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			Les huiles essentielles

			Mieux connaître les huiles essentielles pour bien les utiliser

			
					Problématique ? Les huiles essentielles (HE) ont beaucoup de propriétés. Certaines ont un pouvoir antiseptique ou antimicrobien, d’autres assainissent l’air ambiant ou ont des vertus répulsives contre les insectes. Leurs principes aromatiques sont utilisés depuis des millénaires et sont un complément naturel de l’arsenal thérapeutique médicamenteux. Elles peuvent également parfumer naturellement les produits ménagers ou la maison. Dès lors, comment bien les utiliser ?

					Objectifs ? Découvrir les huiles essentielles, leur usage en aromathérapie et dans la vie de tous les jours pour vivre dans un environnement propre et sain.

					FAQ 	Comment conserver les huiles essentielles ?

	Quelle est la différence entre une huile essentielle et une huile végétale ?

	Y-a-t-il un risque d’allergie avec les huiles essentielles ?

	Quelle huile essentielle acheter en premier ?

	Que faire en cas d’accident ?

	Où acheter des huiles essentielles ?




			

			Dans la nature, les huiles essentielles sont le parfum des plantes. De tout temps, l’homme a extrait ces principes volatils odorants pour fabriquer les huiles essentielles et les utiliser pour se soigner ou purifier les intérieurs. Mais qui sont-elles ? Comment les obtient-on ? À quoi servent-elles ? Quels troubles ou affections peuvent-elles soulager ?

			En 50 minutes, venez vous initier au monde des huiles essentielles et découvrir leurs différents usages tant pour soulager de nombreuses affections, embellir la peau, améliorer votre bien-être que pour purifier votre maison. Partez à leur découverte et apprenez à les utiliser chez vous en toute sécurité pour vous sentir bien et vivre dans un environnement plus sain.

		


		
			Mise en garde

			Même si l’automédication n’est pas recommandée et qu’il est important d’avoir recours à un médecin spécialisé en aromathérapie pour utiliser les huiles essentielles, surtout par voie orale vu leur hyperactivité et leur toxicité, on peut cependant les utiliser par soi-même en respectant quelques principes de précaution.

			
					Les HE ne doivent pas se substituer à un traitement médical et à une alimentation équilibrée.

					Certaines HE sont dermocaustiques. Sauf exceptions, il ne faut pas les appliquer pures directement sur la peau et les muqueuses.

					Toujours se laver les mains après utilisation.

					Éviter tout contact avec les yeux ; ne pas les appliquer dans le conduit auditif ni au niveau des régions ano-génitales.

					Les HE sont insolubles dans l’eau. Il ne faut donc jamais essayer de les diluer dans un verre d’eau. Ce faisant, on risque d’irriter le pourtour de la bouche sans ingérer les quantités nécessaires pour se soigner. De même, on ne mettra pas les HE directement dans l’eau du bain mais on les dissoudra d’abord dans une base hydrodispersante telle un gel-douche neutre ou une huile végétale.

					Ne jamais donner d’HE par voie orale aux enfants de moins de 7 ans et toujours les tenir hors de portée des enfants.

					Respecter les posologies, la voie d’absorption et la durée du traitement indiquées par le médecin en cas de consultation chez un aromathérapeute.

					Utiliser toujours les HE sur un temps court (maximum 3 semaines) et respecter une fenêtre thérapeutique d’une semaine entre deux cures, si nécessaire.

					Éviter de vous exposer au soleil après l’application d’HE photosensibles (essentiellement celles tirées des agrumes).

					En cas de spray aérien d’HE, ne jamais pulvériser en présence d’enfants de moins de 30 mois. Dans ce cas, attendre au moins 30 minutes avant le retour du tout-petit dans la pièce. Il en va de même avec les femmes enceintes ainsi que les personnes asthmatiques ou allergiques aux parfums. Après la diffusion, la pièce sera largement aérée.

					Ne pas utiliser de diffuseurs d’HE pendant le sommeil afin de ne pas surcharger l’atmosphère en molécules aromatiques qui deviendraient agressives pour les muqueuses.

					Éviter d’utiliser des HE trop anciennes (voir la date de péremption) qui peuvent être oxydées et peroxydées et qui peuvent devenir allergisantes, voire cancérigènes selon certains.

