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1 Introduction

En France, les huiles essentielles, sont vendues dans les pharmacies, mais également
librement sur internet, dans les magasins spécialisés ou directement chez le producteur. La
croissance exponentielle du marché s’explique par I'intérét grandissant des Frangais pour le
bien-étre, la nature, pour les produits biologiques et les médecines traditionnelles. Elles sont
par ailleurs de plus en plus utilisées que ce soit au quotidien, a la maison, voire pendant quelques
mois dans le cas d’un globe-trotteur.

A la portée de nombreuses personnes, elles agissent aussi bien en préventif qu’en curatif et
pansent les maux ; des hématomes aux problémes intestinaux en passant par les infections

cutanées. Elles s’emportent facilement et s’adaptent au contenu du sac.

Mes propres habitudes de vie, familiales et sociales, m’ont conduit vers ce sujet. Cette démarche
s’est faite progressivement, a travers les voyages, les amis, les professionnels de santé cotoyés
; spécialistes de 1’aromathérapie reconnus, collégues de travail, et professionnels sportifs. Ces
rencontres ont conforté mon avis sur la qualité et 1’utilisation des HE, apporter des réponses et
informations nécessaires. Ainsi, il est devenu évident qu’elles étaient utilisables et adaptables

a toutes sortes de circonstances.

En voyage, puisqu’il est difficile d’échanger ou de communiquer en raison de 1’isolement
temporaire ou de la barri¢re de la langue, ’achat des HE peut devenir nécessaire. Il convient,
cependant, d’adapter la prescription et les recommandations, indispensables au bon usage de
I’aromathérapie en fonction du type de voyage et de la destination.

Pour toutes les personnes se rendant a 1’officine, les huiles essentielles pourront étre utilisées

sans danger et de fagon sécurisée en évitant les interactions et effets secondaires.

Afin d’offrir une vision globale du sujet, nous aborderons I’histoire mais aussi les procédés
d’extraction des huiles essentielles, puis nous ferons le lien entre les familles biochimiques, les
molécules, les plantes, les propriétés etc.

En découleront des pratiques professionnelles mettant en avant les mises en garde, détaillant

les voies et les limites d’utilisation, puis la toxicité de ces huiles essentielles.
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Enfin, une derniére partie trés pratique, visera a guider le voyageur et les professionnels de
santé pour composer une trousse de secours aromatique, en s’appuyant sur une proposition de
méthodologie.

Les fiches techniques correspondantes rassemblées ici apporteront une aide pour permettre aux
voyageurs de partir plus sereinement et en autonomie, grace a des HE adaptées, « petites et

passe-partout », qui lui offriront une solution face a des imprévus de santé.
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2 Les huiles essentielles : Histoire, définition et critéres de qualités

2.1 Histoire

Leurs propriétés thérapeutiques et utilisations sont reconnues depuis des millénaires dans
diverses zones du monde entier en commengant par 1’Asie avec la Chine et I’Inde, en passant

par le Moyen Orient, I’Egypte et la Gréce, et en terminant par I’ Afrique et 1’ Amérique du Sud.

Les textes égyptiens (4500 avant J-C) apportent les descriptions les plus détaillées, ou déja
certaines huiles essentielles étaient employées en tant qu’antibactériens. A partir du Moyen-
Age, les huiles essentielles sont oubliées, ayant une « connotation de produits maléfiques » (1).
Elles réapparaitront avec les Arabes, a la période des croisades: ils feront progresser
I’aromathérapie de fagon générale mais surtout les méthodes de distillation (2). Avicenne (980-
1037) médecin et philosophe, a fait des huiles essentielles un réel atout, en produisant lui-méme
la premicre huile essentielle pure. (1)

Du fait des progres incroyables de la chimie durant le siécle dernier, les huiles essentielles se
sont vues a nouveau oubliées malgré I'implication du chimiste René-Maurice Gattefossé.
Cependant, depuis déja quelques années elles refont surface et offrent un large choix aux
usagers. Et ce notamment, grace au travail de Pierre Franchomme en 1975 (3) mettant en
¢vidence I’importance du chémotype afin d’établir une réelle efficacité et diminuer les risques

de toxicité.

