est précieuse lors de la ménopause,
période au cours de laquelle certaines
femmes souffrent de troubles hormonaux,
car elle régule la production d’hormones.



« Elle facilite les fonctions intestinales et
I'élimination des gaz. Elle facilite le drainage
du systéme lymphatique et lutte contre les
inflarmmations.

« Elle est utilisée pour son bétacaroténe,
qui se transforme en provitamine A dans
I'organisme humain. La provitamine A est
une des substances les plus efficaces pour
maintenir la beauté de la peau.

« En usage externe, I'huile essentielle de
carotte est utilisée pour tonifier la peau, lui
redonner de |'élasticité et faciliter le bron-
zage. Cette huile, riche en carotol, entre en

Carotte

particulier dans la composition de com-
plexes antirides et de diverses crémes sus-
ceptibles de régénérer les peaux séches
et dévitalisées.

« Au niveau de I'épiderme, elle a une

action trés vaste : elle opére sur I'eczéma,

le psoriasis, les dermatites, la couperose et
les furoncles gr&ce @ son pouvoir regéné-
rateur de la couche basale de la peau. I
est donc conseillé de I'appliquer quotidien-
nement (aprés |'avoir diluée dans une huile
de base) sur la peau, préalablement bien
nettoyée.
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Cedre

Nom latin ou botanique: Cedrus aflanfica

Famille: pinacées, coniféres
Origine : Maroc, Orient, Amérique
Partie utilisée: bois

Usage: inferne et externe

Indications: cellulite, anxiété, stress, arthrite, dermatoses, chute des cheveux, peau
séche, tuberculose, maladies respiratoires, infections urinaires, dermatites, eczéma,
pigUres d'insectes, mycoses, acné, stimulant du systéme immunitaire

Propriétés de I'huile essentielle: stimulante, anfiseptique, aphrodisiaque, cica-
frisante, désinfectante, énergisante, sédative, diurétique, antifongique, tonifie les
tissus

Autres usages: parfumerie, soin des cheveux, cosmétique

Précautions: cette huile peut provoquer des troubles gastriques et des nausées
si elle est prise & doses élevées. Elle peut également étre abortive. Elle est contre-
indiquée chez les bébés ou les femmes enceintes, et déconseillée aux femmes
qui allaitent, aux enfants en bas age et aux personnes ayant la peau sensible.

Evitez de la mettre en contact avec les yeux et les muqueuses.

U ORIGINE ET HISTOIRE ¥

Le cédre ou cédre de |'Atlas, appelé aussi
« cédre de I'Atlantique », est un arbre
majestueux, originaire du Moyen-Orient et
d'Afrique du Nord (montagnes de I'Atlas).

Son bois, parfumé et résistant, est trés prisé.

Le cédre est utilisé depuis I'Antiguité par
nombre de populations : les temples de
Babylone auraient &té construits en cédre,
les Indiens en remplissaient leurs pipes
pour faire des offrandes avec sa fumée, les

Egyptiens se servaient de I'huile de cédre
pour embaumer le corps des morts et ils
enfermaient les papyrus dans des coffres
en cédre pour les préserver,

Le cédre le plus précieux est celui du Liban,
pays qui fut pendant longtemps couvert
d'immenses foréts, aujourd’hui fortement
réduites pour satisfaire la demande mon-
diale de bois. L'huile essentielle est extraite
du cedre de |'Atlas, qui provient en grande
partie du Maroc.



VU UTILISATIONS 7

« L'huile essentielle de cédre, au parfum
chaud, boisé et harmonieux, semble avoir
été la premiére huile & usage cosmétique
de I'histoire. Aujourd’hui encore, elle est uti-
lisée pour les massages drainants contre
la cellulite et pour activer la circulation
lymphatique. En usage externe, elle tonifie
le cuir chevelu, raison pour lagquelle on la
retrouve dans la composition de nombre
de shampooings et de lotions.Trés utilisée
aussi en cosmétique, pour faire des mas-
ques faciaux par exemple, elle permet de
traiter les acnés, les dermatites, la peau
grasse et les mycoses.

« Elle favorise la circulation du sang et est
utile pour combattre I'athérosclérose.

Cédre

« Elle fortifie I'organisme humain car elle
augmente les défenses immunitaires. Elle
sera trés utile pendant les périodes de
convalescence, les épidémies ou les mala-
dies chronigques.

« Elle est un puissant diurétique et antisep-
tique du systéme respiratoire, utile en cas de
bronchite chronique, de rhume ou de foux.

« Elle s'utilise le plus souvent dans I'eau du
bain (elle élimine les bactéries) ou en diffu-
sion dans la maison. Elle a alors le pouvoir
de calmer les esprits agités, les personnes
stressées, nerveuses et fendues. C'est une
huile idéale pour la pratique de la relaxa-
tion, de la méditation et du yoga.

» Enfin, I'huile essentielle de cédre repousse
efficacement les insectes.
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Citron

Nom latin ou botanique: Citrus limonum
Famille: rutacées

Origine: Bassin méditerranéen

Partie utilisée: zeste des fruits

Usage: inferne et externe

Indications: maladies infectieuses, anémie, problémes digestifs, cellulite, rhu-
matismes, goutte, fatigue, dyspepsie, grippe, ofite, artériosclérose, peau grasse,
problémes circulatoires, insuffisance hépatique ou bilicire, parasites infestinaux,
hypertension, mal des transports, verrues, convalescence, pigares d’insectes,
obésité, anxiété, stimulant du systéme immunitaire

Propriétés de I'huile essentielle: tonifiante, antidépressive, stimulante, antivirale,
bactéricide, antiseptique, fébrifuge, antirhumatismale, antigoutteuse, fonifie les
veines, fluidifie le sang, dépurative, drainante, antianémique, carminative, stimule
le foie, vermifuge, antiscorbutique, antivénéneuse, astringente, amincissante,
désaltérante

Autres usages: parfumerie, confiserie, patisserie, cuisine, dentifrices, produits de
netfoyage, parfums pour la maison

Précautions: il ne faut pas utiliser I'huile essentielle de citron sur la peau avant
de s'exposer au soleil. Si elle est utilisée pure directement sur la peau, elle peut
brller. Sans avis médical, elle est déconseillée aux femmes enceintes, a celles qui
allaitent, aux enfants en bas Gge et aux personnes ayant la peau sensible. Evitez
de la metire en contfact avec les yeux et les muqueuses.

i ORIGINE ET HISTOIRE

Originaire de Chine ou d’Inde, le citron
est parmi les fruits les plus connus. Cultivé
aujourd’hui dans toutes les régions médi-
terranéennes, il y est sGrement parvenu par
la route des épices. Les Grecs I'appelaient
d’ailleurs « pomme de Médie », du nom
d’'une des parties de la Perse.

L'huile essentielle de citron est obtenue a
partir du zeste du fruit : il faut compter envi-

ron trois mille citrons mdrs pour obtenir 1 kilo
de cette huile essentielle, qui est indispen-
sable dans I'armoire & pharmacie.

U UTILISATIONS ¥

« Le citron, au pouvoir antiseptique connu
depuis la nuit des temps, est trés utfilisé,
méme dans la cuisine de tous les jours. |l
suffit d'arroser de jus de citron un ingrédient
pour en détruire les bactéries nocives.



« L'huile essentielle de citron, dont I'odeur
fraiche est trés agréable, a des vertus miné-
ralisantes, vitaminiques, désintoxiquantes,
antibactériennes et antiseptiques. Ces der-
niéres lui permettent en particulier d'entrer
dans la composition de soins buccaux,
mais elle est aussi frés utilisée en parfumerie
et dans les préparations cosmétiques.

« Elle stimule le systéme digestif et le
foie, ce qui la rend utile en cas d'insuffi-
sance hépatique. Son action s'étendant
au niveau de la microcirculation, elle aide
a prévenir phlébites et thromboses. Elle a
aussi une action astringente, et augmente
la résistance des capillaires.

« En diffusion, elle assainit I'air ambiant,
ce qui rend son utilisation intéressante
pour prévenir et soigner les infections (par
exemple respiratoires), aussi bien virales
que bactériennes. On peut également

Citron

s‘en servir pour pratiquer des frictions sur
le dos et sur la poitrine, aprés |'avoir diluée
dans une huile de base bien entendu. Pour
combattre ou prévenir les affections conta-
gieuses (rhume, foux, bronchite, grippe...),
les inhalations sont trés efficaces.

» Elle trouve une application intéressante
en cas de cellulite et de surpoids, car elle
aide & I'élimination des liquides, favorise
le métabolisme et permet de résorber les
graisses.

- Elle agit de fagon apaisante en fin de
journée, mais est plutdt tonifiante si elle est
utilisée avant midi : elle favorise la mémoire
et la concentration tout en diminuant la
fatigue infellectuelle.

« Chez les enfants, I'huile essentielle de
citron est utile pour calmer les douleurs
liées & la croissance.
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Ciftronnelle

Nom latin ou botanique: Cymbopogon nardus
Famille: graminacées

Origine: régions tropicales, Java

Partie utilisée: les feuilles

Usage: surtout externe

Indications: rhumatismes, affections intestinales, arthrite, piqtres d'insectes,
éloignement des insectes, fiévre, insecticide, désinfectant, antiseptique, fatigue,
baisse de moral

Propriétés de I'huile essentielle: tonifianfe (surfout au niveau digestif), rafrai-
chissante, bactéricide, relaxante, désinfectante, stimulante, anti-inflammatoire,
insecticide, antiseptique, antirhumatismale

Autres usages: parfumerie, désodorisant, cuisine

Précautions: évitez I'usage inferne. L'huile essentielle de citronnelle doit &tre évitée
chez les personnes souffrant de problémes cardiaques, car elle peut provoquer
une augmentation du rythme cardiaque chez certains sujets sensibles. Sans avis
meédical, elle est déconseillée aux femmes enceintes, & celles qui allaitent, aux
enfants en bas dge et aux personnes ayant la peau sensible. Evitez de la mettre
en contact avec les yeux et les muqueuses.

“! ORIGINE ET HISTOIRE Selon le Cantique des cantiques, un livre
de la Bible attribué & Salomon, elle figurait
La cifronnelle est une graminée originaire  gans la composition de I'huile sainte, avec
d'indonésie. Bien qu'elle n'aif pas de lien  huile d'olive, la cannelle et la myrrhe.
direct avec le citron, elle porte un nom
dérivé de ce dernier car elle dégage un trés
fort aréme citronné. Elle peut également

étre appelée de deux autres facons, beau- Tous les jours

coup Moins connues : « poudre de sereh » Pour profiter des bienfaits de I'huile essen-
et « verveine des Indes ». tielle de citronnelle au quotidien, il suffit
d’en ajouter quelques gouttes dans une
Dans la cuisine asiatique, les feuilles créme pour le corps, dans une huile de
séchées de citronnelle sont utilisées pour massage ou dans I'eau d'un bain.

relever toutes sortes de mets.



W UTILISATIONS 7

» L'huile essentielle de citronnelle est
surtout utilisée pour prévenir les pigares
d’insectes, en particulier de moustiques,
et pour apaiser la douleur provoquée par
ces piqUres. A ce propos, il existe dans le
commerce un grand nombre de produits
qui utilisent I'effet répulsif de la citfronnelle
sur les insectes non souhaités : parfums
d'ambiance, bougies, pommades, sticks
et sprays.

= Utilisée surtout pendant I'été, I'huile
essentielle de citronnelle posséde une
odeur |égérement florale, fraiche et citron-
née, appréciée par les étres humains —
d'autant plus qu’elle a la réputation de
favoriser la concentration, et méme la créa-
tivité —, mais pas du tout par les insectes.

» En diffusion, I'huile essentielle de citron-
nelle parfume agréablement une piéce
tout en assainissant I'air ambiant, ce qui
rend trés intéressant son emploi pendant la

Citronnelle

saison froide aussi. Elle peut étre mélangée
& d'autres huiles essentielles, comme celles
d'eucalyptus et de citron,

= La citronnelle posséde de nombreuses
propriétés thérapeutiques. Elle soulage les
personnes souffrant d'inflammations : en
application externe, elle combat les rhu-
matismes ainsi que les douleurs articulaires
et musculaires. Elle agit comme un fonique
pour |'organisme humain, et est particuliére-
ment efficace en cas de grippe, de fatigue
intellectuelle, de stress et de nervosité.

« Certains troubles digestifs, comme la
lenteur digestive ou le météorisme intes-
tinal, peuvent étre soulagés par des fric-
tions d'huile essentielle de citronnelle diluée
au niveau de I'estomac et des intestins.
La fisane de citronnelle, quant a elle, est
connue pour soigner les troubles digestifs
si elle est prise aprés les repas, tandis que
le soir,avant le coucher, elle apaise en cas
de froubles du sommeil.
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Clou de giroffe

Nom latin ou botanique: Eugenia caryophyllus

Famille : myrtacées

Origine: Antilles, Madagascar, Sri Lanka, Philippines, Inde
Partie utilisée: les boutons floraux et les pédoncules fioraux

Usage: interne et externe

Indications: douleurs et infections dentaires, plaies, mycoses, difficultés digestives,
diarrhée, gaz intestinaux, gingivite, arthrite, névralgies, acné, infections urinaires,
hypotension, parasites infestinaux, éloignement des moustiques et des parasites

Propriétés de I'huile essentielle: anti-inflammatoire, tonifiante, dynamise les facul-
tés intellectuelles, antiseptique, antibactérienne, stimule les fonctions digestives
et intestinales, stomachique, carminative, antifongique, parasiticide, cicatrisante,
anesthésigue

Autres usages: cuisine, parfumerie, produits pharmaceutiques (soins dentaires)

Précautions: il faut utiliser cette huile essentielle pure avec prudence, méme en
usage externe. Par voie interne, elle est toxique & forte dose. Sans avis médical,
I'huile essentielle de citronnelle est déconseillée aux femmes enceintes, & celles
qui allaitent, aux enfants en bas age et aux personnes ayant la peau sensible,

Evitez de la mettre en contact avec les yeux et les mugueuses.

T ORIGINE ET HISTOIRE ¥

Originaire d'Indonésie et importé en Europe
pendant le Moyen Age. le clou de girofle —
en réalité, le bouton floral du giroflier — était
une épice trés chére. Grace & ses proprié-
tés, en particulier sa capacité a prévenir
les maladies contagieuses et & conserver
les aliments, il a été utilisé et commercia-
lisé depuis des siécles, parfois sous forme
d'élixirs trés prisés.

C'est de Iui que provient |'huile essentielle
de girofle, au parfum épicé et chaud. |l
s'agit d’'une huile essentielle puissante, gu'il
faut utiliser avec précaution et bien doser.

U UTILISATIONS 7

» L'huile essentielle de girofle posséde
avant tout des propriétés antibactérien-
nes et antiseptiques. En hiver, quand les
maladies infectieuses se multiplient, cette
huile devient précieuse, car elle combat
les infections provoquées par les virus et
les bactéries. Son spectre d'action est trés
large, et elle est capable de stimuler le sys-
féme immunitaire de notre organisme.

« Antinévralgique et anesthésique de
premier choix, cetfte huile essentielle est
souvent utilisée pour combattre les infec-
tions et les névralgies dentaires. Long-



temps employée par les dentistes, elle est
aujourd’hui encore trés utile quand il s’agit
de masser les gencives ou de préparer un
bain de bouche.

«» Elle a une action hypotensive au niveau
cardiaque : elle agit au niveau du coeur
et du systéeme neurovégétatif. Elle peut &tre
utilisée pendant I'accouchement pour
favoriser les contractions de I'utérus, sous
contrdle médical exclusivement.

« Elle est aussi connue pour étre tonique
et tonifiante, car elle posséde une action
stimulante au niveau général, a la capacité
de dynamiser nos fonctions intellectuelles
et libére les énergies bloquées. Il faut penser
& I'utiliser en cas de fatigue et d'asthénie
physigue ou psychique, par le biais de mas-

Clou de girofie

sages énergétiques, en frictionnant le corps
aprés la douche, en la diffusant dans les
piéces de la maison ou en la humant sur
un mouchoir au cours de la journée. Cette
huile prédispose également & la pratique
de la méditation.

«» Sur le plan cutané, |'huile essentielle de
girofle — qui est & utiliser en petites quanti-
tés et trés diluée — est cicatrisante et com-
bat efficacement les mycoses.