					Attention si vous avez un chat, il est très sensible aux HE car non seulement il possède un odorat très développé (les HE peuvent donc surcharger son organe voméronasal, ce qui peut le rendre apathique ou agressif), mais surtout, le chat n’a pas les enzymes nécessaires pour transformer et éliminer les substances phénolées contenues dans les HE qu’il pourrait ingérer en se léchant lors de la toilette, par exemple. Aussi risque-t-il de faire une hépatite toxique.

			

			Toutes ces précautions sont aussi d’application quand on utilise les HE dans les produits ménagers ou les cosmétiques.

			Lorsqu’on veut utiliser une HE, il convient également d’observer quelques contre-indications :

			
					en cas d’allergie connue à l’huile essentielle ou à l’un de ses constituants ;

					Lors d’une grossesse (risque d’avortement spontané du fœtus) et allaitement ;

					chez les nourrissons et enfants de moins de 30 mois car il existe un risque d’intoxication avec une accumulation d’HE dans le système nerveux central ;

					chez les enfants ayant des antécédents d’épilepsie ou de convulsions fébriles ;

					pour les personnes asthmatiques car les HE peuvent irriter le système respiratoire et déclencher une crise d’asthme ;

					pour les personnes épileptiques ;

					pour les personnes déficitaires en G6PD (favisme) doivent éviter les HE à base de salicylate de méthyle (gaulthérie couchée) ou de menthol (menthe poivrée) car en cas d’absorption, il pourrait en résulter une anémie (carence en globules rouges) et un ictère (c’est-à-dire la jaunisse).

			

			
				
					Avoir le bon réflexe

					Lors de l’achat d’une huile essentielle, ayez le réflexe de vérifier les mentions indiquées sur l’étiquette. 

					Choisissez une huile essentielle 100 % pure et naturelle, 100 % bio, 100 % extraite sans solvants de synthèse et 100 % totale, c’est-à-dire contenant la totalité des principes aromatiques.

					Vérifiez qu’elle possède bien la dénomination  HEBBD (Huile Essentielle Botaniquement et Biologiquement Déterminée, c’est-à-dire où sont notés sur l’étiquette : le nom en latin de la plante, la partie de la plante utilisée, le chémotype et le pays d’origine) ou HECT (Huile Essentielle Chémotypée) qui sont des labels garantissant la qualité des huiles essentielles et prévenant tout risque de fraude ou de substitution.

				

			

		


		
			Qu’est-ce qu’une huile essentielle ?

			Les huiles essentielles ne sont pas des corps gras huileux contrairement à ce que leur nom pourrait suggérer. Une huile essentielle est l’ensemble des composés organiques et volatils d’une plante aromatique. Elle est formée d’un mélange de nombreux composants chimiques concentrés en principes actifs de différentes natures : antiseptique, bactéricide, anti-inflammatoire, vermifuge, antispasmodique, revitalisante, etc.

			La composition chimique d’une HE varie suivant le mode d’extraction, la période de récolte de la plante ainsi qu’en fonction de son écosystème (altitude, ensoleillement, humidité, etc.). C’est ce que l’on appelle les chémotypes. Ils définissent la (les) molécule(s) majoritaire(s) et biochimiquement active(s). Ils sont importants à connaître car deux chémotypes différents d’une même plante présenteront des actions thérapeutiques (ainsi qu’une toxicité) différentes. Par exemple, le myrte vert Myrtis communis CT 1.8 cineol, plus stimulant, se distingue du myrte rouge Myrtis communis CT acetate de myrtenyle, très antispasmodique.

			
				
					Bon à savoir

					Les composants chimiques d’une HE sont de petites tailles et liposolubles. Ils sont solubles dans l’alcool, l’éther, les huiles végétales mais insolubles dans l’eau.

				

			

		


		
			Histoire des huiles essentielles

			Depuis des millénaires, les plantes aromatiques sont reconnues pour leurs propriétés thérapeutiques. Il y a 40 000 ans déjà, les Aborigènes d’Australie utilisent certaines plantes pour se soigner.