2.2 Les « bases » de ’aromathérapie

2.2.1 Définitions

¢ Aromathérapie

Du latin Aroma pour aromate et du grec therapeia pour le traitement. Le principe vise donc
a faire d’un extrait odoriférant un traitement pour soigner divers maux, utilisés par voie interne

ou externe (4).
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0 Huile essentielle

D’aprés la Pharmacopée Européenne 10°™ édition, ’huile essentielle est un :

« Produit odorant, généralement de composition complexe, obtenu a partir d’une maticre
premiere végétale botaniquement définie, soit par entrainement a la vapeur d’eau, soit par
distillation seche, soit par un procédé mécanique approprié sans chauffage. L’huile essentielle
est le plus souvent séparée de la phase aqueuse par un procédé physique n’entrainant pas de

changement significatif de sa composition ». (5)

La pharmacopée Européenne y ajoute que :

« Les huiles essentielles peuvent subir un traitement ultérieur approprié. Elles peuvent étre
commercialement dénommées comme étant déterpénée, désesquiterpénée, rectifiée ou exempte

de « X »». (5)

Concretement, cette modification pourra sembler néfaste du point de vue de certains tenants du
naturel a tout prix, qui revendique I’emploi d’huiles essentielles « pures et intégrales » sans que
la raison en soit efficacement étayée scientifiquement. De maniére beaucoup plus concréte en
revanche, dans I’hypothése ot une maman vient a la pharmacie pour son enfant enrhumé une
huile essentielle de menthe lui serait contre-indiquée dans ce cas. Cependant, si 1’huile
essentielle est privée de « menthol », elle pourra étre recommandée a la mére sans étre

dangereuse pour son enfant.

En complément : « Une huile essentielle est considérée comme un médicament si elle est
présentée comme ayant des propriétés pour soigner ou prévenir des maladies humaines ou

lorsqu’elle a une action pharmacologique, immunologique ou métabolique » (6)

Aujourd’hui les huiles essentielles sont retrouvées dans divers domaines, industrie
agroalimentaire, cosmétique et pharmaceutique. Bien réglementés, les médicaments a base de
plantes, dont les huiles essentielles doivent étre conformes et suivre des critéres définis par
I’ordonnance n°2007-613 du 26 avril 2007 (Chapitre 1¢, article 2) modifié¢ par la loi n°2011-
302 du 22 mars 2011 — article 1. (7)
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¢ Dénomination botanique

En choisissant une huile essentielle, certains points essentiels sont a évaluer, dont la
dénomination botanique scientifique, puisqu’elle seule permet d’identifier la plante.
Chaque plante” est désignée par deux termes, genre et espéce, ce bindme est toujours latinisé
(écrit en latin) quel qu’en soit 1’origine, et écrit en italique (8). Le nom de Genre est toujours
débuté d’une majuscule tandis que le nom de I’espéce est toujours en minuscule.
Ce bindme est suivi de ’initiale ou 1’abréviation du botaniste qui a décrit en premier la plante

en question, en texte droit (exemple : L. pour Linnée, Lam. pour Lamark etc.)

Exemple de la menthe poivrée (9):
Famille des Lamiacées — Mentha piperita L.

R

Genre espece Nom du 1°" botaniste a avoir décrit

Dans certains cas, le nom peut porter une sous-espece donnant ainsi deux plantes appartenant
au méme genre et a la méme espece. Mais, portant des différences qui ne sont pas suffisantes

pour qu’on les distingue en tant qu’especes différentes.

Exemple de I’hélichryse immortelle :
Famille des Astéracées - Helichrysum italicum ssp italicum et Helichrysum italicum ssp

microphyllum Willd.

La Norme NF ISO 4720 (Huiles essentielles — Nomenclature) énumere la liste des plantes, en
nomenclature botanique, visant a étre utilisées pour la fabrication des huiles essentielles.
Reconnues par leur nom latin et leur nom commun, écrits en francgais et en anglais.

Chaque plante provenant de ce document sont regroupées par : famille, nom frangais, nom latin

en Annexe 1.