» Employée en cuisine pour assaisonner les
viandes, entrer dans la compaosition d'une
farce ou aromatiser le vinaigre ou I'huile
d’olive, elle facilite la digestion. Lorsqu’elle
est diffusée dans I'air ambiant ou appli-
quée directement sur les vétements, elle
permet d'éloigner les insectes.
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Coriandre

Nom latin ou botanique: Coriandrum sativum

Famille : ombelliféres

Origine: Europe centrale, Bassin méditerranéen oriental

Partie utilisée: les fruits ou les semences
Usage: interne et externe

Indications: fafigue, digestion difficile, fiatulences, infections respiratoires, infections
urinaires, fermentations intestinales, aérophagie, stress, rhumatismes, arthrose,
douleurs musculaires, anxiété, nervosité, grippe, figvre, colite

Propriétés de I'huile essentielle: carminative, équilibre le systéme nerveux, sto-
machigue, fonifiante, digestive, fébrifuge, stimulante, antirhumatismale, drainante,
bactéricide, analgésique, antiasthénique, apéritive

Autres usages: condiments, cuisine, parfumerie, liqueurs

Précautions: sans avis médical, I'huile essentielle de coriandre est déconseillée
aux femmmes enceintes, a celles qui allaitent, aux jeunes enfants et aux person-
nes ayant la peau sensible. Evitez de la metire en contact avec les yeux et les

mugueuses.

U ORIGINE ET HISTOIRE 7

Connue depuis I'Antiquité, la coriandre est
une plante largement utilisée dans I'ali-
mentation. Des semences de coriandre
ont été retrouvées dans les tombeaux des
Egyptiens de I'Antiquité, et les Romains la
cultivaient pour conserver les aliments.

La médecine populaire a toujours utilisé
la coriandre, aussi appelée « persil arabe »
ou « persil chinois », pour soigner le foie et
fonifier le systéme digestif.

W UTILISATIONS 7

» L'huile essentielle de coriandre stimule
I'appétit, favorise la sécrétion des sucs
gastriques, soulage en cas de diarrhée et

soutient le travail du foie. Au niveau infesti-
nal, elle combat les infections ainsi que les
fermentations.

« En frictions et en massages, elle est
réputée calmer les douleurs causées par
les spasmes, les rhumatismes articulaires,
les douleurs musculaires et autres manifes-
tations inflammatoires.

« Diluée dans le bain, elle atténue la fati-
gue physique et combat les infections res-
piratoires (elle est trés efficace pour lufter
contre le rhume).

» Au niveau du systéme nerveux, elle a
le pouvoir d'exciter d'abord, de déprimer
ensuite : il faut donc en faire un usage
modéré. Les médecins la recommandaient
nagueére pour ses propriétés fonifiantes.



Cypres

Coriandre - Cyprés

Nom latin ou botanique: Cupressus sempervirens

Famille: coniféres
Origine: pays méditerranéens

Partie utilisée: les cones, les feuilles et les jeunes rameaux

Usage: interne et externe

: nerveux, jambes lourdes,

cellulite, hémon'o’ides. oedémes e membres tnféneurs, infections urinaiires, varices,

bronchite, congestions, regles difficiles et douloureuses, troubles de la ménopause,

énurésie, foux, problemes de circulation sanguine

Propriétés de I'huile essentielle: anfispasmodique, antitussive, rééquilibre le sys-
t&@me nerveux, diurétique, antirhumatismale, sudorifigue, agit sur la circulation de
retour (veineuse), améliore la tonicité des veines, décongestionnante

Autres usages: massages, cosméfique

Précautions: évitez cette huile essentielle si vous souffrez de certains cancers,
comme le cancer de la prostate. Sans avis médical, I'huile essentielle de cyprés
est déconseillée aux femmes enceintes, a celles qui allaitent, aux enfants en bas
age et aux personnes ayant la peau sensible. Evitez de la mettre en contact avec

les yeux et les mugqueuses.

U ORIGINE ET HISTOIRE 7

Dans la tradition des Anciens, le cyprés était
considéré un arbre sacré, et I'on pensait
son bois incorruptible. Sacré aux yeux de

Zeus, qui le tenait pour le gardien de la vie,

il était en méme femps vénéré par Plufon, le
dieu du monde souterrain et de I'au-deld.
Le cyprés devint ainsi le symbole de la vie
et de la mort.

Sa forme élancée représente le développe-
ment spirituel. C'est I'arbre du silence, sym-
bole de I'immortalité, que I'on frouve dans
les cimetiéres et les lieux de priére.En Chine,
les jardiniers le plantent prés des fombes,
car il est réputé donner de la force aI'éGme
des morts dans |'au-deld. C'est probable-
ment pour ces raisons que I'huile essentielle
de cypres est employée pour favoriser I'in-
trospection et le calme intérieur.
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W UTILISATIONS 7

» L'huile essentielle de cyprés a une odeur
de pin un peu camphrée et posséde des
propriétés extrémement variées. Elle a avant
tout un pouvoir d'action sur tous les froubles
de la circulation. Elle décongestionne les
veines et tonifie les petits vaisseaux san-
guins ; elle est donc trés utile dans les pro-
blémes de circulation veineuse, de varices,
d’hémorroides, de cycles irréguliers ou de
régles trop abondantes.

« Elle posséde un pouvoir anti-infectieux
et antibactérien. Elle est trés efficace pour
calmer la toux, méme persistante, pour soi-
gner les rhumes et les bronchites, surtout
en applications locales ou en frictions sur
le dos et la poitrine (aprés dilution dans
une huile de base). Si I'on préfére la voie
olfactive, on peut diffuser de I'huile essen-
fielle de cyprés dans les piéces de la mai-
son ou en mettre quelques gouttes sur un
mouchoir, approcher ce dernier du nez et
inspirer & fond plusieurs fois pendant la

journée. Diffusée dans une chambre peu
avant I'heure du coucher, elle calme la toux
pendant la nuit.

« Elle agit aussi en rééquilibrant et en toni-
fiant I'organisme, surfout en cas de fatigue
nerveuse, de stress ou d'épuisement. Son
emploi (en massages, en frictions et en dif-
fusion) contre I'énurésie chez les enfants
semble donner des résultats satisfaisants s'il
est accompagné d'une écoute au niveau
psychologique.

« Appliquée en massages locaux, |'huile
essentielle de cyprés est utile contre les
rhumatismes, les crampes musculaires,
pour combatire la cellulite et pour limiter
la transpiration des pieds.

« Elle est aussi utilisée pour le traitement de
la peau et en cosmétique. Elle convient aux
peaux grasses, et son parfum, apprécié par
les hommes, se retrouve dans des toniques
aprés rasage et des déodorants. Enfin, elle
est utile pour les animaux : vaporisée sur
leur poil, elle repousse les parasites.



Encens

Nom latin ou botanique: Boswellia carterii

Famille: burséracées

Origine: Inde, Afrique orientale, Arabie
Partie utilisée: la résine, la gomme
Usage: inferne et externe

lndlcaﬂom'ﬂe asthme, plaies, dépression, stress,

Cyprés -

stress, anxiété, sinusite, angoisse,

ux, méditation, fension nerveuse, vielllissemen’r éufané

Propriétés de I'huile essentielle: expectorante, antidépressive, tonifiante, énergi-
sante, apaisante, cicatrisante, anti-infiammatoire, astringente

Autres usages: cosmétique, parfumerie

Précautions: sans avis médical, I'huile essentielle d'encens est déconseillée
aux femmes enceintes, & celles qui allaitent, aux enfants en bas Gge et aux per-
sonnes ayant la peau sensible. Evitez de la mettre en contact avec les yeux et

les muqueuses.

U ORIGINE ET HISTOIRE 7

L'encens s'obtient & partir de la gomme.,
la résine, de petits arbres d'Afrique, d'Ara-
bie et d'Inde. Pour récupérer cette résine, il
faut pratiquer une incision dans I'écorce de
I'arbre. On la laisse ensuite durcir pendant
plusieurs semaines, puis on la distille @ la
vapeur pour obtenir I'huile essentielle.

L'encens est employé depuis I'Antiquité
dans la plupart des cérémonies religieuses

pour sa fumée, au parfum épicé, chaud,
pénétrant, sucré et balsamique.

Toutes les civilisations ont utilisé de I'encens
& un moment ou @ un auire : les Chinois
pour soigner certaines maladies, comme la
lepre, les Indiens contre les rhumatismes, les
Egyptiens pour chasser les mauvais espris,
pour embaumer les corps et dans la com-
position de produits cosmétiques. Ovide
écrivait que I'encens était particuliérement
apprécié par les dieux.

Encens
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« L'encens est réputé pour son action au
niveau de la peau, & tel point que certains
auteurs pensent qu'un masque pour le
visage @ I'huile essentielle d’encens ralen-
it le vieilissement de la peau, prévient les
rides et estompe celles existant déja. Elle
posséde des propriétés astringentes, revi-
talise le derme, supprime les inflammations
au niveau de la peau, favorise la cicatri-
sation des plaies et désinfecte les ulcéres.
Les hommes apprécient ses bienfaits dans
diverses lofions aprés-rasage.

« Elle est connue et appréciée pour ses
effets bénéfiques sur le systéme respira-
foire, elle a des vertus expectorantes et une
action puissante au niveau des muqueuses.

Elle est utilisée en cas de bronchite, de
laryngite ou d’asthme, pour calmer la toux
par le biais d'inhalations, de diffusions et
de massages.

» En ce qui concerne le psychisme, |'huile
essentielle d'encens apaise I'esprit, permet
de réduire le stress, libére le mental des
idées fixes et prédispose a la méditation
(il semblerait que I'encens stimu a glande
pinéale). Elle aide & traiter certains états
dépressifs et anxieux. En offrant la possibilité
de mieux vivre le présent, elle stimule aussi
le systéme immunitaire,

= Ceftte huile essentielle agit favorablement
en cas de régles difficiles et sur les pertes
blanches. Autrefois, I'encens était utilisé
pour favoriser les accouchements,



Eucalyptus

Encens - Eucalyptus .

Nom latin ou botanique: Eucalyptus globulus
Famille: myrtacées
Origine: régions méditerranéennes, Australie
Partie utilisée: les feuilles
Usage: interne et externe

U ORIGINE ET HISTOIRE ¥

L'eucalyptus, originaire d'Australie, est parmi
les arbres les plus hauts au monde etonle
refrouve dans un grand nombre de pays.
Les aborigénes d'Australie I'appelaient
I'« arbre de la gomme » et ils I'utilisaient @
des fins thérapeutiques, en particulier pour
soigner les blessures.

Il fut introduit en Europe @ la fin du xxe sié-
cle pour ses propriétés médicinales par le

botaniste Ferdinand von Muller, qui avait
constaté que les colons australiens s'en
servaient déja depuis longtemps pour faire
tomber la fiévre et soigner les rhumes, les
diarrhées et les morsures de serpent.

Il existe actuellement plus de trois cents
espéces d'eucalyptus : certaines sont uti-
lisées dans le domaine thérapeutique et
les autres, dont la composition chimique
est bien différente, dans I'industrie de la
parfumerie.

DICTIONNAIRE
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» Eucalyptus globulus, dont on tire une
huile essentielle parfumée, puissante, balsa-
mique, fraiche et camphrée, est la variété la
plus employée dans I'industrie pharmaceu-
tique, surtout pour ses vertus bienfaisantes
au niveau de |'appareil respiratoire. Son
huile est en effet un puissant antiseptique
des voies respiratoires, surtout des bronches
et des poumons.

« Utilisée en frictions sur le thorax, en inha-
lations ou en diffusion, |'huile essentielle
d’'eucalyptus agit puissamment comme
expectorant, stimulant et décongestion-
nant pulmonaire, tout en combattant Ia
fatigue. Ses propriétés immunostimulan-
tes lui permettent de combattre rhumes
et autres maladies de refroidissement, et
de décongestionner en cas de catarrhe,
surtout si l'on pratique des inhalations. On
peut la diffuser de fagon préventive, pour
se protéger des maladies infectieuses, en

cas d'épidémie ou quand on est amené &
fréquenter des personnes malades.

« Elle est fébrifuge et, en cas d'opération
chirurgicale, peut étre utilisée pour nettoyer
et cicatriser les plaies. Elle peut s'appliquer
aussi sur les bralures et les boutons de figvre.
Son action antiseptique s'étend & I'appareil
urinaire, ce qui explique son utilisation en
cas de cystite et de colibacillose.

« Avec les huiles essentielles de citronnelle
et de géranium, elle est utilisée pour éloi-
gner les moustiques, qu’elle soit diffusée
ou posée directement sur les vétements.
Il est aussi possible de I'appliquer sur le
poil des animaux pour éloigner insectes
et parasites.

+ Les massages a I'huile essentielle d'eu-
calyptus diluée sont trés utiles et efficaces
pour apaiser douleurs musculaires et rhu-
matismes. En cas de fatigue ou d'asthénie,
elle donne du fonus, augmente la concen-
fration et ravive les énergies.



Fenouil

Eucalyptus - Fenouil .

Nom latin ou botanique: Foeniculum vulgare
Famille: ombelliféres

Origine: régions méditerranéennes, Asie
Partie utilisée: les fruits ou les graines
Usage: inferne et externe

U ORIGINE ET HISTOIRE ¥

Depuis toujours, le fenouil est associé &
I'aneth et au cumin dans la préparation
de nombreux mélanges. Toutes les varié-
tés de fenouils sont caractérisées par un
parfum un peu piquant et anisé, da a la
présence d'anéthol.

Apprécié depuis I'Antiquité pour ses vertus
médicinales, le fenouil a fait aussi I'objet de
croyances et de pratiques assez bizarres:
on en mettait dans les serrures des portes
pour empécher les mauvais esprits d'entrer
dans la maison, on en suspendait aux por-
tes pour chasser le mauvais ceil...

W UTILISATIONS ¥

« En cuisine, le fenouil accompagne par
faitement les viandes, et ses graines parfu-
ment liqueurs et conserves ; surtout, il facilite
la digestion. Au niveau buccal, il semble
que le fenouil ait le pouvoir de renforcer
les gencives.

« L'huile essentielle de fenouil stimule
I'appétit, favorise le processus digestif,
réduit les fermentations intestinales et les
ballonnements, et aide en cas de coliques,
de hoquet ou d'indigestion. Elle a une
action directe sur la production de la bile
et sur son évacuation.

DICTIONNAIRE
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» Au niveau intestinal, elle exerce une
action antiseptique et bactéricide, tout
en éliminant les parasites existants. Elle est
aussi légérement laxative.

« Comme la sauge et I'anis, le fenouil est
considéré comme une plante oesfrogen-
like, c'est-é-dire qui posséde une hormone
agissant comme les cestrogénes chez la
fernme. Pour cette raison, il a la réputation
d’étre propre @ I'univers féminin. L'huile
essentielle de fenouil a une action directe
sur les régles : elle les facilite et les régule,
surtout quand elle est appliquée par le
biais de massages sur le ventre. Elle atténue
les désagréments liés & la ménopause et

a la préménopause. Enfin, elle favorise la
montée de lait chez les nourrices.

« Son action est intéressante aussi pour la
peau : elle la purifie, I'aide & rester élastique
avec une bonne irrigation et, semble-t-il,
retarde |'apparition des rides.

= Bon diurétique, elle permet d'éliminer les
toxines. On I'utilise pour réduire les effets
de I'alcool, en cas de douleurs arthritiques
ou d'inflammation articulaire, pour aider
& combattre le surpoids, la cellulite ou la
rétention d'eau. Il ne faut toutefois pas en
abuser, car elle peut se révéler toxique si
elle est prise de fagon prolongée.



Geniévre

Fenouil - Geniévre .

Nom latin ou botanique: Juniperus communis
~ Famille: cupressacées, coniféres
Origine: Europe

Partie utilisée: les baies

Usage: interne et externe

VW ORIGINE ET HISTOIRE ¥

QOriginaire d’Europe, le geniévre est un petit
buisson aux feuilles épineuses qui produit
des fruits ronds, de couleur foncée (bleu-
noir), bien visibles.