			Durant l’Antiquité (4 500 ans av. J.-C.), les Égyptiens maîtrisent l’art de la distillation grâce à laquelle ils isolent les parfums. Ces parfums servent de moyen de séduction mais font également partie intégrante de la religion (comme leur emploi pour l’embaumement des corps). Pour distiller, les Égyptiens utilisent la macération des plantes dans de l’eau bouillante, dans laquelle ils plongent des tissus, suivie d’un essorage manuel de ces tissus. Le mode d’administration est généralement l’application cutanée grâce à des pommades et baumes.

			Les Perses (4 000 ans av. J.-C.), en Mésopotamie, maîtrisent également l’art de la distillation et de la fumigation. Par la combustion des végétaux produisant de la vapeur d’eau chargée en principes actifs de la plante, cette technique permet d’assainir l’air ambiant et d’inhaler les huiles essentielles. Par exemple, on désinfecte une pièce en faisant bouillir des feuilles d’eucalyptus.

			Si l’utilisation des huiles essentielles se cantonne d’abord essentiellement au domaine de la parfumerie, elle arrive ensuite dans le domaine médical avec une connotation religieuse très importante. En effet, les huiles essentielles permettent tout d’abord de soigner l’esprit avant de soigner le corps. En étant purifié, elles permettent de se préparer à la rencontre avec les dieux après la mort.

			En Chine (2 800 ans av. J.-C.), la médecine traditionnelle les utilise et le premier ouvrage sur les recettes à base d’huiles essentielles aurait été écrit par l’empereur mythique Shennong. En réalité, cette œuvre pourrait être une compilation écrite des savoirs oraux anciens : l’original du texte est perdu et sa reconstitution semble impossible.

			Les Incas, Mayas et Aztèques ont également recours aux plantes médicinales pour se soigner, pour leurs rituels religieux et pour un usage domestique.

			Les Grecs (300 ans av. J.-C.) emploient les huiles en parfumerie et c’est Alexandre le Grand (roi de Macédoine, 356 av. J.-C.-323 av. J.-C.) qui rapporte leurs bienfaits dans le domaine médical suite à la conquête de l’Égypte. Les huiles essentielles sont là aussi fortement liées à la religion car la mythologie grecque attribue leur découverte aux divinités. Hippocrate (médecin grec, 460 av. J.-C.-370 av. J.-C.), Aristote (philosophe grec, 384 av. J.C.-322 av. J.-C.) et Théophraste (philosophe grec, 371 av. J.-C.-288 av. J.-C.) rédigent des œuvres sur l’utilisation des plantes médicinales.

			Les Romains (150 ans av. J.-C.) les prescrivent également. Ils les utilisent en parfumerie comme élément de séduction et leur donnent un rôle important dans le domaine religieux.

			
				
					Une référence à travers les siècles

					Le médecin Dioscoride, né au Ier siècle dans une province romaine dans l’actuelle Turquie, rédige un livre en grec, plus connu sous son nom latin De Materia Medica, considéré comme la référence en pharmacologie européenne et musulmane jusqu’à la Renaissance !

				

			

			Au cours du Moyen Âge, les huiles essentielles sont réservées aux monastères et aux maisons nobles. Elles font partie intégrante de la recherche du remède universel visant l’immortalité ; comme le médecin ne saurait soigner le corps sans soigner l’âme, c’est donc dans les monastères que l’on retrouve tout le savoir.  L’autorité religieuse interdit l’usage profane du parfum. Ainsi, les femmes qui manipulent les herbes et qui possèdent la connaissance des plantes médicinales sont considérées comme maléfiques : pour l’Inquisition, si elles connaissent le secret pour guérir, elles connaissent également les secrets pour nuire.

			Avicenne (980-1037), médecin et philosophe d’origine persane, conçoit le principe de la distillation des plantes aromatiques qui permet d’obtenir une huile essentielle pure et met au point l’alambic mais il faut attendre le XIIe siècle pour que les Croisés ramènent avec eux cet alambic à vapeur.

			Au XVIe siècle, on utilise le serpentin pour refroidir les vapeurs. Il remplace ainsi les tissus et éponges mouillées que l’on disposait sur le chapiteau des alambics. Dès ce moment, les huiles essentielles sont utilisées et prescrites en tant que telles.