A Annexe |
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¢ La notion de chémotype pour les huiles essentielles

Cette notion est une étape clé de la définition de I’aromathérapie. Le chémotype est défini
comme un «groupe chimiquement défini au sein d’une population d’individus
morphologiquement indiscernables. » (10)

Le concept de chémotype vise a faire un lien entre la composition chimique et les indications
thérapeutiques d’une huile essentielle, venant d’une population de plantes de composition
homogene en termes de métabolites secondaires retrouvés dans son huile essentielle.

Les plantes d’'une méme espece peuvent en effet étre composées de molécules majoritaires
différentes. Elles donnent ainsi des indications bien définies pour une huile essentielle en
particulier.

Le chémotype se définit comme le composant majoritaire et posséde sa propre indication et

toxicité.

L’huile essentielle portera ainsi le méme nom commun, genre espéce comme pour le thym
Thymus vulgaris, mais une dénomination scientifique différente, par exemple, Thymus vulgaris
CT linalol et Thymus vulgaris CT thymol. (11)

On notera que la différence avec Citrus limonum (Citron) et Citrus aurantium (Orange amere)

n’est pas la méme, ce sont ici deux végétaux différents.

Pour résumer, deux plantes d’une méme espéce botanique ayant un matériel génétique tres
proche (12) peuvent toutefois présenter des différences chimiques significatives. Dans ce cas,
elles n’auront pas les mémes propriétés et donc des indications thérapeutiques différentes.
D’autres facteurs tels que, la qualité du sol, le climat, ’humidité et I’altitude peuvent influencer

cette notion de chémotype comme on le voit ci-dessous.
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Les différents chemotypes de THYMUS VULGARIS

<——Géraniol, rare, en altitude, conditions rudes

~<—— Thujanol, rare

< Linalol, 1300 m, tonique et dynamisant

Thymol, tres répendu,
contient des phénols

Carvacrol,
extréme chaleur
et sécheresse

Figure 1: Les différents chémotypes du Thym en fonction de l'altitude (13)

Les différents chémotypes et leur composition chimique ont un impact sur leur utilisation, sur
leurs propriétés thérapeutiques mais aussi sur leur odeur. Nous avons I’exemple ci-dessous.
Le thym (10) (3) :

o Thymus vulgaris CT carvacrol : Odeur forte et phénolée.

o Thymus vulgaris CT linalol : Odeur plus douce rappelant des odeurs de lavande fine.

o Thymus vulgaris CT géraniol : Odeur avec des notes de marjolaine ou de poivre.

Le second exemple met en avant la divergence des propriétés thérapeutiques. Le romarin récolté
au Maroc contiendra plus de 1,8-cinéol, lui donnant ainsi des propriétés expectorantes et
fluidifiantes (Romarin cinéol).

En revanche, celui trouvé en Corse, contiendra plus d’acétate de bornyle et donnera une huile
essentielle utilisée dans la prise en charge des pathologies hépatiques et des voies biliaires

(Romarin verbénone) (10). A

Il est important de comprendre cette notion de chémotype afin d’éviter, d’une part le mauvais
usage, et d’autre part les accidents. Le consommateur qui pensait prendre une huile essentielle

pour une indication précise, peut avoir affaire a une autre huile essentielle.

A 1,8-cinéol et acétate de bornyle sont les noms des molécules principales présentent en majorité dans les huiles
essentielles évoquées.
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Différente chimiquement, la seconde peut ne pas étre préconisée pour les indications

recherchées, et risque de donner des effets secondaires.

2.3 L’extraction des huiles essentielles

Au fil du temps, différentes techniques d’extraction seront étudiées et mises en application,
afin notamment de produire des huiles essentielles utilisables dans le domaine médical. La
majorité des huiles essentielles est obtenue par un procédé de distillation a la vapeur d’eau,
I’hydrodistillation, ou un procédé mécanique sans chauffage comme 1’expression etc. Le choix
de la technique dépendra principalement de la mati¢re premiere (son état, ses caractéristiques

et sa nature comme la volatilité, ses utilisations et applications) (14).