AuTibet, la tradition imposait de braler du
bois de geniévre pendant les cérémonies,

les Egyptiens I'utilisaient pour combatire les
infections, les Grecs offraient le parfum du
bois de geniévre aux divinités des enfers, les
aufeurs romains vantaient les vertus anti-
septiques et diurétiques de ce végétal,

Au Moyen Age, on I'utilisait pour assainir
I'air et chasser les mauvais esprits pendant
les épidémies.
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« Caractérisée par son odeur de térében-
thine, ses notes balsamiques, I'nuile essen-
fielle de geniévre désinfecte I'air ; elle aide
& lutter contre les affections du systéme res-
piratoire (toux, bronchite, rhinite), car elle
combat la formation du catarrhe et a des
vertus anfiseptiques et expectorantes.

» Au niveau cutané, mélangée a une
créme ou @ une lotion, en sauna facial ou
en massages, I'huile essentielle de genié-
vre neftoie la peau, favorise la cicatrisation
et aide & traiter I'acné, I'eczéma ainsi que
certaines dermatites.

« Son action diurétique est connue depuis
trés longtemps, car il s’agit d’'une puissante
alliée pour éliminer les toxines de I'orga-
nisme humain. Elle est donc précieuse
pour combattre les affections urinaires et
génitales (sous contrle médical exclusi-
vement), comme les calculs, la cystite et

les problémes liés a la prostate. Son pou-
voir d'élimination est important. Elie favo-
rise la circulation lymphatique et sanguine,
combat la cellulite et est utile en cas de
rhumatismes, de goutte et d'arthrite. Les
femmes peuvent |'utiliser pour régulariser
leurs régles.

» Comme les huiles essentielles de cyprés
et de pin, celle de geniévre a des propriétés
foniques et relaxantes en méme temps ; elle
rééquilibre les excés et permet de retrouver
I'harmonie. En diffusion dans la maison, elle
permet de diminuer les peurs ainsi que la
timidité, et augmente la vitalité ; le soir, elle
favorise le sommeil.

» Souvent utilisées dans les préparations
culinaires, les baies de geniévre parfu-
ment le gibier, les viandes, les terrines, les
marinades, les bouillons de viande et une
grande variété de liqueurs, en particulier
digestives,



Géranium

Geniévre - Géranium .

Nom latin ou botanique: Pelargonium graveolens
Famille: géraniacées
Origine: Algérie, Egypte, Réunion, Madagascar, Moyen-Orient
Partie utilisée: toute la plante fraiche
Usage: inferne et externe

U ORIGINE ET HISTOIRE ¥

QOriginaire d'Algérie et cultivé depuis I'Anti-
quité, le géranium se décline en de mul-
tiples variétés (il en existe plus de deux
cenfs aujourd’hui) suite & la création d'hy-
brides.

Connue des Egyptiens, qui la croyaient

capable de ressouder les os fracturés,

I'huile essentielle de géranium présente
diverses vertus thérapeutiques.

A UTILISATIONS

« L'huile essentielle de géranium posséde
une action anti-inflammatoire et antisep-
tigue de premier ordre. Elle est trés utilisée
pour combattre toutes les inflammations,
en particulier celles de la bouche et de la
gorge. On |'utilise en applications locales,
en bains de bouche, dans le dentifrice ou
en gargarismes pour combatire les aphtes,
les maux de gorge, I'angine, ou pour sou-
lager les gencives douloureuses.

DICTIONNAIRE
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« Grace @ son action équilibrante sur le
systéme nerveux, elle stimule les glandes
surrénales. Diluée dans le bain, frictionnée
sous la douche, en diffusion ou en massa-
ges sur fout le corps, en particulier sur le
thorax ou sur les tempes et la nugue, elle
soulage les personnes souffrant de stress
ou d'état dépressif, les aide & se détendre
et alténue la fatigue.

» Elle stimule la régénération des cellules
au niveau cutané : elle rend la peau plus
lumineuse et prévient le vieillissement, la
formation des rides. Elle est efficace sur
les peaux grasses comme sur les peaux
séches, car elle régule la production de

sébum. Elle soigne les mycoses, le zona,
les blessures et les brllures.

« Gréce & son action au niveau hormonal,
I'huile essentielle de géranium apaise les
froubles liés & la ménopause et au cycle
féminin. Ses propriétés diurétiques et stimu-
lantes sur le systéme lymphatique Iui per
mettent de combattre la réfention d'eau et
la cellulite, en éliminant en méme temps les
foxines présentes dans le corps.

» En diffusion ou en application directe
sur la peau, sur les vétements ou sur le lit,
I'huile essentielle de géranium éloigne les
insectes, surtout quand elle est associée @
celle de citronnelle.



Gingembre

Géranium - Gingembre .

Nom latin ou botanique: Zingiber officinalis
Famille: zingibéracées

Origine: Chine, Inde, Philippines, Java
Partie utilisée: les rhizomes frais
Usage: inferne et externe

U ORIGINE ET HISTOIRE ¥

Originaire de Malaisie, le gingembre est uti-
lisé depuis I'Antiquité par nombre de peu-
ples. Les Grecs et les Romains le tenaient
pour indispensable dans la cuisine, mais
ils I'utilisaient aussi pour ses vertus phar-
maceutiques. En Chine, il est inscrit dans la
pharmacopée depuis des millénaires.

¥ UTILISATIONS ¥

« L'huile essentielle de gingembre, & I'odeur
camphrée, chaude, épicée et vaguement
citronnée, est réputée faire circuler I'énergie
dans le corps, ce qui explique que, depuis
bien des siécles, et notamment en Asie, elle
est considérée comme ayant des vertus
aphrodisiaque.

DICTIONNAIRE
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» Elle est en effet un stimulant puissant, frés
eficace pour combattre la fatigue. Grace a
ses propriétés « chauffantes » elle est d’'une
grande utilité pour prévenir et guérir rhu-
mes et grippes, faire baisser les poussées de
fievre et calmer la foux. |l est possible de la
diffuser dans les piéces de la maison & titre
préventif, de I'utiliser en gargarismes pour
combattre les maux de gorge, ou de pré-
parer des infusions avec de |'eau chaude,
du miel et du gingembre, & boire pendant
les périodes d’épidémie.

« Son action fonique aide a lutter contre
les difficultés digestives (digestions lentes
et difficiles), & éliminer les gaz au niveau

intestinal, & stimuler le transit et @ calmer
les crampes d'estomac.

= Grace & ses pouvoirs antfalgiques, anti-
inflammatoires et chauffants, elle combat
les douleurs rhumatismales, la fatigue et
les douleurs musculaires, surtout si elle est
appliguée par le biais de frictions, de mas-
sages et de compresses chaudes.

= L'huile essentielle de gingembre est un

bon reméde contre le mal des transports;
on peut la diffuser dans la voiture, en fric-
tienner les poignets au niveau du pouls ou
en verser quelques gouttes sur un mouchoir
et en humer réguliérement le parfum.



Jasmin

Gingembre - Jasmin .

Nom latin ou botanique: Jasminum officinale

Famille: oléacées

Origine: Extréme-Orient, sud de la France (Grasse), Inde,
Bassin méditerranéen, Chine

Partie utilisée: les fleurs

Usage: interne et externe

U ORIGINE ET HISTOIRE ¥

L'huile essentielle de jasmin est fabriquée &
partir des fleurs de la plante, qui possédent
un parfum trés intense, doux et fruité (elles
sont parmi les plus odorantes au monde).
Pour nombre d'experts en parfumetie, le
jasmin est le roi des ardmes ; ¢'est d'ailleurs
ainsi qu'il est nommé en arabe, yasmin
signifiant « rol ». Ces fleurs précieuses sont
cultivées un peu partout dans le monde, en

partie pour la production d'huile essentielle.
Cette huile de couleur foncée est vendue
trés cher, car il faut une grande quantité de
fleurs — récoltées surfout pendant la nuit
et @ la main — pour |'obtenir, trés laborieu-
sement, selon la méthode de I'enfleurage.
Attention donc aux imitations et @ I'huile
essentielle de jasmin synthétique : le par-
fum de ces succédanés est trés différent, et
leurs propriétés n'ont rien & voir avec celles
de la véritable huile essentielle de jasmin.
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+ Cette huile aux nombreuses vertus étant
trés concentrée, une petite quantité suffit
pour les traitements.

* Au niveau psychologique, I'huile essen-
tielle de jasmin agit contre les états dépres-
sifs, 'apathie et la mélancolie. Elle aide &
retrouver la confiance en soi et & dévelop-
per une vision plus optimiste. Elle est méme
envisagée et conseillée pour lutter contre
les états dépressifs postnataux qui touchent
certaines jeunes mamans.

+ Comme I'huile essentielle de rose, elle
agit au niveau de |'appareil reproducteur
féminin : ¢’est un tonique pour I'utérus et
elle soulage en cas de régles douloureuses,

surtout si elle est appliquée en massages
sur la partie basse de 'abdomen et du
dos. Sous contréle médical, elle peut aussi
étre utilisée pendant I'accouchement pour
atténuer la douleur des contractions.

+ Son parfum intense a contribué a la
notoriété de cette huile essentielle, ’éputée
aphrodisiaque : on I'utilise pour traiter les
problémes sexuels (frigidité et impuissance,
par exemple) et tous les symptémes sus-
ceptibles d’en découler (anxiété, dépres-
sion, inhibition, difficultés @ communiquer,
mangque de confiance en soi...).

* Au niveau cutané, cette huile — & trés
petites doses et largement diluée — est sou-
vent utilisée pour traiter les peaux séches,
irritées et abimées.



Lavande
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Nom latin ou botanique: Lavandula officinalis
Famille: labiées, lamiacées
Origine: midi de la France, Europe
Partie utilisée: les fleurs

Usage: inferme et externe

les muqueuses.

N ORIGINE ET HISTOIRE ¥

La lavande est utilisée depuis I'Antiquité
pour son parfum doux, un peu sucré, floral,
frais et pénétrant. Les Romains I'utiliscient
déja dans leurs bains, d'oll son nom qui
dérive du latin lavare, « laver »,

Parmi les huiles essentielles, celle de lavande
est sans conteste celle qui présente le plus
de vertus, celle gu'il faut foujours avoir dans
sa pharmacie. Victime de son succes, elle
est parfois mélangée & des produits chimi-
ques, aussi faut-il faire attention @ sa qualité
avant de I'achefer.

'"somas'ayamm;m@uéensible vﬂezdelamefmeeneorﬂaei

W UTILISATIONS ¥

« Bien tolérée en général par tous les types
de peaux, I'huile essentielle de lavande
convient aussi bien aux adultes qu'aux
enfants, et elle se mélange avec la plupart
des autres huiles essentielles.

« Ses propriétés antispasmodique Iui per-
mettent de soulager les personnes souffrant
de crampes ou de douleurs li€es aux régles,
ainsi que les enfants ayant des coliques. Elle
facilite la digestion et permet de diminuer
les flatulences, surtout si elles sont d'origine
nerveuse,

DICTIONNAIRE .
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« Cefte huile essentielle est calmante ; elle
intervient pour contrer les déséquilibres
énergétiques, susceptibles de générer
certaines maladies. Elle est efficace pour
combatire I'insomnie, le stress, I'angoisse,
I'hypertension ou les maux de téte d'origine
nerveuse. Quelques gouttes versées sur la
taie d'oreiller ou sur le pyjama aideront &
trouver le sommeil.

« Elle calme les inflammations, les douleurs
rhumatismales ou musculaires, ainsi que
celles liées a I'arthrite ou & la sciatique.

« Elle a une action favorable au niveau

cutané (dermatoses, démangeaisons,

eczéma, acné, brllures, plaies), car elle

régénére le derme et accélére la cicatri-
sation. Elle protége aussi la peau conire les
attaques de moustiques et autres insectes.
En cas de piq(re, elle apaise la douleur et
diminue les risques d'infection.

» L'huile essentielle de lavande est un anti-
septique des voies respiratoires. En inha-
lations, elle permet de soigner la foux, les
maux de gorge, les rhumes, le catarrhe, la
grippe et méme les maux de téte qui en
découlent.

» Elle est volontiers utilisée pour parfumer
le linge (son ardme délicat est apprécié
par le plus grand nombre), mais permet
aussi d'éloigner les mites des armoires.



Lemon-grass

Lavande - Lemon-grass .

Nom latin ou botanique: Cymbopogon citrafus
Famille: poacées

Origine: Inde, Madagascar
Partie utilisée: les feuilles
Usage: inferne et externe

U ORIGINE ET HISTOIRE ¥

Appelé aussi « verveine des Indes », « fausse
citronnelle » ou « herbe citronnelle », le
lemon-grass est originaire d’Inde et d'Indo-
nésie, et ne doit pas étre confondu avec la
verveine citronnée. Utilisé dans la médecine
indienne pour lutter contre la fiévre et éloi-
gner les insectes, il posséde un parfum fort
et frais, qui ressemble & celui du citron.

W UTILISATIONS ¥

» L'huile essentielle de lemon-grass est,
aujourd’hui encore, largement employée
pour repousser les insectes, éliminer les poux
du cuir chevelu et tous les parasites des ani-
maux de compagnie (fiques et poux).

« Au niveau cutané, elle permet de désin-
fecter la peau, de la tonifier, de la rafraichir,
de la revitaliser. Ajoutée au shampooing,
elle rend les cheveux plus brillants.

- Ses propriétés antibactériennes en font
un reméde intéressant pour lutter contre les
maladies infectieuses ; elle est fébrifuge et
renforce |'organisme, ce qui est utile pen-
dant les périodes de convalescence.

- Appliquée en massages, elle facilite la
digestion, favorise la circulation sanguine
et permet de réduire la cellulite.

« Elle cide les personnes siressées, fatiguées,
mangquant d'énergie, souffrant d'asthénie
physique et psychologique ou de fatigue
mentale & retrouver vitalité et tonus.

DICTIONNAIRE
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Mandarine

Nom latin ou botanique: Citrus reficula
Famille: rutacées

Origine: Bassin méditerranéen, Chine, Inde
Partie utilisée: zeste

Usage: interne et externe

U ORIGINE ET HISTOIRE ¥

Originaire d'Asie et connue en Chine depuis
des millénaires pour la préparation de
médicaments, la mandarine est arrivée en
Europe par la route de la soie. Les propriétés
des deux variétés d'huile essentielle de man-
darine (rouge et jaune) sont semblables.

W UTILISATIONS 7

« L'huile essentielle de mandarine, au par-

fum frais, doux, délicat, sucré, a une action

calmante. Elle favorise le sommeil, relaxe,

apaise les angoisses et diminue I'excita-

fion ; elle est parfaite pour traiter le hoquet

et les maux de ventre des enfants, surtout
- quand ils ont une origine nerveuse.

« Délicate mais efficace, elle facilite la
digestion, augmente la production de bile,
aide & éliminer les gaz intestinaux et a le
pouvoir de stimuler les fonctions de I'esto-
mac et du foie.

» Au niveau cutané, elle s’utilise pour
favoriser la cicatrisation et pour prévenir
la formation des vergetures. Il est possible
de pratiquer des massages d’huile essen-
tielle de mandarine diluée sur le ventre de
fagcon préventive pendant la grossesse,
mais aftention, pas sans avis médical !

« Elle est efficace pour lutter contre le
vieillissement de la peau, car elle permet
de retarder I'apparition des rides ainsi que
des ridules.



Marjolaine

Mandarine - Marjolaine .

Nom latin ou botanique: Origanum marjorana
Famille: labiées
Origine: Bassin méditerranéen, Afrique du Nord
Partie utilisée: la plante fieurie
Usage: inteme et externe

U ORIGINE ET HISTOIRE

Cette plante aromatique produit des petites
fleurs blanches ou rosées, regroupées d la
base des feuilles supérieures.

Symbole du bonheur et du bien-étre, la mar-
jolaine fut pendant longtemps une plante
« respectée » pour ses pouvoirs, souvent citée
dans les textes anciens et les poémes.

W UTILISATIONS ¥

« L'huile essentielle de marjolaine est frés
employée car elle présente un large champ
d'action dans le domaine thérapeutique.

= Elle soulage en cas de diarrhées, de
flatulences, de crampes intestinales, de
constipation ou de digestion difficile, car
elle fonifie le systéme digestif.

DICTIONNAIRE
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» Depuis foujours, elle traite avec succés
les problémes liés & la sphére émotive, sur-
fout quand ils ont une origine psychosoma-
fique. Elle rééquilibre les personnes souffrant
d'état dépressif, de vertiges, de fachycardie,
d'anxiété, d'instabilité mentale, de spasmes
au niveau digestif ou respiratoire, ou d'in-
somnie (dans ce dernier cas, diffusez-la
dans la chambre avant d'aller vous cou-
cher). Attention, il faut éviter d’en faire un
usage prolongé car, & la longue, elle a une
action anaphrodisiaque. Elle était méme
conseillée aux religieux qui voulaient pra-
fiquer I'abstinence.