			Il faudra attendre 1928 pour que René-Maurice Gattefossé (chimiste français, 1881-1950) invente le terme d’aromathérapie. Malgré ses travaux de recherches sur les huiles essentielles démontrant leur efficacité dans le domaine médical, celles-ci ne trouvent pas le succès mérité. Il faut dire aussi que c’est l’époque de l’apparition des molécules de synthèse et que l’efficacité des huiles essentielles est rabaissée auprès du public.

			En 1964, le Dr Jean Valnet (1920-1995) relance la phytothérapie (médecine basée sur les extraits de plantes) et l’aromathérapie auprès des médecins et du grand public. Il sera le premier à proposer une posologie des huiles essentielles.

		


		
			Méthodes de fabrication

			Les huiles essentielles sont extraites des plantes aromatiques. Ces plantes représentent environ 10 % du monde végétal et synthétisent des substances odorantes et volatiles à partir de cellules sécrétrices qui peuvent se retrouver dans différentes parties de la plante (fleurs, feuilles, racines, fruits, etc.).

			Il existe plusieurs méthodes d’extraction des huiles essentielles : la distillation à la vapeur, la distillation à sec, l’expression mécanique à froid, l’enfleurage et l’extraction au solvant. La distillation à la vapeur d’eau et l’expression mécanique à froid sont les seules acceptées pour les HE destinées à l’aromathérapie car elles permettent d’obtenir une HE pure en respectant sa composition chimique. L’enfleurage et l’extraction au solvant sont utilisés en parfumerie.

			Le rendement est généralement très faible : il faut des kilos de plantes pour obtenir un petit flacon d’HE, ce qui explique le coût parfois élevé des HE.

			
				
					Des huiles essentielles polluées

					Préférez toujours une HE issue de l’agriculture biologique car lors de la distillation, les pesticides et autres engrais chimiques utilisés dans l’agriculture sont entraînés par la vapeur d’eau et finissent par se concentrer dans les HE. Les HE bio et bénéficiant du label AB ne sont pas altérées par ces résidus chimiques.

				

			

			La distillation à la vapeur

			Ce procédé est utilisé depuis l’Antiquité mais ce sont les Arabes qui ont mis au point la méthode utilisée aujourd’hui.

			On place les parties de la plante que l’on souhaite utiliser sur une plaque percée dans la cuve de l’alambic. De la vapeur d’eau passe à travers cette plaque et fait exploser les cellules végétales contenant les huiles essentielles. Celles-ci se vaporisent sous la chaleur et passent avec la vapeur d’eau dans un serpentin réfrigérant où elles se condensent sous forme de liquide. On recueille ainsi un distillat composé d’huile essentielle et d’eau dans un essencier ou « vase florentin ». Par décantation, on pourra y séparer l’eau de l’huile essentielle. L’eau de distillation ainsi obtenue, appelée « hydrolat », pourra, quant à elle, être utilisée en parfumerie ou dans l’alimentation. 

			La distillation à la vapeur d’eau à basse pression (entre 0,05 et 0,010 Bar) à une température de 100° Celsius maximum respecte le mieux les composants des huiles essentielles. 
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			La distillation à la vapeur

			L’expression mécanique à froid

			Cette technique est utilisée pour extraire les huiles essentielles contenues dans les zestes d’agrumes. Son apparition, en Sicile et en Calabre (Italie), remonte au XIXe siècle.

			Par compression ou abrasion, on fait éclater les « poches à essences » contenues dans les zestes frais, afin de recueillir les huiles essentielles. Celles-ci ne sont dès lors pas pures et contiennent des cires et autres principes actifs non volatils ainsi que des débris végétaux. Il faut donc ensuite centrifuger, filtrer et décanter la solution afin d’en extraire des huiles essentielles pures.

			
				
					Le saviez-vous ?

					Autrefois, on utilisait le terme d’« essence ». Aujourd’hui, il est remplacé par le terme « huile essentielle » quand on parle du produit de la distillation ou de l’expression mécanique. Les mots « essence aromatique » représentent uniquement, de nos jours, le liquide volatil et odorant sécrété par les plantes aromatiques. Ce changement de nom est justifié car les molécules aromatiques de l’essence d’une plante sont modifiées lors de la production des huiles essentielles par oxydation, hydrolyse, etc.
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