2.3.1 La partie de la plante

Les huiles essentielles peuvent se retrouver dans diverses parties de la plante, a titre

d’exemples :

o Les fleurs pour I’oranger, la rose et la lavande ;

o Les feuilles pour la citronnelle, I’eucalyptus et le laurier noble ;

e Les écorces pour le cannelier ;

e Les bois comme le bois de rose, le camphrier et le santal ;

e Les racines pour le vétiver ;

e Les rhizomes concernant le curcuma et le gingembre ;

o Les fruits secs pour I’anis, la badiane et le persil ;

e Les graines pour la muscade.

I1 est donc indispensable, avant de choisir le procédé d’extraction, d’étudier la plante.

La composition chimique de I’HE, qu’elle soit quantitative ou qualitative, peut varier suivant
sa localisation dans la plante (14) (15). De plus, certaines parties de la plante choisie sont plus
fragiles (comme les fleurs), il est donc nécessaire d’étudier le choix le plus adapté pour en

extraire leurs principes actifs.
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2.4 Les différents procédés utilisés

2.4.1 L’hydrodistillation

L’hydrodistillation est siirement la méthode la plus ancienne, connue depuis I’ Antiquité, elle
réapparait et se perfectionne par I’arrivée des arabes entre le VIII et X siécle en Europe (16),
mais le principe était déja connu des Grecs et des Egyptiens depuis le III*™ siécle avant J-C.

Elle est aujourd’hui moins utilisée en raison de nouveaux procédés plus rentables.

Cette méthode est mise en place a partir d’un mélange eau et matiéres premicres végétales (en
suspension) dans une seule et méme cuve (Figure 2).

Les réglages imposent des températures et une pression constantes et précises, afin que
I’extraction puisse se faire correctement (17). Le durée de 1’opération dépend de la drogue
végétale a extraire : pour la lavande (18) le procédé dure une trentaine de minutes, cependant
pour le clou de girofle I’extraction nécessite environ 24H pour obtenir les principes actifs

voulus. Plus des composés lourds doivent étre extraits, plus le temps nécessaire est augmenté.

Cette méthode vise a provoquer 1’éclatement des cellules, et ainsi permettre la libération des
molécules contenues dans les plantes, qui seront emportées par la vapeur d’eau. L’eau
bouillante mise en contact avec les parties de la plante permet d’obtenir un mélange gazeux

homogene qui deviendra biphasique a la condensation.
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Vapeur chargée

Eau
’HE ——
d’HE chaude
Vaporized essential oils I
and steam Condenser Warm water '
outlet
/ < < 174474 —
\\ A\ \ K
Essential oils
Eau et Plant materials (| ﬂ Huile
lant and water tiell
plantes @ essentielle
o Sl Mixture of
essential oils
ﬂ and hydrosols
!:\_ oo

Feu

Cooling
water inlet E
Hydrosols :L‘ Hydrolat

Eau
froide Essential oils
- and water A

Steam generator Oil separator
Eau et HE

\/

Figure 2 : lllustration de l'hydrodistillation (technique d'extraction) (19)

Le schéma ci-dessus représente le montage d’une extraction par hydrodistillation en trois
parties. En premier (sur la gauche), une cuve contenant un mélange d’eau et de drogue végétale
chauffé continuellement par une chaudiere, le mélange HE et eau sortira de la cuve a I’état de
gaz. En deuxiéme partie (au milieu) se trouve un serpentin permettant de refroidir le mélange
homogéne gazeux HE et eau, et de rendre le mélange liquide (principe appelé condensation).
Puis enfin, en troisiéme partie (a droite), le vase florentin, qui permet de récupérer le mélange
liquide. Dans cette dernicre étape le mélange liquide est séparé en deux phases. En haut de la

cuve on y retrouve les huiles essentielles et I’hydrolat (détails supplémentaires partie : 2.4.3).