+ En massages, |'huile essentielle de mar-
jolaine est efficace pour combattre les
rhumatismes, I'arthrite, I'arthrose ou le lum-

bago, et pour soulager les personnes ayant
une entorse, des douleurs musculaires, des
contractures, les muscles fatigués et tendus.
Elle favorise |'élimination des toxines et per-
met d'améliorer la circulation ainsi que de
contenir I'hypertension.

= Au niveau gynécologique, elle soulage
les femmes ayant des régles douloureuses
(elle calme les spasmes) et elle régule le
flux menstruel.

« Son parfum est un peu camphré, chaud,
boisé, Iégérement piquant et épicé. Diffusé
réguliérement dans I'air ambiant, il est effi-
cace pour lutter contre les refroidissements
et les maladies touchant le systéme respi-
ratoire (bronchite, toux, rhume, asthme,
grippe, sinusite, ofite).



Meélijsse
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Nom latin ou botanique: Melissa officinalis
Famille: labiées
Origine: Europe
Partie utilisée: les feuilles
Usage: inferne et externe

~ fent, aux enfants en bas age et aux personnes a

la mettre en contact avec les yeux et les muqueuses.

U ORIGINE ET HISTOIRE ¥

Considérée pour ses vertus thérapeutiques
depuis I'Antiquité, la mélisse — avec son
odeur fraiche, légérement douce, herba-
cée, typiguement reconnaissable gréce &
une note citronnée trés prononcée — avu
sa réputation traverser les siécles.

Elle était la plante préférée des abeilles (en
grec, melissa signifie « abeille » et melisso-
phyllon, « feuilles pour les abeilles »), insectes
sacrés dont la production, le miel, était frés
appréciée.

Dans I'Antiquité, les médecins I utilisaient
pour calmer le systéme nerveux, éloigner la

mélancolie et soutenir le fonctionnement
du coeur.Au Moyen Age, elle devient un des
éléments inconfournables de la composi-
tion des élixirs de jouvence. Aujourd'hui, on
sait que la mélisse posséde des vertus toni-
ques et apaisantes sur le systéme nerveux.

Attention & la qualité

|l faut une grande quantité de feuilles de
mélisse fraiches pour obtenir une petite
niére est souvent coupée avec de I'huile
essentielle de citronnelle, nettement moins
chére mais dont le parfum est similaire.

DICTIONNAIRE .
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* L'huile essentielle de mélisse a une
action sédative sur la nervosité, I'anxiété
etles spasmes, lesquels se manifestent phy-
siquement par des palpitations, des maux
de téte, une digestion lente et difficile, des
insomnies, des crises de nerf, des régles
douloureuses et bien d'autres symptémes.
En inhalations, en diffusion, dans des bains,
en frictions ou en massages sur le corps,
elle rétablit I'équilibre quand I'origine des
froubles est plutét émotionnelle.

* La mélisse agit principalement sur le sys-
téme digestif : elle calme les nausées liées
@ la grossesse et aide en cas de digestion
lente ou difficile, car elle régularise la sécré-
fion de la vésicule biliaire et a des vertus
stomachiques et toniques. Pour atténuer

ou supprimer les problémes digestifs, il est
possible de prendre 1 ou 2 gouttes d'huile
essentielle de mélisse @ chacun des deux
principaux repas (sous le contréle d'un
expert, puisqu'il s'agit d'une prise par voie
orale) ou de masser deux ou trois fois par
jour le ventre au niveau de I'estomac avec
cefte huile essentielle dGment diluée.

* Au niveau de la peau, elle a une action
tonique, cicatrisante et antimicrobienne ;
elle soulage un grand nombre d'affections
dermatologiques, telles que I'herpés ou les
pigares d'insectes.

+ En cuisine, I'huile essentielle de mélisse
enrichit crudités, salades, potages, poissons,
farces et méme desserts (biscuits, gateaux,
sorbets et crémes sucrées) de son got ori-
ginal et trés agréable.



Menthe poivrée

Nom latin ou botanique : Mentha piperata
Famille: labiées

Origine: France, Europe, Asie
Partie utilisée: les feuilles et les sommités fleuries
Usage: interne et externe
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"V ORIGINE ET HISTOIRE ¥

Les peuples de I Antiquité utilisaient beau-
coup la menthe, tant dans leurs prépa-
rations alimentaires que pour ses vertus
médicinales. Aujourd’hui, il existe dans
le monde plusieurs variétés de menthe,
encore employées pour parfumer les plats
et les boissons, et utilisées dans des buts
thérapeutiques.

W UTILISATIONS 7

« Tonique et stimulante, I'huile essentielle
de menthe poivrée (hybride de la menthe
aquatique et de la menthe verte) a des
verius fortifiantes pour I'organisme humain
et permet de retrouver ses forces en cas
d'asthénie. Elle aide la mémoire et permet
de retrouver la concentration en cas de
surmenage intellectuel.
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« En frictions sur les tempes et sur le front,
elle calme les maux de téte et les cépha-
Iées. Appliquée en massages, elle sou-
lage les personnes souffrant de fatigue
physique, de courbatures, de crampes,
de douleurs rhumatismailes, de spasmes,
de sciatique, de douleurs musculaires et
de névralgies.

» Elle a une action positive au niveau de
I'estomac, du foie et des infestins ; elle est
conseillée en cas de digestion lente, d'indi-
gestion, de mauvaise haleine et d'irritation
du cdlon.

» L'huile essentielle de menthe poivrée est
souvent utilisée pour traiter les inflamma-
tions des voies respiratoires (toux, rhume,
sinusite) ou en cas de fiévre. Elle est égale-

ment efficace contre le mal des transports
et pour soulager les personnes ayant des
régles douloureuses.

« Sur la peau, elle a une action apaisante
et antiseptique, souveraine en cas de
dermatite, d'acné et de démangeaisons.
Utilisée en bains de bouche ou en garge-
rismes, elle désinfecte la cavité buccale,
soigne les inflammations des gencives et
soulage les maux de dents.

= Son godt et son parfum, frais, fort, péné-
trant et typiquement mentholé, font I'una-
nimité, ce qui explique son large emploi
dans les secteurs les plus divers : cuisine,
pdtisserie, boissons et confiserie, bien sdr,
mais aussi produits d’entretien, gels pour
bain ou pour la douche et déodorants.



Muscade (noix de muscade)

Nom latin ou botanique : Myristica fragrans
Famille : myristicacées

Origine: Inde, Moluques, Antilles, Sri Lanka
Partie utilisée: la noix

Usage: inferne et externe
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U ORIGINE ET HISTOIRE

Qriginaire des Indes, la noix de est
rapidement devenue une épice incontour-
nable, utilisée surtout dans les préparations
culinaires, grace & ses propriétés digestives.
Connue des Grecs et des Romains de |'Anti-
quité, elle a vu sa réputation traverser les sié-
cles. Elle posséde un parfum épicé, chaud
et balsamigue, fort apprécié en cuisine et
dans le domaine pharmaceutique.

W UTILISATIONS

« L'huile essentielle de noix de muscade
doit &tre toujours utilisée avec modération,
en respectant soigneusement les dosages,
aune action stimulante et fortifiante en cas
de stress, de grande fatigue et d'asthénie
intellectuelle. Elle se diffuse dans I'air, se
verse dans I'eau des bains ou s'applique,
toujours diluée dans une huile de base, en
massages.
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« Elle posséde un effet stimulant sur le
systéme cardio-vasculaire. Elle facilite la
digestion et aide en cas d'indigestion ou
de repas trop lourd. Au niveau intestinal,
elle soulage les personnes souffrant de
diarrhées, de crampes, de flatulences ou
d’'infections intestinales (en massages sur
fout I'abdomen).

» Elle présente d'excellentes propriétés
antirhumatismales car elle est échauf-
fante, une caractéristique commune aux

huiles essentielles extraites d'épices. Elle est
capable de combattre les douleurs arficu-
laires et musculaires : cela explique qu’on
la frouve dans les préparations pour mas-
sages ou pour frictions (elle doit toujours
étre diluée), ou elle est tantét employée
seule, tantét mélangée & d'autres huiles
essentielles.

» Elle est utilisée par les femmes pour régu-
ler le cycle menstruel et calmer les douleurs
abdominales liées aux régles.



Myrrhe

Nom latin ou botanique: Commiphora myrrha

Famille: burséracées

Origine: Afrique du Nord et de I'Est, Arabie. Somalie

Partie utilisée: I'oléorésine
Usage: inferne et externe

U ORIGINE ET HISTOIRE ¥

La myrrhe — de I'arabe murr, qui signifie
« amer » — est une résine, comme |'encens,
au parfum caractéristique, doux, riche,
épicé, chaud et balsamique.

Offerte par les Rois mages & la naissance
de Jésus, elle a été ufilisée pendant des

siécles pour confectionner des produits de
beauté et de soins corporels, mais éga-
lement dans des buts thérapeutiques et
religieux.

Les Egyptiens la bralaient dans des rites
d’'adoration et lors des embaumements, et
les Grecs |'utilisaient pour soigner les bles-
sures des soldats durant les batailles.

DICTIONNAIRE
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« L'huile essentielle de myrrhe a des ver-
tus antiHinflammatoeires et antiseptiques.Elle
combat les affections de la bouche et de la
gorge, surfout en gargarismes et en bains
de bouche. Elle est donc utile en cas de
gingivite, d'aphtes, de maux de dents, de
maux de gorge et d'ulcére buccal.

« Son action s'étend au systéme respira-
toire, pour traiter la bronchite, le rhume, la
toux ou les quantités importantes de mucus
dans les bronches. En massage sur le front
et sur les fempes, elle soulage les personnes
souffrant de maux de téte.

« Au niveau cutané, elle favorise la cicatri-
sation, la réparation des tissus, apaise en
cas d'eczéma et aide & prévenir la séche-
resse cutanée et les gergures au niveau des
mains et des pieds. L'huile essentielle de
myrrhe, qui a aussi une action antifongique,
est efficace contre les candidoses.

« Au niveau digestif et intestinal, elle est
bénéfique en cas de digestion difficile,
d'indigestion, d'infection intestinale et de
diarrhées. Elle a aussi une action bénéfique
contre les hémorroides. Les fernmes affigées
de problémes liés aux régles I' utilisent pour
réguler le flux menstruel.



Myrrhe - Néroli .

Néroli (fieurs d’oranger)

Nom latin ou botanique: Citrus aurantium
Famille: rutacées

Origine: Afrique du Nord, Extréme-Orient
Partie utilisée: les fleurs fraiches d'oranger
Usage: interne et externe

" ORIGINE ET HISTOIRE ¥ Extraife des fleurs de I'oranger ou du biga-

_ radier, I'huile essentielle de néroli est encore

Cette essence tire son nom d’Anne-Marie  aujourd’hui largement utilisée dans la fabri-

de Néroli, noble dame du xvi® siécle qui  cation de cerfains parfums, de luxe car elle

I'aimait particuliérement et I'utilisait si sou- trés cher.Son odeur, trés florale, riche,

vent qu’on pouvait la sentir & chacun de  infense, suave et délicate, rappelle I'ardme
ses passages. caractéristique de I'écorce d'orange.

DICTIONNAIRE
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« L'huile essentielle de néroli, & la couleur
jaune doré, a une action équilibrante sur
le systéme nerveux. Elle aide & lutter contre
I'anxiété, les angoisses, le stress et I'insomnie,
mais convient aussi en cas de fatigue phy-
sique et mentale, de tristesse et de mélan-
colie, car elle donne I'énergie permettant
de surmonter les moments difficiles.

« Elle permet de soulager les personnes
souffrant de froubles digestifs et de troubles
de la circulation, ainsi que pour soutenir
I'activité hépatique et pancréatique.

» En application sur la peau, cette huile
est précieuse : elle refarde le vieillissement
et I'apparition des rides, et convient aux
personnes ayant la peau sensible, séche et
abimée. Pendant la grossesse, elle peut &tre
utilisée pour prévenir les vergetures (sous
confréle médical exclusivement).

» Légérement aphrodisiaque, 'huile essen-
tielle de néroli stimule la libido et calme les
tensions. A ce propos, la tradition qui veut
que I'on mette des pétales de fleur d’oran-
ger dans la chambre des jeunes mariés
existe depuis fort longtemps...



Niaouli

Néroli - Niaouli

Nom latin ou botanique: Melaleuca viridifiora

Famille: myrtacées
Origine : Nouvelle-Calédonie, Australie

Partie utilisée: les feuilles et les petits rameaux

Usage: interne et externe

Indications: fiévre, bronchite, rhume, sinusite, cystite, rhinite, foux, angine, ofite,
herpés, bralures, ulcéres, acné, infections intestinales, infections urinaires, rhuma-
tismes, parasites intestinaux, plaies, maladies infectieuses, grippe, stimulant du

systeme immunitaire

Propriétés de I'huile essentielle: antiseptique sur les plans urinaire et pulmonaire,
stimulante, anfirhumatismale, balsamique, fluidifiante, vermifuge, cicatrisante,

fébrifuge, expectorante

Autres usages: —

Précautions: sans avis médical, I'huile essentielle de niaouli est déconseillée aux
femmes enceintes, a celles qui allaitent, aux enfants en bas age et aux person-
nes ayant la peau sensible. Evitez de la mettre en contact avec les yeux ef les

mugqueuses.

U ORIGINE ET HISTOIRE 7

Le niaouli est également connu sous les
noms « gomen » du nom d'une localité de
Nouvelle-Calédonie ol étfait extraite I'huile
essentielle, ou « arbre & peau » & cause
des nombreuses écorces successives de
son tronc. Connu depuis I'Antiquité, il était
utilisé par les aborigénes d'Australie pour
ses vertus antiseptiques, bien adaptées aux
systémes respiratoire et urinaire.

U UTILISATIONS 7

- Les propriétés de I'huile essentielle de
niaouli sont souvent comparées a celles des
huiles essentielles de cajeput ou d'eucalyp-
tus, méme si I'essence de niaouli est nette-
ment plus délicate. Elle convient donc aux
enfants, qui peuvent profiter de ses bienfaits
en diffusion, dans le bain et par le biais de
massages (aprés dilution dans une huile
de base, bien entendu).
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» Au niveau de la peau, cette huile essen-
tielle favorise la cicatrisation, a une action
positive sur I'acné, les boutons et les furon-
cles, et soulage en cas de pigares d'insec-
tes ou de coupures,

« |l s'agit d’'un puissant antiseptique et
antiviral, trés utile pour soigner les bles
sures et les brllures ainsi que les infections
urinaires, en particulier la cystite. Employée
en gargarismes, elle désinfecte la gorge
(angine) et rafraichit I'haleine.

« En massages sur la poitrine et sur le dos,
elle aide & lutter contre les affections res-
piratoires (bronchite, rhume, asthme, toux,
sinusite), mais aussi contre la grippe et les
états fiévreux.

«» Stimulant général, elle augmente les
défenses immunitaires gréce & une action
directe sur les globules blancs et les anti-
corps ; elle est ainsi un soutien important
en cas de faiblesse physique et pendant
les périodes de convalescence.



Niaouli - Oranger 215

Oranger

Nom latin ou botanique: Citrus sinensis
Famille: rutacées

Origine: Bassin méditerranéen, lfalie
Partie utilisée: le zeste

Usage: interne et externe

DICTIONNAIRE

Indications: anxiété, fatigue, insomnie des adultes et des enfants, coliques des
enfants, maux de venire, fievre, prise de poids, états dépressifs, spasmes mus-
culaires, inflammation des gencives, cellulite, dermatites, rides, rétention d’'eau,
constipation

Propriétés de I'huile essentielle: antispasmodique, dépurative, fébrifuge, carmi-
native, tonifiante au niveau cardiaque, stomachique, calmante, digestive, anti-
infectieuse, améliore le sommeil, antirides, bactéricide, tonifie la peau

Autres usages: pdtisserie, confiserie, désodorisant, parfumerie

Précautions: évitez de vous exposer au soleil aprés avoir appliqué de I'huile
essentielle d'oranger sur la peau, car elle est photosensible. Elle peut générer
des dllergies chez les personnes ayant la peau sensible. Sans avis médical, elle
est déconseillée aux femmes enceintes, a celles qui allaitent, aux enfants en bas
age et aux personnes ayant la peau sensible. Evitez de la metire en contact avec
les yeux et les mugueuses.