Une méthode simple qui cependant est de moins en moins utilisée, en raison de la mise a profit
d’autres méthodes telle que la distillation par entrainement a la vapeur (2.4.3). Elle posseéde une
qualité et un colit de production plus intéressants. Cette derniere semblerait moins délétére pour
la matiere végétale, permettant notamment d’éviter la dénaturation des molécules par

transformation chimique (comme des esters hydrolysés ou bien des aldéhydes polymérisés).
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2.4.3 La distillation par entrainement a la vapeur

La distillation par entrainement a la vapeur est la méthode la plus connue de nos jours, et
utilisée dans le monde industriel.
La différence majeure que présente cette technique face a I’hydrodistillation, est la présence de
deux cuves bien distinctes, 1’'une contenant 1’eau et I’autre contenant la drogue végétale.
La chaudiére chauffe I’eau qui pourra générer progressivement de la vapeur d’eau par un
alambic afin d’atteindre les plantes que 1’on cherche a distiller. Les conditions d’obtention
imposent une basse pression et des températures constantes (20).
De la méme manicre, la vapeur d’eau permettra progressivement de rompre les cellules
végétales (19), et emportera avec elle les huiles essentielles extraites formant ainsi un mélange

homogéne gazeux contenant 1’essence de la plante.

Vapeur chargée

d’HE Eau
Eau chaude
chaude Vaporized essential oils
and steam Condenser Warm water
Hot steam — — outlet
Fllll - §§§S§SSS : Huile
( "\ essentielle
----- Essential oils
"\ v
Plant materials 1
Sl Mixture of
essential oils
Grid and hydrosols
¢
Cooling Hydrolat
water inlet
Feu Hydrosols
Eau E ol
froide sse(r;ua oils 3
Steam generator —_ — SnSweter Oil separator O
Eau et HE

Figure 3 : Illustration de la distillation (technique d'extraction)(19)

Une fois I’eau (a 1’état liquide) suffisamment chauftfée, elle se transformera en état vapeur et
pourra rejoindre une deuxiéme cuve contenant la plante a distiller. Une fois le mélange HE et
eau formé, ce dernier passera par le serpentin refroidi qui permettra de faire passer le mélange

de I’état gazeux (vapeur) a I’état liquide.
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Ainsi, de la méme maniére que pour I’hydrodistillation, le mélange eau/huile s’acheminera vers
la derniére cuve (vase florentin) ou, a ce moment, I’eau et les huiles essentielles se retrouveront
séparées en raison de leurs densités différentes.

L’huile essentielle ayant la plupart du temps une densité inférieure a celle de I’eau se retrouvera
au-dessus de la cuve, étant ainsi plus facile a récupérer. « L’eau » retrouvée dans cette dernicre
est appelée hydrolat, puisqu’elle contient des molécules aromatiques qui ne la caractérise plus
comme une « eau » courante, mais plutdt une « eau florale » si en I’occurrence elle était

composée de fleurs. (Figure 3)

L’avantage de cette méthode est noté par la distinction des deux cuves (eau d’un c6té et plantes
de D’autre). Ainsi, comme les plantes ne macerent pas dans [’eau, de nombreuses
transformations chimiques sont évitées (moins d’hydrolyses ou encore de solubilisation de
phénols) et semblent ainsi plus acceptables pour obtenir les huiles essentielles.

L’inconvénient qu’elle présente reste cependant le colt, et le matériel d’installation plus

important a mettre en place.

2.4.4 L’expression

Cette méthode d’extraction est réservée principalement aux écorces d’agrumes afin de
récupérer leurs essences. Les agrumes possedent a I’extérieur une couche appelée « 1’épicarpe »
et sur la face interne une couche blanchatre appelée le « mésocarpe ».

La premiere partie externe et rugueuse du fruit, I’épicarpe représente une faible proportion du
fruit entier. Elle contient des glandes huileuses gorgées d’essence du fruit et sera la cible de la
méthode d’expression a froid. Elle permet mécaniquement I’ouverture de ces poches afin de
récupérer 1’essence.

La pression mécanique utilisée permet aussi de ne pas dénaturer certains composés chimiques
comme les aldéhydes présents dans les huiles essentielles. L’expression n’est réservée qu’aux
especes du genre Citrus, tels que le citron, I’orange ou la bergamote.