U ORIGINE ET HISTOIRE posséde un parfum un peu plus délicat que

De I'oranger, plante originaire d’'Extréme- WEEcone:

Orient, on tire différentes huiles essentielles, L'huile essentielle de petit grain, elle, est
et avant tout I'huile essentielle d’'orange  extraite des feuilles et des rameaux de
amere et celle d'orange douce, aux proprié-  'oranger, et I'huile essentielle de néroli pro-
tés similaires. Malgré son nom, la premiére  vient des fleurs de la méme plante.
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« Lhuile essentielle d’oranger posséde une
action rafraichissante, surtout lorsqu’elle est
ajoutée dans I'eau du bain,

« Equilibrante au niveau du systéme ner-
veux, elle est bénéfique pour toutes les per-
sonnes (enfants comme adultes) souffrant
d'état dépressif, de stress, de mélancolie,
de peur, d'obsessions, d'inappétence et
d‘insomnie.

» Cette action équilibrante s’étend aux
fonctions intestinales : elle agit aussi bien
en cas de constipation que de diarrhée,

elle permet de diminuer les gaz intestinaux
et elle soulage les personnes souffrant de
spasmes et de crampes.

« Elle est efficace aussi pour combattre les
coliques du nourrisson.,

« L'huile essentielle d'oranger stimule et
facilite la digestion, et apaise les maux
d’'estomac.

- Au niveau cutané, cette huile revitalise
et tonifie tous les types de peaux. Ses pro-
priétés diurétique Iui permettent également
de combattre la rétention d'eau, la cellulite
et I'obésité.



Palmarosa

Oranger - Palmarosa

Nom latin ou botanique: Cymbopogon martinii

Famille: graminacées
Origine: Inde, Indonésie

Partie utilisée: les parties aériennes de la plante fraiche

Usage: interne et externe

Indications: stress, mycoses cutanées, peau abimée, acné, difficultés digestives,
eczéma, anxiété, cystite, infection intestinale, irritabilité, dermatite, rides

Propriétés de I'huile essentielle: antiseptique, bactéricide, antidouleur, astrin-
gente, antivirale, antiseptique, stimule les fonctions immunitaires, antifongique,
fonifiante, régénératrice au niveau cellulaire, cicatrisante, drainant lymphatigue,

aphrodisiagque

Autres usages: cosmétique, parfumerie

Précautions: sans avis médical, I'huile essentielle de palmarosa est déconseillée
aux femmes enceintes, a celles qui allaitent, aux enfants en bas Gge et aux per-
sonnes ayant la peau sensible. Evitez de la mettre en contact avec les yeux et

les mugueuses.

" ORIGINE ET HISTOIRE 7

La palmarosa est une plante de la méme
famille que la citronnelle, aux fleurs rouges
qui ressemblent a celles du géranium et
dont le parfum rappelle celui de la rose.
Parfois appelée « géranium d’Inde » ou
«géranium de Turquie » la palmarosa est frés
connue en Inde, ol elle trouve une place
importante dans la médecine ayurvédigue

pour combattre les maladies infectieuses.

Elle reste foutefois encore relativement diffi-
cile a trouver sur chez nous.

Lhuile essentielle de palmarosa, de couleur
jaune pdale, posséde au parfum doux, floral
et frais. Son colt de production étant peu
élevé, elle est parfois mélangée a I'huile
essentielle de rose, ce qui permet & celle-ci
d'étre moins onéreuse.
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U UTILISATIONS 7

« Une des caractéristiques principales
de I'huile de palmarosa est son pouvoir
antibactérien, qui se manifeste surtout en
cas de problémes infestinaux. Elle combat
ainsi les diarrhées et les infections intesti-
nales (par exemple, la gastroentérite), mais

aussi les infections génitales et la cystite.

Sa capacité a apaiser la douleur trouve sa
principale utilisation chez les femmes ayant
mal aux seins.

» Elle est trés précieuse au niveau cutané
car, en tant gue régénératrice cellulaire, elle
combat le vieillissement de la peau, régule
la sécrétion de sébum, facilite la cicatrisa-
tion et régénére les peaux ridées. Les traite-
ments du visage avec |'huile essentielle de
palmarosa sont aussi eficaces gque ceux

qui emploient les huiles essentielles de rose
ou de jasmin, dont les prix sont nettement
plus élevés.

« En cas de stress, d’anxiété ou d'état
dépressif, il est conseillé de masser la zone
du plexus solaire avec de I'huile essentielle
de palmarosa diluée dans une huile de
base, ou d’en mettre quelques gouttes
dans le bain du soir. Elle va alors exercer
une action calmante et permettre aux
personnes en pleine confusion d'éclaircir
leurs idées.

» Elle est employée avec succés dans les
traiterments contre I'acné, la dermatite ou
I'eczéma, par exemple, ainsi que pour com-
battre les mycoses.

+ En plus de tout cela, elle a la réputation
d'étre aphrodisiaque...



Palmarosa - Pamplemousse

Pamplemousse

Nom latin ou botanique: Citrus paradisii

Famille: rutacées

Origine: Israél, Bassin méditerranéen, Amérique du Nord

Partie utilisée: le zeste
Usage: interne et externe

Indications: étafs dépressifs, rétention d'eau, cellulite, peau grasse, problémes

digestifs, excés alimentaires, désinfection

Propriétés de I'huile essentielle: fonifie la peau, stimule le systéme immuni-
faire, eupeptique, antiseptique, bactéricide, astringente, rafrcichissante, anti-

dépressive

Autres usages: déodorant, boissons, patisserie, parfumerie

Précautions: il ne faut pas s'exposer au soleil dans les 24 heures suivant I'applica-
tion, car I'huile essentielle de pamplemousse est photosensible. Sans avis médical,
elle est déconseillée aux femmes enceintes, & celles qui allaitent, aux enfants en
bas ége et aux personnes ayant la peau sensible. Evitez de la mettre en contact

avec les yeux et les mugueuses,

U ORIGINE ET HISTOIRE 7

Du néerlandais pomplemoues, qui signifie
« gros citron », le pamplemousse est connu
en Europe depuis le xi® siecle. Il est parti-
culiérement riche en vitamines C, A et B,
en minéraux et en oligoéléments. Il existe
diverses variétés de pamplemousses : le
pomélo, le blanc, le rose, le sanguin...

L'huile essentielle de pamplemousse pos-
séde, comme le fruit dont elle est tirée,
de trés nombreuses vertus, et elle a une
odeur frés agréable, fraiche et légérement
citronnée.

U UTILISATIONS 7

» Trés efficace dans les cures de drainage
et les cures purifiantes, le pamplemousse
aide le travail des reins et du foie. L'huile
essentielle de pamplemousse est done ala
fois un bon diurétique et un soutien efficace
des fonctions digestives.

» Diurétique, elle est utilisée en massa-
ges pour stimuler le systeme lymphatique
et réduire la rétention d'eau, éliminer les
toxines de I'organisme et lutter contre la
cellulite. Elle aurait aussi une action efficace
contre |'obésité lorsqu’elle est insérée dans
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un programme d’amincissement compre-
nant un apport alimentaire correct et de
I'exercice physique.

= Elle a une action bénéfique au niveau
de la peau et, convenablement diluée,
peut éfre un agréable déodorant. Affention
cependant & ne pas I'utiliser pendant les
périodes d'exposition au soleil car elle est
photosensible. Elle est ufile aux personnes
souffrant d’acné ou ayant la peau grasse,
et elle fonifie cette demiére.

= Au niveau psychologique, I'huile essen-
tielle de pamplemousse possede des pro-

priétés antidépressives. Elle est efficace
surtout en cas de dépression saisonniére,
car elle est capable de revigorer le mental
et d'effacer les signes de la fatigue.

« Souvent utilisée en diffusion avec les
huiles essentielles des autres agrumes, elle
donne une tonalité de fraicheur, supprimant
les mauvaises odeurs tout en purifiant effi-
cacement I'air ambiant (¢’est un puissant
bactéricide). Elle doit &tre utilisée surtout
en prévention, pendant la saison froide, en
période d'épidémie ou simplement aux
premiers signes de refroidissement,



Patchouli

Pamplemousse - Patchouli

Nom latin ou botanique: Pogostemon patchouli

Famille: labiées

Origine : Malaisie, Inde, Indonésie
Partie utilisée: les feuilles

Usage: inferne et externe

Indications: stress, anxiété, varices, cellulite, eczéma, acné, pellicules, crevasses,
soin de la peau, diminution de la libido, états dépressifs, hémorroides, rétention

d'eau, mycoses

Propriétés de I'huile essentielle: antibactérienne, anti-inflammatoire, sédative,
antiseptique, fongicide, régénératrice au niveau cellulaire, cicatrisante, tonifiante,
antidépressive, aphrodisiaque, antiparasitaire

Autres usages: parfumerie, cosmétique

Précautions: sans avis médical, I'huile essentielle de patchouli est déconseillée
aux femmes enceintes, & celles qui allaitent, aux enfants en bas age et aux per-
sonnes ayant la peau sensible. Evitez de la metire en contact avec les yeux et

les mugueuses.

U ORIGINE ET HISTOIRE ¥

Originaire d'Asie, le patchouli est un petit
arbuste, produit en Indonésie principale-
ment. Les avis sont parfagés & son sujet, car
il posséde un parfum trés particulier, boisé,
balsamique, sucré, fort et intense : certains
I'adorent, les autres le détestent.

U UTILISATIONS 7

« Quoi qu'il en soit, cette huile essentielle
posséde des vertus équilibrantes au niveau
du systéme nerveux : elle a une action anti-
dépressive, aidant les personnes anxieuses,
stressées ou souffrant de froubles émotifs.
Elle permet d'augmenter les capacités de
concentration, et de détendre en cas de
surcharge de travail,

« Elle est décrite comme un bon tonique
et un excellent stimulant, et réputée aphro-
disiaque par certains. En massages sur le
ventre, elle aide a digérer et calme les dou-
leurs d’estomac.

« Elle est bénéfique pour la peau, en parti-
culier en cas d'acné, d'irritation, de gergure,
de petite brllure ou d'inflammation dans
les dermatites. Elle exerce une action bac-
téricide et antifongique en cas d'infection
ou de mycose cutanée. De plus, elle facilite
la cicatrisation, combat le vieilissement de
la peau et tonifie les cheveux ainsi que le
cuir chevelu.

« Elle éloigne les insectes (en particulier
ceux qui endommagent le bois) et soulage
en cas de pigdre.
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Petit grain

Nom latin ou botanique: Citrus aurantium
Famille: rutacées )

Origine: Bassin méditerranéen, Egypte
Partie utilisée: les feuilles et les rameaux
Usage: inferne et externe

Indications: digestion lente et difficile, problémes circulatoires, fatigue mentale,
froubles nerveux, sommeil difficile, acné, boutons, soins de la peau

Propriétés de I'huile essentielle: stimule le systeme immunitaire, purifiante, tran-

quillisante, antispasmodique, dépurative,
sur le systéme nerveux

Autre usage: parfumerie

antitoxique, fébrifuge, action sédative

Précautions: ne vous exposez pas au soleil aprés avoir appliqué cette huile
essentielle sur la peau (photosensibilisation). Sans avis médical, elle est décon-
seillée aux femmes enceintes, & celles qui allaitent, aux enfants en bas age et
aux personnes ayant la peau sensible. Evitez de la mettre en contact avec les

yeux et les muqueuses

" ORIGINE ET HISTOIRE ¥

L'huile essentielle de petit grain, au parfum
fruité et sucré, est obtenue par distillation
des feuilles et des tiges de certains arbres,
tels le bigaradier de Séville ou I'oranger
amer, le citronnier et le mandarinier.

Si elle est moins parfumée que les huiles
essentielles obtenues & partir des fruits des
mémes arbres, elle est aussi et surtout moins
co(teuse, ¢c'est pourquoi elle est employée
dans la fabrication de nombreux produits
de soins et de parfumerie.



U UTILISATIONS 7

« L'huile essentielle de petit grain agit sur
le psychisme : ¢c’est un bon antidote aux
états dépressifs, en particulier aux dépres-
sions saisonniéres et & celles qui suivent
une longue maladie.

« Elle équilibre le systéme nerveux, car elle
est sédative en cas d'angoisse. d'anxiété
et de stress, tout en redonnant le moral aux
personnes abattues. Appliquée en mas-
sage avant le coucher ou dans le bain du
soir, elle assure un bon sommeil.

= Son action sur le systéme immunitaire
aide les personnes convalescentes, celles
souffrant d'une longue maladie ainsi que

Petit grain

celles qui fombent souvent malades pen-
dant la saison froide.

» Elle améliore les digestions lentes et dif-
ficiles et, au niveau intestinal, elle aide &
éliminer les gaz dus & la fermentation des
aliments. En prévention ou dans un but cura-
tif, il convient de masser réguliérement le
ventre au niveau de I'estomac avec I'huile
essentielle doment diluée.

» Sur la peau, elle est utile en cas d'acné,
de boutons ou de peau grasse, car elle
régule la production de sébum et posséde
un réel pouvoir antiseptique. On la trouve
aussi dans des shampooings et des lofions
pour cheveux gras ou a pellicules.
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Pin sylvestre

Nom latin ou botanique: Pinus sylvestris
Famille: coniféres, abiétacées

Origine: Europe, Russie, pays nordiques
Partie utilisée: les aiguilles

Usage: inferne et externe

Indications: foux, rhume, bronchite, allergies, asthme, sinusite, grippe, douleurs
musculaires, sciatique, rhumatismes, arthrite, affections urinaires, surmenage.
fatigue nerveuse, stress, asthénie, régles difficiles, convalescence, probléemes
circulatoires

Propriétés de I'huile essentielle: antiseptique respiratoire, balsamique, expec-
torante, tonifiante, diurétique, anti-inflammatoire, stimulante, anti-infectieuse, anti-
névralgique, insecticide

Autres usages: cosmétique, parfumerie, produits d'entretien pour la maison

Précautions: I'huile essentielle de pin sylvestre est interdite en cas d'épilepsie
et d'insuffisance rénale. Veillez & ne pas I'utiliser sur une peau irritée, délicate ou
enflammée. Sans avis médical, elle est déconseillée aux femmes enceintes, & celles
qui allaitent, aux enfants en bas dge et aux personnes ayant la peau sensible.
Evitez de la mettre en contact avec les yeux et les muqueuses.

' ORIGINE ET HISTOIRE ¥
Le pin au mois de décembre

Le pin est, depuis |'Antiquité, lié au monde
masculin et & la spiritualité. Dans le passé, on
croyait gue marcher dans une forét de pins
aidait & retrouver la vigueur perdue, mais
aussi @ se connecter avec la partie spiri-
tuelle qui habiterait chacun d'entre nous.

Pendant tout le mois de décembre, prenez
un bain enrichi avec de I'huile essentielle
de pin une fois par semaine. Cela tonifiera
votre organisme, revitalisera ses fonctions et
fortifiera votre systéme immunitaire.



U UTILISATIONS 7

« L'huile essentielle de pin, qui peut étre
obtenue & partir des aiguilles de plusieurs
espéces de pins, est un antiseptique de
premier ordre, qui agit frés eficacement sur
le systéme respiratoire et le systéme urinaire.
En frictions sur la poitrine et sur le dos, en
inhalations et en diffusion, elle est donc
recommandée aux personnes souffrant
d’un refroidissement, d'une bronchite, de
toux, de sinusite, d'un rhume, de maux de
gorge ou d'asthme car elle a une action
balsamique, antiseptique et émolliente. Elle
est aussi utile pour calmer les problémes
de cystite.

» Fort réputée pour ses propriétés toniques
et dynamisantes, elle convient parfaitement
aux personnes convalescentes et a celles
souffrant d’asthénie ou de surmenage.Elle

Pin sylvestre

augmente le tonus psychigue, améliore les
fonctions des glandes surrénales et donne
de la vigueur & tout I'organisme.

» Son action stimulante s'étend jusqu’a
aider les personnes subissant une baisse
de leur libido @ la suite d'une période de
surmenage physique ou intellectuel.

« Elle stimule la circulation sanguine et
lymphatique, et peut soulager en cas de
rhumatismes, de douleurs musculaires,
d'arthrite et de courbatures.

= Son parfum fort, frais et balsamique se
préte bien @ la préparation de produits pour
le bain ou la douche, de savons, d'aprés-
rasage et d'eaux de foilefte pour hommes.
Enfin, cette huile permet de réduire la trans-
piration excessive, surtout si elle est utilisée
en bains de pieds et de mains.
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Poivre noir

Nom latin ou botanique: Piper nigrum
Famille: pipéracées
Origine: Inde, Ceylan, Madagascar

Partie utilisée: les fruits (les graines séchées)

Usage: inferne et externe

Indications: douleurs dentaires, mauvaise digestion, angine, toux, laryngite, flatu-
lences, bronchite, inappétence. diarrhées, insuffisance digestive, fatigue, douleurs
rhumatismales, douleurs musculaires, rétention hydrique, fatigue, fievre, mauvaise
circulation

Propriétés de I'huile essentielle: antiseptique, analgésique, expectorante, toni-
fiante sur le plan digestif, antimicrobienne, stimulante, diurétique, tonique circula-
toire, réchauffante, antalgique, fébrifuge, stomachique, aphrodisiaque

Autres usages: cuisine, parfumerie (surfout pour les hommes)

Précautions: cette huile est particuliérement réchauffante, aussi faut-il foujours
faire un test avant son utilisation pour éviter des irritations de la peau et I'employer
& petites doses. Sans avis médical, elle est déconseillée aux femmes enceintes,

@ celles qui allaitent, aux enfants en bas Gge et aux personnes ayant la peau

sensible. Evitez de la metire en contact avec les yeux et les muqueuses.

"I ORIGINE ET HISTOIRE

Le poivre noir est une liane grimpante
originaire de I'Inde, dont les fruits séchés
sont utilisés en cuisine et dans de trés
nombreuses préparations thérapeutiques
depuis I'Antiquité. Le poivre noir était consi-
déré par les Romains comme une épice
précieuse, qui venait enrichir les plats des
patriciens.

U UTILISATIONS 7

« L'huile essentielle de poivre noir posséde
une odeur chaude, boisée, puissante et
épicée qui a le pouvoir de « réchauffer » le
corps humain, Son utilisation est intéressante
pendant la saison froide pour prévenir ou
soigner bronchites, rhumes, maux de gorge
et toux. Elle lutte efficacement contre la
fievre et les états grippaux.



= Diluée dans une huile de base et appli-
quée en massages sur les zones intéres-
sées, elle est trés utile pour réchauffer les
muscles des sportifs et calmer en cas de
rhumatismes, d'entorse ou de douleurs
musculaires, mais aussi de spasmes.

+ Les massages & base d'huile essentielle
de poivre noir stimulent fortement la circu-
lation sanguine tout en renforgant le sys-
téme immunitaire

= Capable de stimuler les glandes du sys-
téme digestif, elle combat I'inappétence et
les troubles digestifs. Au niveau intestinal,
elle calme les diarrhées, les crampes et les
flatulences.

Poivre noir

» Frictionnée sur le dos au niveau de la
colonne vertébrale et sur la plante des
pieds, elle efface la fatigue intellectuelle.
Ainsi, il est possible en méme temps de sti-
muler ses fonctions cérébrales et de s'éclair-
cir les idées.

« Elle présente une action antalgique
quand elle est appliquée localement, qui
permet d'afténuer les douleurs dentaires
et celles liées aux caries.

«» Elle a une action tonifiante au niveau
sexuel, et son pouvoir aphrodisiaque est
surtout utile aux personnes fimides. Les indi-
vidus colériques doivent au contraire éviter
de I'employer.
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Ravensare aromatique

Nom Iatin ou botanique: Ravensara aromatica

Famille: lauracées

Origine : Madagascar, fle de la Réunion
Partie utilisée: les feuilles

Usage: inferne et externe

Indications: grippe, infections virales, sinusite, infections ORL, acné, zona, toux,
fatigue physique, stress, bronchite, état dépressif, nervosité, infections cutanées,

contractures musculaires

Propriétés de I'huile essentielle: stimule le systéme immunitaire, antivirale, toni-
fiante (surtout au niveau nerveux), fongicide, anti-infectieuse, anfalgique, antis-

pasmodique

Autres usages: —

Précautions: sans avis médical, I'huile essentielle de ravensare est déconseillée
aux femmes enceintes, & celles qui dallaitent, aux enfants en bas dge et aux per-
sonnes ayant la peau sensible. Evitez de la mettre en contact avec les yeux et

les muqueuses.

I ORIGINE ET HISTOIRE ¥

Ravensara aromatica est un grand arbre de
Madagascar & écorce rouge, surnomme
«arbre qui sent bon ». On en extrait deux hui-
les essentielles : celle de ravensare aroma-
tique, obtenue & partir des feuilles, et celle
de ravensare anisé (Ravensara anisata) ou
ravensare aromatique écorce (Ravensara
aromatica cortex), extraite de I'écorce.

Longtemps confondue avec I'huile essen-
tielle de ravintsare, celle de ravensare
aromatigue n'a pas du tout la méme com-
position chimique.,

Il s’agit d'une huile encore relativement
peu connue, parvenue en Europe dans les
années quatre-vingt seulement, de couleur
jaune pdle et doté d'un aréme poivré rap-
pelant un peu celui du romarin,



U UTILISATIONS 7

« L'huile essentielle de ravensare convient
@ tous les types de peau, méme & celle
des enfants. Elle posséde beaucoup de
propriétés intéressantes et s'utilise seule ou
en mélange ; elle s‘accorde d'ailleurs avec
la plupart des huiles essentielles, un peu
comme |'huile essentielle de lavande.

« Grace @ ses propriétés anti-infectieuses
et immunostimulantes, elle est utilisée pour
combattre les maladies d'origine virale ou
bactérienne. Employée a titre préventif, elle
protége de I'aftaque des microbes et des
virus (par exemple en cas de grippe), en
particulier pendant la saison froide.

Ravensare aromatique

« Elle combat efficacement les affections
ORL ef les infections respiratoires (bronchite,
sinusite, catarrhe), que ce soit par le biais de
massages, dans le bain ou en diffusion.

« Son action tonifiante fait d'elle une aide
efficace en cas de fatigue physique et/ou
mentale, d'état dépressif ou de désintérét
de tout ce qui fouche au quotidien. Diluée
dans le bain du soir, elle relaxe, réduit I'an-
xiété, fait baisser les tensions inscrites dans
le corps et calme contractures musculaires
et douleurs articulaires.

« Au niveau cutané, elle agit contre les
furoncles, le zona, I'acné et I'eczéma. Son
action s'étend aussi & I'herpés génital.
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Ravintsara

Nom latin ou botanique: Cinnamomum camphora

Famille: lauracées
Origine : Madagascar
Partie utilisée: les feuilles
Usage: inferne et externe

Indications: asthénie physique, fatigue psychique, stress, froubles du sommeil,
grippe, bronchite, herpés, état dépressif, anxiété, angoisse

Propriétés de I'huile essentielle: antivirale, tonifie les fonctions intellectuelles,
stimule le systéme immunitaire, dégage les voies respiratoires, énergisante, expec-
torante, draine au niveau du systéme lymphatique

Autres usages: —

Précautions: sans avis médical, I'huile essentielle de ravintsara est déconseillée
aux femmes enceintes, & celles qui allaitent, aux enfants en bas Gge et aux per-
sonnes ayant la peau sensible. Evitez de la metire en confact avec les yeux et

les muqueuses.

' ORIGINE ET HISTOIRE 7

L'huile essentielle de ravintsara provient de
la distillation des feuilles du camphre de
Madagascar, ou Cinnamomum camphora.
Cet arbre, d'origine asiatique ef introduit &
Madagascar au xix® siecle, est aujourd’hui
largement utilisé pour ses vertus curatives
(en malgache, ravintsara signifie « bonne
feuille »). N'ayant été découverte que
récemment, I'huile essentielle de ravintsara
est encore relativement peu connue et dif-
ficile & trouver en dépit de son efficacité et
de I'étendue de ses propriétés.

U UTILISATIONS 7

« L'huile essentielle de ravintsara est répu-
tée avoir des propriétés antivirales natu
relles parmi les plus puissantes. Elle peut

aussi stimuler le systéme immunitaire, ce qui
la rend trés efficace pour éloigner les virus
et lutter contre eux.

« Efficace en cas de grippe, de bronchite,
de rhume, de sinusite, de maux de gorge
et de toux, elle est utilisée pour combattre et
prévenir les infections virales, par voie cuta-
née ou respiratoire.

« En cas de stress, cette huile jaune pdle au
parfum frais et camphré agit en relaxant & la
fois le physique et le psychisme. GrGce @ son
action équilibrante sur le systéme nerveux,
elle calme en cas d'anxiété, d’angoisse,
et soutient le moral pendant les périodes
dépressives ou de grande fatigue.

» Diffusée dans la chambre une demi-
heure avant le moment du coucher, elle
détend et favorise le sommeil.
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Romarin

Nom Iatin ou botanique : Rosmarinus officinalis
Famille: labiées

Origine: Bassin méditerranéen

Partie utilisée: les feuilles et les sommités fleuries
Usage: interne et externe

DICTIONNAIRE

Indications: fievre, douleurs musculaires, maux de téte, manque de mémoire et
de concentration, dysménorrhée, problémes liés au foie, asthénie physique et
mentale, diarrhées, vertiges, toux, rhume, surmenage, hypertension, problemes
cutanés, rhumatismes, digestion difficile, stress, frigidité, impuissance, chute des
cheveux

Propriétés de I'huile essentielle: antispasmodique, stimule le systéme immunitaire
et la circulation sanguine, fortifiante, énergétique, aphrodisiaque, emménagogue,
tonifie le systéme hépatique, antiseptique, béchique, astringente, cholagogue,
diurétique, cicatrisante, antirhumatismale

Autres usages: cuisine, cosmétique

Précautions: évitez de prendre des doses élevées d'huile essentielle de romarin car
elle peut provoquer des crises épileptiques. Elle est inferdite aux femmes pendant
la grossesse et pendant I'allaitement, aux enfants en bas &ge, aux hypertendus
et aux épileptiques. Elle est déconseillée aux personnes ayant la peau sensible.
Evitez de la metire en contact avec les yeux et les mugueuses.

' ORIGINE ET HISTOIRE 7 & tel point qu'on le retfrouve parmi les com-

posants de I'eau de la reine de Hongrie, eau

Largement cultivé dans le Bassin méditerra-  dont la recette |ui aurait été donnée par un

néen depuis ' Antiquité, le romarin s'estdéve-  ange pour I'aider & recouvrer la santé. Le

loppé en France gréce & Charlemagne, qui romarin a en effet foujours été associé au

a imposé sa culture & tous les paysans. I sacré, ef la tradition populaire voulait qu'il
sera connu et célébre dans I'Europe entiére,  protége contre les mauvais esprits.
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» Grace @ ses capacités de stimulation de
I'organisme humain, 'huile essentielle de
romarin est avant tout énergétique. Avec
son parfum camphré, vigoureux, chaud
et pénétrant, elle se révéle étre tonifiante
sur le plan cérébral et stimulante pour le
systéme nerveux central : elle est utile pour
soulager les personnes souffrant de pertes
de mémoire, de maux de téte et de stress
émotif, et elle leur redonne clarté mentale
et concentration.

« Tonique cardiaque et veineux, I'huile
essentielle de romarin est efficace pour
stimuler la circulation et le métabolisme.

« Elle étend son action sur les systémes
digestif et respiratoire : elle posséde une
action antiseptique en cas de diarrhée ou
d'infection intestinale ; elle combat la bron-
chite, la foux quinteuse, I'asthme, le rhume
et la sinusite.

« Elle se préte aux massages pour réacti-
ver et de réguler les fonctions du systéme
hépatique, désintoxiquer le foie, drainer et
fluidifier la bile, et décongestionner la vési-
cule biliaire.

« En cosmeétique, elle est utilisée pour lutter
contre la sécheresse de la peau, stopper
la chute des cheveux, leur donner de la
vigueur et éliminer les pellicules.
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Santal (pois de)

Nom latin ou botanique: Santalum album
Famille: santalacées

Origine: Inde, Sri Lanka, Indonésie

Partie utilisée: le bois

Usage: interne et externe

DICTIONNAIRE

Indications: sfress, dépression, tension nerveuse, infections urinaires, froubles
circulatoires, infections respiratoires, toux, varices, soin de la peau, hémorroides,
problémes de libido, stimulant du systéme immunitaire

Propriétés de I'huile essentielle: antispasmodigue, antiseptique urinaire, antisep-
fique pulmonaire, antifongique, diurétique, sédative, expectorante, antibactérienne,
cicatrisante

Autres usages: cosmétique, parfumerie

Précautions: abstenez-vous d'exposer votre peau au soleil aprés y avoir appliqué
de I'huile essentielle de bois de santal. Evitez les applications prolongées, car elles
peuvent irriter la peau. Sans avis médical, cette huile essentielle est déconseillée
aux femmes enceintes, a celles qui allaitent, aux enfants en bas Gge et aux per-
sonnes ayant la peau sensible. Evitez de la metire en contact avec les yeux et
les muqueuses.

T ORIGINE ET HISTOIRE 7 mais aussi pour la fabrication de produits
cosmétiques.
Santalum album est un santal & bois clair

g ; jours, son parfum boisé, ;
qui vient d'Asie, @ ne pas confondre avec Ber s Jau PERTIN Dl BOLL; s

Santalum spicatum, qui vient d'Australie.

Déja cité dans le plus ancien texte des
Veda (v siecle avant Jésus-Christ), le santal
a foujours été utilisé dans les cérémonies
religieuses, comme |'encens en Egypte,

tigue et infense est 'un des préférés au
monde, quel que soif le pays, et I'huile essen-
tielle de santal tient une place de choix
dans la cosmétique.En Inde, son usage est
de surcroit précieusement conservé dans la
meédecine ayurvédique.
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« En diffusion, cetfte huile essentielle agit au
niveau du systéme nerveux pour soulager
les personnes souffrant d'états dépressifs,
calmer les esprits nerveux, faciliter la détente
etle calme, éliminer les sensations d'anxiété
et raviver le désir sexuel (elle posséde en
effet, depuis I'Antiquité, la réputation d'étre
aphrodisiaque). Ajoutée dans le bain du
soir, elle favorise le sommeil et €limine les
fensions au niveau musculaire.

» L'huile essentielle de bois de santal est
un bon antisepfique et un bon anti-infiam-
matoire des sphéres urinaire et pulmonaire,

efficace pour soigner cystites et bronchites,
toux, catarrhe et maux de gorge.

» En Orient, elle est connue pour son action
bénéfique au niveau cutané : elle main-
tientI'élasticité de la peau, la refape quand
elle est gercée ou séche, élimine irritations,
inflammations et boutons, la soigne en cas
de plaies, d'acné, de psoriasis ou d'eczéma,
et facilite sa cicatrisation.

= Cefte huile essentielle posséde des com-
posants qui facilitent la digestion, calment
les inflammations de I'estomac, atténuent
les crampes et exercent des propriétés
astringentes en cas de diarrhées.
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Sarrieffe

Nom latin ou botanique: Satureia montana
Famille: labiées

Origine: Europe, Bassin méditerranéen
Partie utilisée: les sommités fleuries

Usage: inferne et externe

DICTIONNAIRE

Indications: troubles digestifs, fatigue psychique, asthénie, infections intestinales,
mangue de concentration, parasites, diarrhées, infections respiratoires, arthrite,
douleurs, probléme de la libido, rhumatismes, maladies infectieuses, cystite, stress

Propriétés de I'huile essentielle: anti-infectieuse, énergisante, stimule le systéme
nerveux, les défenses immunitaires et la circulation sanguine, antibactérienne,
antfiparasitaire, antivirale, analgésique, antifongique, digestive, antiseptique au
niveau intestinal, vermifuge

Autres usages: cuisine, désodorisants d'intérieur, produits de beauté

Précautions: cette huile doit étre utilisée sur une période courte, car elle peut irrifer
la peau, surtout si elle est utilisée pure. Elle est interdite aux enfants, et déconseillée
aux femmes enceintes, & celles qui allaitent et aux personnes ayant la peau sen-

sible. Evitez de la mettre en confact avec les yeux et les muqueuses.

' ORIGINE ET HISTOIRE

Plante typiquement méditerranéenne, a
I'instar du romarin ou du thym (avec les-
quels elle partage beaucoup de proprié-
tés), la sarriefte est utilisée depuis I'Antiquité
pour ses vertus digestives,

U UTILISATIONS 7

= L'huile essentielle de sarriette, & la cou-
leur orange foncé, posséde des propriétés
anfibactériennes trés importantes : elle
sera utile pour lutter contre les infections
respiratoires ou urinaires. En gargarismes,
elle prévient et soigne les infections de la
gorge (attention & ne pas I'utiliser pure sur
une longue période).

« Surtout, elle favorise la digestion, stimule
la production de bile, évite les fermenta-
tions intestinales, calme les douleurs gas-
triques d’origine nerveuse, les diarrhées et
les crampes abdominales. Elle agit aussi
contre les parasites infestinaux.

= Avec son parfum frais, piquant et her-
bacé, elle stimule les glandes surrénales
et agit comme un tonique et un stimulant
sexuel (en particulier pour les hommes).

« Diluée et utilisée en massages ou en fric-
tions, elle fonifie en cas de fatigue physique
et infellectuelle, permet de lutter contre le
stress et renforce le systéme immunitaire. En
diffusion dans I'air ambiant, elle stimule les
capacités intellectuelles.
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sSauge

Nom latin ou botanique : Salvia offininalis

Famille: labiées

Origine: Bassin méditerranéen
Partie utilisée: les feuilles et les flieurs
Usage: inferne et externe

Indications: régles difficiles, fatigue, montée de lait, dermatoses, cicatrices, plaies,
piqtres d'insectes, grippe, sinusite, affection des gencives, aphtes, sueurs au niveau
des mains et des pieds, jambes lourdes, cellulite, infections urinaires, bouffées de
chaleur, malaises de la ménopause

Propriétés de I'huile essentielle: antibactérienne, antivirale, astringente, cicatri-
sante, anfiseptique, régulatrice circulatoire, antfisudorale (pieds, mains), emmeéna-
gogue, combat la cellulite, stomachique, diurétique, dyspeptique

Autres usages: boissons, cuisine, dentifrices

Précautions: a doses élevées, cette huile essentielle peut provoquer des convul-
sions et des crises d'épilepsie. Elle est inferdite aux femmes enceintes, @ celles qui
allaitent et aux enfants en bas ége, et déconseillé aux personnes ayant la peau

sensible. Evitez de la metire en contact avec les yeux et les mugueuses.

U ORIGINE ET HISTOIRE 7

La sauge, qui tire son nom du latin salvare,
qui signifie « sauver », a une longue tradition
dans I'histoire des plantes médicinales. Les
Grecs |I'appelaient « 'herbe & Zeus » car,
selon la mythologie, le dieu de I'Olympe fut
allaité par une chévre non loin de plants de
sauge, qui auraient donné au lait des pou-
voirs divins. Les Romains pensaient gu’on ne
pouvait pas tomber malade si on cultivait
de la sauge dans son jardin.

U UTILISATIONS 7

+ La sauge est employée en cas de trou-
bles gynécologiques liés aux cycles mens-
truels (absence de régles surtout) car elle
renferme des phytohormones, dont I'action
est proche de celle des hormones fémini-
nes (cestrogénes).

Elle est trés efficace lorsqu'elle est appliquée
en compresses ou utilisée en massages
sur le bas du ventre et sur le dos.



« L'huile essentielle de sauge exerce une
action équilibrante sur le systéme nerveux :
elle sera judicieusement employée en cas
de trouble psychique, d'anxiété, de nervo-
sité, de stress, de sautes d’humeur (surtout
inhérentes au cycle menstruel) ou de pro-
blémes de stérilité liés au stress.

= Elle s’utilise aussi en cas de digestion
lente et difficile, et elle calme les troubles
émotifs susceptibles de perturber le bon
déroulement du processus digestif.

« Au niveau cutané, elle exerce une action
bénéfique en cas d'acné, de couperose,
de brilure Iégére, d'eczéma et de gergures.
Appligquée en frictions sur le cuir chevelu,
elle fonifie ce dernier et combat I'alopécie

Sauge

en stimulant la croissance de nouveaux
cheveux. En bains de pieds et de mains,
I'huile essentielle de sauge se montre effi-
cace pour réguler la transpiration excessive.
» Appliquée en massages, I'huile essen-
tielle de sauge active la circulation : elle
aide & éliminer les toxines accumulées ainsi
que les liquides en exces, et @ combattre
la cellulite.

« Elle est utilisée pour I'hygiéne buccale,
en particulier pour nettoyer les dents, fortifier
les gencives et soigner les aphtes. En bains
de bouche, en gargarismes ou mélangée
@ du dentifrice, elle désinfecte foute la bou-
che, et il est intéressant de I' utiliser de fagcon
préventive.
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Thym

Nom latin ou botanique: Thymus vulgaris
Famille: labiées

Origine: sud de la France, Maroc, Espagne

Partie utilisée: les feuilles et les sommités fleuries

Usage: interne et externe

Indications: maladies infectieuses, fatigue physique et mentale, insomnie, eczéma,
acné, psoriasis, infections respiratoires, sinusite, toux, bronchite, angine, maux de
gorge, absence des régles, rhumatismes, arthrite, cysfite, problemes digestifs,
infections infestinale

Propriétés de I'huile essentielle : anti-infectieuse, emménagogue, antivirale, anti-
bactérienne, expectorante, balsamique, antiseptique aux niveaux pulmonaire et
infestinal, fongicide, diurétique, stomachique, vermifuge, stimulante, tonifiante

Autres usages: cuisine, denfifrice

Précautions: évitez I'huile essentielle de thym en cas d'hypertension artérielle et
pendant foute la période de la grossesse et de I'allaiterent. Elle est déconseillée
aux personnes ayant la peau sensible. Evitez de la metire en contact avec les

yeux et les mugqueuses.

"I ORIGINE ET HISTOIRE 7

Il existe deux sortes de thyms, le thym rouge
(Thymus vulgaris) et le thym blanc (Thymus
serpyllum), plus doux. Abondamment
cultivé en Provence & partir de 500 métres,
le thym fournit une huile essentielle anti-
infectieuse efficace et de grande qualité,
assez douce pour étre utilisée aussi par les
enfants; dans ce cas, choisissez de préfé-
rence |'huile essentielle de thym blanc.
Utilisé de maniére continue depuis I'An-
tiquité, le thym, & I'odeur chaleureuse et
puissante, a conservé sa réputation grace
& ses nombreuses vertus thérapeutiques.

W UTILISATIONS 7

« L'huile essentielle de thym a des vertus
antiseptiques, antimicrobiennes et anti-
bactériennes qui lui permettent de stimuler
le systéme immunitaire en activant la pro-
duction de globules blancs et de combat-
tre les pathologies infectieuses chroniques.
Elle est eficace pour combattre angines,
sinusites et infections des voies respiratoires
(des bronches en particulier). Elle peut étre
utilisée pour les soins, mais I'idéal est de
I'employer & titre préventif pendant toute
la saison froide pour éviter rhumes, grippes,
foux et angines.



« Elle est parfaite pour résoudre nombre
de problémes de peau, comme I'eczéma,
le psoriasis, les verrues, les bralures légé-
res, les furoncles, les infections cutanées
et des muqueuses, les abceés ou I'herpés.
En application locale, elle doit toujours
étre diluée, car elle peut irriter fortement
la peau. Appliquée sur le cuir chevelu ou
additionnée & un shampooing, elle fortifie
les cheveux et combat leur chute.

» L'huile essentielle de thym est également
connue pour ses vertus tonifiantes et revita-
lisantes : elle agit sur le systéme nerveux et
combat la fatigue nerveuse et le stress ; elle
aide en cas d'état dépressif, d'épuisement,

-
2
3
g

d’abattement, de manque de concentra-
tion et de pertes de mémoire, ainsi que pen-
dant les périodes de convalescence.

« Elle a une action antalgique : appliquée
localement en compresses, elle apaise en
cas d'arthrose, de rhumatismes, d"arthrite
et de sciatique. Elle est également efficace
pour éliminer les désordres métaboliques,
et peut avoir une action vermifuge.

= Son action stimulante s'étend au sys-
téme digestif pour éliminer les gaz, faciliter
les digestions difficiles, calmer les spasmes
et les crampes intestinales, réduire les infec-
tions gastriques et les colites.

DICTIONNAIRE
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Verveine

Nom latin ou botanique: Lippia cifriodora

Famille: verbénacée

Origine: Maroc, midi de la France
Partie utilisée: les feuilles et les rameaux
Usage: interne et externe

Indications: angoisse, anxiété, insomnie, fension nerveuse, dépression, crampes,
agifation, douleurs arficulaires, digestion difficile

Propriétés de I'huile essentielle: dépurative, sédative, digestive, antifongique,
stomachique, calmante, analgésique, antibactérienne, ant-iniammatoire, antis-

pasmodigue

Autres usages: cuisine, parfumerie

Précautions: sans avis médical, I'huile essentielle de verveine est déconseillée
aux femmes enceintes, & celles qui allaitent, aux enfants en bas age et aux per-
sonnes ayant la peau sensible. Evitez de la mettre en contact avec les yeux et

les muqueuses..

U ORIGINE ET HISTOIRE 7

Originaire d’Amérique centrale et d’Amé-
rique du Sud, la verveine est aussi appelée
« verveine odorante » ou « verveine citron-
née » car, guand elles sont froissées, ses

feuilles dégagent un fort parfum de citron.

Méme si parfois elle est appelée « citron-
nelle » en raison de la similitude des deux
parfums, il faut savoir qu'il s'agit de plantes
différentes. De plus, cette verveine (Lippia
citriodora) ne doit pas étre confondue

avec l'espéce la plus connue, la verveine
officinale, qui pousse dans les champs de
I'Europe entiére.

Dans le passé, la verveine était considérée
comme une plante sacrée par les Celtes
et par les Romains. Ces deux peuples pen-
saient qu'elle avait le pouvoir de favoriser
les contacts entre les personnes et de
maintenir entre elles de bonnes relations.
Elle avait aussi la réputation d'éclaircir le
mental et d'éveiller I'intelligence.



U UTILISATIONS ¥

» L'huile essentielle de verveine présente
nombre de vertus thérapeutiques tout en
étant peu colteuse. D'abord, elle posséde
une action efficace sur le systéme nerveux,
car elle parvient a rééquilibrer I'humeur :
elle peut en effet avoir un effet tonique, et
ainsi éveiller I'esprit, ou un effet sédatif, et
dans ce cas favoriser le sommeil. Elle est
efficace en cas de stress, d'anxiété, d'an-
goisse et d'état dépressif.

= Elle favorise les relations interpersonnel-
les, les échanges et les rencontres, aussi
pensez & en diffuser pendant les meetings,

Verveine

les reunions de travail, les conférences. les
repas d'affaires et les réunions familiales.

« Cette huile est antispasmodique, elle
stimule et facilite le processus digestif, et
aide le foie & faire son travail. Son action est
d'autant plus efficace que les problémes
ont pour origine I'anxiété ou le stress.

» Appliquée en massages ou en frictions,
elle soulage les personnes souffrant de
douleurs articulaires, d'arthrite ou de ten-
dinite. Les bains sont conseillés en cas de
problémes rhumatismaux.

« Au niveau de la peau, I'huile essentielle
de verveine odorante soulage le zona.
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Vétiver

Nom latin ou botanique: Vetiveria zizanoides

Famille: poacées

Origine : Madagascar, Malaisie, Indonésie, Inde

Partie utilisée: les racines
Usage: inferne et externe

Indications: fatigue, état dépressif, problémes de circulation, aménorrhées, aller-
gies cutanées, dermatoses, acné, eczéma, troubles du sommeil, stress, facilite la
cicatrisation, douleurs musculaires, rhumatismes

Propriétés de I'huile essentielle: fonifiante, antiseptique, immunostimulante, tonifie
au niveau glandulaire, bactéricide, anti-infectieuse, emmeénagogue, stimule la
circulation, dépurative, antiputride, antfistress, calmante, régénératrice au niveau
cellulaire

Autres usages: insecticide, parfumerie, cosmétique

Précautions: sans avis médical, I'huile essentielle de vétiver est déconseillée aux
femmes enceintes, & celles qui allaitent, aux enfants en bas Gge et aux person-
nes ayant la peau sensible. Evitez de la metire en contact avec les yeux et les
mugqueuses.

U ORIGINE ET HISTOIRE W UTILISATIONS 7

Originaire de I'lnde et du Sri Lanka, le vétiver
est une plante dont les racines, blanches,
fournissent une huile essentielle de couleur
brun foncé, a la consistance épaisse et au
parfum boisé, frés agréable, doux ou sec
selon sa provenance géographique.

« L'huile essentielle de vétiver exerce une
action importante sur le psychisme, a tel
point gu'on I'appelle parfois '« huile de la
tranquillité », On la dit en mesure d'affermir
la volonté et de donner du courage & ceux
qui en ont besoin.



« Cette huile essentielle soulage les per-
sonnes souffrant d'arthrite et de rhuma-
tismes, mais aussi de contractures et de
douleurs musculaires.

» Elle agit sur le systéme nerveux en |'équi-
librant et en provogquant des réactions dif-
férentes selon les besoins des personnes
qui I'utilisent. Elle est donc utile dans les
cas d'état dépressif, d'asthénie ou de fati-
gue psychique, mais aussi pendant des
moments de stress, de tension, d'anxiété
ou de peur. Dans le premier cas, elle exer-
cera une action plutdt fonifiante en aug-
mentant I'énergie disponible ; elle sera
alors utilisée le matin, au moment de la
douche par exemple. Dans le deuxiéme

Vétiver

cas, elle aura une action plus relaxante et
sédative ; il faudra penser & |'utiliser plutét
le soir, en diffusion dans la chambre ou
dans le bain.

« Souvent utilisée pour les soins cutanés,
I'huile essentielle de vétiver montre de bons
résultats sur les peaux grasses, I'acné, |'ec-
zéma et les dermatoses. On peut 'employer
pour faire régulierement des saunas du
visage quand on a une peau a fendance
acnéique, ou |'ajouter dans I'eau de ringage
pour I'hygiéne quotidienne. Ses propriétés
cicatrisantes la rendent également utile
dans la composition de lotions aprésrasage,
et on la refrouve dans un grand nombre de
produits de toilette pour homme.

243

DICTIONNAIRE



244

Les huiles essentiellesde A& Z

Ylang-ylang

Nom latin ou botanique: Cananga odorata

Famille: anonacées

Origine : Madagascar, Philippines, Comores, Madagascar, Indes
Partie utilisée: les fleurs, les sornmités fleuries et fraiches

Usage: inferne et externe

Indications: palpitations, tachycardie, tension nerveuse, état dépressif, diabéte,
hypertension, asthénie sexuelle, regles douloureuses, chute des cheveux, ongles
cassants

Propriétés de I'huile essentielle:: équilibrante, relaxante, antiseptique, antispasmo-
digue, antidépressive, fonique sexuel, cicatrisante, hypotensive, calmante, équilibre
le sébum, ménopause

Autres usages: parfumerie, cosmétique, soin des cheveux

Précautions: & fortes doses ou employée trop fréquemment, I'huile essentielle
d'ylang-ylang peut provoquer des maux de féte et des nausées. Sans avis médical,
elle est déconseillée aux femmes enceintes, a celles qui allaitent, aux enfants en
bas dge et aux personnes ayant la peau sensible. Evitez de la metire en contact

avec les yeux et les muqueuses.

W ORIGINE ET HISTOIRE 7

L'ylang-ylang, qui signifie « fleur des fleurs »
aux Philippines, est depuis I"Antiguité
appréciée et utilisée par les populations
indigénes pour ses vertus bénéfiques au
niveau de la peau. Elle soigne en effet les
dermatites et les morsures d'insectes, mais
a aussi la capacité de régénérer la peau et
de redonner de la vigueur aux cheveux.

Cet arbre exotique produit des fleurs au
parfum délicat et intense une fois qu'elles
sont arrivées a maturité, roses, mauves ou
jaunes selon la variété,

L'huile essentielle extraite par la premiére
distillation (ylang-ylang extra) est la plus
odorante et la plus prisée. Les distillations
suivantes (deuxiéme et troisiéme) présen-
tent moins d'intérét.



W UTILISATIONS 7

« Comme toutes les huiles essentielles
extraites de fleurs, celle d'ylang-ylang a une
action apaisante sur le systéme nerveux :
elle est relaxante, légérement euphorisante,
elle calme le stress et réduit la fatigue ner-
veuse. Elle atténue les sentiments de frustra-
tion, la tristesse, I'anxiété et les inquiétudes,
permeftant ainsi de retrouver I'harmonie et
la paix intérieure.

« Son action antiseptique est particulié-
rement appréciée pour lutter contre les
infections intestinales.

+ Elle est bénéfique pour le systéme cardio-
vasculaire, en particulier pour faire baisser
la fension artérielle, réduire la fachycardie et

Ylang-ylang

stimuler la circulation. Elle régule le rythme
cardiaque et celui de la respiration.

« Au niveau cutané, cette huile essentielle
équilibre la sécrétion de sébum en cas de
peau séche ou grasse. Elle est donc trés
utilisée en cosmétique, en particulier pour
les produits de soins pour le visage et pour
le cou, mais elle entre aussi dans la com-
position de nombreux parfums. Appliquée
réguliérement, elle est efficace pour traiter
les cheveux ternes et abimés.

» En Indonésie, le lit des jeunes mariés est
couvert de pétales d'ylang-ylang, car on
pense gu'ils ont des vertus aphrodisiagues.
Selon la fradition, I'huile essentielle d'ylang-
ylang, au parfum exotique et tenace, agirait
sur I'épanouissement sexuel.
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Les noms latins ou botaniques

des plantes

Allium safivum

Angelica archangelica
Aniba rosaeodora
Anthemis nobilis

Boswellia carterii
Cananga odorata

Cedrus atlantica
Cinnamomum camphora
Cinnamomum zeylanicum

Citrus aurantium
(feuilles et rameaux d'oranger)

Citrus aurantium
(fieurs fraiches d'oranger)

Cifrus limonum

Citrus paradisii

Citrus reficula

Cilrus sinensis
Commiphora myrrha
Coriandrum sativum
Cupressus sempervirens
Cymbopogon cifratus
Cymbopogon martinii
Cymbopogon nardus
Daucus carota
Eleftaria cardamomum
Eucalyptus globulus
Eugenia caryophyllus
Foeniculum vulgare
Jasminum officinale
Juniperus communis

ail

angélique

bois de rose

camomille romaine, ou noble
encens

ylang-ylang

cédre

ravintsara

cannelle

petit grain

néroli

citron
pamplemousse
mandarine
oranger
myrrhe
coriandre
cypres
lemon-grass
palmarosa
citronnelle
carotte
cardamome
eucalyptus
clou de girofie
fenouil

jasmin
geniévre



Lavandula officinalis
Lippia citriodora
Melaleuca alfernifolia
Melaleuca viridifiora
Melissa officinalis
Mentha piperata
Myristica fragrans
Ocymum basilicum
Origanum marjorana
Pelargonium graveolens
Pimpinella asinum
Piper nigrum

Pinus sylvestris
Pogostemon patchouli
Ravensara aromatica
Rosmarinus officinalis
Salvia offininalis
Santalum album
Satureia montana
Thymus vulgaris
Vetiveria zizanoides
Zingiber officinalis

Annexes

lavande
verveine

arbre & thé, ou tea tree
niaouli

mélisse

menthe poivrée
muscade (noix de muscade)
basilic
marjolaine
géranium

anis vert

poivre noir

pin sylvestre
patchouli
ravensara
romarin

sauge

santal (bois de)
sarriette

thym

vétiver
gingembre

5
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Rappel des propriétés principales

Action antalgique:

Action antiarthritique
antirhumatismale:

Action anticellulite :
Action antidépressive:

Action anti-inflammatoire:

Action antiseptique:
Action antispasmodique:

Action antistress:
Action aphrodisiaque:

Action calmante:
Action carminative:
Action cicatrisante:
Action digestive:

Action emménagogue:
Action expectorante:
Action fébrifuge:

Action immunostimulante:

Action sédative:
Action tonique:

Pour la respiration:

camonmille, géranium, lavande, marjolaine, menthe poi-
vrée, romarin, eucalyptus, sauge...

citron, geniévre, thym, cyprés, romarin, menthe poivrée...
cypres, fenouil, pamplemousse, genievre...

angélique, lavande, bergamote, jasmin, ylang-ylang,
sauge, petit grain...

myrrhe, citronnelle, camomille, lavande...

ail, cajeput, cannelle, citron, eucalyptus, lavande,
geniévre, ravensare, niaouli, girofie, romarin, thym...

basilic, cajeput, camomille, geniévre, lavande, orange,
sauge, verveine, carvi, marjolaine. ..

basilic. camomille, oranger, ylang-ylang...

bois de santal, jasmin, bois de rose, gingembre, sarriette,
ylang-ylang, vétiver...

camomille, ylang-ylang, orange, mandarine, marjolaine,
sauge, verveine...

anis vert, aneth, menthe poivrée, carvi, coriandre, citron,
fenouil, estragon. gingembre, origan, cardamome...

cyprés, patchouli, cajeput, girofie, bois de rose, eucalyptus,
encens, sarriette, thym, lavande...

carvi, marjolaine, cardamome, menthe poivrée, sarriefte,
origan, coriandre, romarin...

sauge sclarée, basilic, camomille, geniévre, cannelle. ..
thym, sarriette, lavande, arbre & thé, origan, encens...

ail, arbre a thé, camomille, eucalyptus, citron, ravensare...
ail, eucalyptus, arbre @ the, lavande...

camomille romaine, mandarine, ylang-ylang, lemon-grass,
bergamote...

basilic, angélique, lavande, myrrhe, romarin, thym poivre,
citron...

eucalyptus, pin, lavande, romarin, niaouli, cédre



Annexes

Glossaire

Analgésique: diminue la sensibilité & la douleur.

Antalgique : diminue la sensation de douleur.

Antiasthénique : réduit la perte des forces psychiques ou physiques.

Antibactérien: s'oppose @ la prolifération des bactéries.

Antibiotique : lutte contre les infections microbiennes.

Antidépresseur: réduit les états dépressifs.

Antifongique: prévient et détruit les champignons pouvant étre & |'origine
d’une infection.

Antiseptique : détruit les microbes pouvant étre a I'origine d'une infection.
Antispasmodique : combat ou prévient les spasmes, les convulsions ou les crampes.
Antidyspeptique : empéche de mal digérer ou soulage la mauvaise digestion.
Antiprurigineux : diminue les démangeaisons.

Antipyrétique : combat la fiévre.

Antiseptique : détruit les microbes et empéche leur développement.
Antiviral: s'oppose @ la prolifération des virus.

Anxiolytique : fait baisser le niveau de stress et d’'anxiété,

Apéritif: ouvre I'appétit.

Aphrodisiaque: fait augmenter le désir sexuel.

Aromatogramme : antibiogramme effectué avec des huiles essentielles.
Astringent: tonifie les tissus et favorise la cicatrisation,

Carminatif: aide & expulser les gaz intestinaux.

Cholagogue: facilite I'évacuation de la bile.

Cholérétique : augmente la sécrétion de bile.

Cicatrisant: favorise la cicatrisation.

Dépuratif: purifie le sang.

Digestif : favorise la digestion.

Diurétique : augmente la production d’urine.

Emménagogue: favorise le cycle menstruel.

Emollient: adoucit les tissus.

Eupeptique: favorise la digestion et I'appétit.

Expectorant: favorise I'évacuation des sécrétions bronchiques.

Fébrifuge : fait tomber la fievre.

Fongicide : combat les infections dues aux champignons.
Galactogogue: stimule la sécrétion de lait

Hypoglycémiant: fait baisser la glycémie.
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Immunostimulant: active et augmente les capacités de I'organisme.
Inappétence: mangque ou diminution de |'appétit.

Insectifuge : capable d'éloigner les insectes.

Lipolytique : favorise |I'élimination des graisses.

Mucolytique : fluidifie le mucus bronchique.

ORL: ofo-rhino-laryngologique

Sédatif: calme et réduit le stress.

Stimulant: augmente I'activité d’'un organe.

Stomachique : améliore le fonctionnement de I'estornac.
Sudorifique : augmente la transpiration.

Tonifiant: augmente le tonus de |'organisme ou d'un organe en particulier.
Vasoconstricteur : fait se resserrer les petits vaisseaux sanguins.
Vasodilatateur : fait se dilater les petits vaisseaux sanguins.
Vermifuge : favorise I'élimination des vers.



Index
A

Abréviations, 30
Accompagnements, 57
Acides, 28

Acné, 126

Ail, 154

Alcools, 28

Aldéhydes, 27
Alimentation, 56

Amande douce
(huile d’), 38

Aménorrhée, 120
Angélique, 156

Angine, 96

Angoisse, 148

Animaux de compagnie, 50
Anis vert, 158

Antiquité, 18

Anxiété, 148

Aphtes, 84

Arbre a thé, ou fea tree, 160
Argan (huile d"), 41
Armoires, 52

Artéres, 110

Arthrite, 104, 105
- maladies arthritiques,
105

Arthrose, 104, 105
Articulations, 102
Asie centrale, 19
Asthénie, 135
Asthme, 99
Avicienne, 19,20
Avocat (huile d'), 39

Bachuone
(Amold Villanova de), 20

Bain(s). 34,72, 80
Basilic, 162
Beauté, 61
Bibliotheque, 53
Bois de rose, 164

Bouche, 83, 86
- (bains de), 81

Bourrache (huile de), 39
Boutons, 65

Bureau, 49

Bronchite, 97
Brlle-parfum, 37, 46, 50
Brllures, 134

C

Cage thoracique, 102
Camomille romaine, 165

Candidose (muget),
121,131

Cannelle, 167
Cardamome, 169
Carofte, 170

Cédre, 172

Cellulite, 64,72,114,115
Cétones, 28

Chaleur (bouffées de),
119,
120

Chambre, 48, 50
Champignons, 138

Index

Chaussures, 53

Cheveux, 65, 66
- (chute des), 68
- secs, 66

Chine, 19
Cicatrices, 134

Circulation sanguine,
m

Circulatoire
(appareil), 110
Citron, 174
Citronnelle, 176
Clou de girofie, 178

Ceeur, 110
- (notes de), 30, 31

Coliques
abdominales, 92

Cblon, 86

Colonne vertébrale,
102

Compresse, 37, 81
Concentration, 150
Conservation, 43
Constipation, 91
Convalescence, 137
Cor au pied, 139
Coriandre, 180
Couperose, 134
Coups de soleil, 134
Couvreur (Albert), 20
Crampes, 116,118
Créme de nuit, 62
Cuisine, 38,47, 56
Cycle menstruel, 117
Cyprés, 181

Cystite, 122
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D F I
Dents (mal de), 85 Fatigue, 135 Immunitaire (systéme), 135
Dépression, 141 Fenouil, 187 Inde. 18
Derme, 125 Fermentations Inhalation, 38, 80
Désinfecter, 48 infestinales, 88 Insectes, 82,132
Desserts, 57 Flatulences, 89 Insomnie, 143
Diarrhée, 90 Fond (notes de), 30, 31 Intestin gréle, 86

Diffuseur électrique, 37,
46,50

Diffusion, 37, 82
Digestif (systéme). 86

Digestion, 87
- (problémes de), 87

Dilution, 81

Dioscoride (Pedanios), 19
Distillation, 21

Douche, 36

Dos (mal de), 107
Duodénum, 86

Durillons, 139
Dysménorrhée, 118

Eczéma, 128
Egypte ancienne, 18
Empire romain, 19
Encens, 183
Enfleurage, 22
Enurésie, 124
Epiderme, 125
Esters, 27
Estomac, 86. 88
Eucalyptus, 185
Expression, 22
Extraction, 22

Friction(s). 33, 81

G

J

Gargarisme, 81
Gattefosse (René), 20
Geniévre, 189
Géranium, 191

Germe de blé
(huile de), 39

Gingembre, 193
Gingivite, 85

Gorge (maux de), 96
Gréce antique, 19

Haleine (mauvaise), 92
Hémorroides, 113
Hippocrate, 19

Huile absolue, 29

Huiles
- de support, 38
- essentielles biologiques,
30
Hygiene
- bucco-dentaire, 83
- de vie, 61

Hypoderme, 125

Jambes lourdes, 111,112
Jasmin, 195
Jojoba (huile de), 39

L

Lavande, 197
Lave-vaisselle, 48
Lemon-grass, 199
Lieux publics, 54
Linge. 52
Lumbago, 107

Macadamia (huile de), 39
Mains, 65, 73

Mandarine, 200
Marjolaine, 201
Massage(s). 33, 34, 81
Maury (Madame), 21
Mélisse, 203

Mémoire, 150
Ménopause, 119

Menthe poivrée, 205



Météorisme, 89
Moustiques, 49, 51
Muscade (noix de), 207

Muscles, 102, 103
- douleurs musculaires,
106

Mycoses, 131
Myrrhe, 209

Néroli (fleurs d'oranger), 211
Nettoyage, 52

Nettoyer, 48

Niaouli, 213

Noisette (huile de), 40
Notes, 30, 31, 32

o

Obésite, 75

CEil de perdrix, 139
Olive (huile d'), 40
Onagre (huile d’), 40
Ongles, 64
Onychomycose, 138
Oranger, 215

Os, 102

Ofite, 101

P

Palmarosa, 217
Pamplemousse, 219

Parasites, 50
- intestinaux, 87

Parfum, 32
Patchouli, 221
Peau(x). 33,125,126

- grasses, 73
- normales, 75
- séches, 63,72

Pellicules. 71

Pertes blanches
(leucorrhées), 121

Petit grain, 222
Phénols, 27

Pieds, 138
- d'athléte, 138

Pin sylvestre, 224

PigUres d'insectes, 132
Plats, 57

Poivre noir, 226

Polyarthrite rhumatoide, 104
Poux, 69

Précautions d'usage, 41, 56
Préménopause, 119
Psoriasis, 129

Psychisme, 141

Raisin (huile de pépin
de), 40

Ravensare aromatigue,
228

Ravintsara, 230
Rectum, 86
Réfrigérateur, 47
Reins, 122
Renaissance, 20
Respiratoire(s)

- appareil, 94

- problémes, 94

Index

Rhinite, 101

Rhumatismes, 105
- maladies rhumatismales,
104

Rhume, 95
- des foins, 101

Rides, 62, 64
Romarin, 231

Rose musquée du Chili
(huile de), 40

Salle de bains, 51, 52
Salon, 49

Sang, 111

Santal (bois de), 233
Sarriette, 235

Sauge, 236

Sauna, 36

Sciatique, 108
Sésame (huile de), 40
Sesquiterpénes, 28
Shampooing, 36. 82
Sinusite, 101
Squelette, 102
Sommeil, 143

Soins pour la peau, 61
Stress, 145, 146
Syndrome prémenstruel, 118

T

Terpénes, 28

Téte
- (maux de), 146
- (notes de) 30, 31
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Thym, 238 uvy
Toilettes, 51, 52

Tournesol (huile de), 41 Uretére, 122

Toux, 100 Urétre, 122
Transpiration, 140 Urinaire (appareil), 122
Travail, 53 Vainet (Jean), 21

Varices, 111
Veines, 110

Crédits photographiques

Vergetures, 64, 72
Verrues, 130
Verveine, 240
Vessie, 122
Vétiver, 242
Voiture, 55
Yiang-ylang, 244
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Référence
PRATIQUE

Que vous soyez débutant ou utilisateur confirme,
le Grand guide des huiles essentielles vous accompagne
pas a pas pour soulager les maux du quotidien
et améliorer votre bien-étre.

* Un guide complet et opérationnel pour prévenir et soigner les
troubles courants : rhume, mal de dos, acné, fatigue...

* De nombreux conseils pratiques adaptés a chacun : des soins
de beauté, des recettes de cuisine, astuces pour la maison et
le travail...

* Une description précise des 50 huiles essentielles les plus
utilisées : les précautions d'usage, leurs modes d'emploi, leurs
bienfaits sur la sante...

Pour tout savoir sur les huiles essentielles !

23.7362.9 I11-2008
ISBN : 978-2-0123-7362-4
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