Ces produits finis sont des « huiles essentielles », toutefois on peut trouver sur I’étiquette le

mot « essence », puisqu’elles sont issues des glandes a essence de 1’épicarpe.
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Epicarpe (contenant
les glandes a essence)

/ Mésocarpe

Endocarpe

Figure 4. Structure compléte de l'orange (du genre Citrus)

Les méthodes suivantes ne seront pas autant utilisées par les industriels. Certaines ne peuvent
étre mises en place en tant que telles pour I’obtention d’huiles essentielles utilisables a des fins

thérapeutiques.

2.4.5 Les autres méthodes

¢ L’extraction au COz supercritique

Grace a ses propriétés spécifiques, le CO, (dioxyde de carbone) est le gaz le plus utilisé a
I’état supercritique. Il sera intéressant de 1’utiliser pour I’extraction des composés apolaires
(comme les molécules hydrophobes des huiles essentielles), mais pourra aussi dissoudre
certaines molécules faiblement polaires et volatiles retrouvées dans la matiére végétale (comme
les alcools, les esters, les aldéhydes et les cétones a titre d’exemples) (21). Les essences a
obtenir sont entrainées dans un courant de gaz carbonique supercritique (combinant a la fois les

avantages de 1’état gazeux et 1’état liquide).

1
w
4
e
Qa
FIui(;ig
Solide Liquide supercritique
P4
‘ Point
critique
Point
triple Gaz
T .
T Température

Figure 5 : Les conditions supercritiques d'un composé en fonction de la température et de la pression(21)
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Les avantages sont nombreux, et particulierement sa faible température (31°C), diminuant la
thermodestruction éventuelle des composés, rendant son utilisation pertinente pour I’extraction
des huiles essentielles a partir de la matiere végétale. L ’autre avantage, c’est 1’absence du
solvant (au sens usuel) et donc de ses « effets indésirables », qui pourrait engendrer des
transformations sur les molécules présentent dans 1’huile essentielle.

C’est une méthode rapide et non toxique, rentable économiquement et permettant un gain de
temps pour les industriels. En évitant notamment les manipulations post-extraction, comme la
purification de I’extrait obtenu par des solvants mais aussi ’utilisation d’eau (22). Elle est

propre et respectueuse de 1’environnement.

Cette extraction utilise le mode « Soxhlet », méthode simple permettant de répéter infiniment
le cycle d’extraction avec du solvant frais jusqu’a I’épuisement complet du soluté dans la
matiere premiere (23). Le CO, est porté a des conditions de température et de pression
souhaitées. En sortie d’extracteur (Figure 6), ’extrait est détendu et se vaporise, ce qui

provoque une séparation des solutés et du CO-, ce dernier sera soit éliminé soit recyclé.

séparateur
mélange CO,(9)

l > < [ P—‘

extracteur
>
=4
o
condenseur

..........

( )—=
CO, (sc) w2 CO, (1)
Figure 6 : Schéma de la simplification d'une extraction par CO2 supercritique(21)

Cette méthode trés moderne d’extraction des essences permet d’obtenir un produit de qualité
pouvant étre proche de I’huile essentielle et de I’essence d’origine (11). Elle commence a
trouver un intérét dans le domaine industriel, mais sa présence est encore faible sur le marché.
Elle est introduite comme alternative a 1’extraction par solvant. (22)

Cette méthode possede malgré tout une limite pour I'utilisation thérapeutique. Elle est coliteuse

et nécessite du matériel pointu.
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¢ La percolation ou I’hydro diffusion

Avec cette méthode, il est courant d’obtenir des « essences ». Contrairement a la distillation,
une variante de cette autre méthode d’extraction, la chaleur arrive par le haut, circule et
s’achemine vers le bas. L’avantage, c’est qu’elle consomme moins de vapeur ; elle reste

néanmoins plus chére et sera utilisée pour des parties de plantes fragiles.

¢ L’enfleurage

Ce type d’extraction sera principalement utilisé pour I’obtention des « huiles essentielles »
de fleurs. Ces derniéres si fragiles et contenant de faibles concentrations d’essence, pourraient
étre dégradées trop rapidement avec une distillation classique (20).

Le principe de cette technique vise a mettre les fleurs en contact avec des graisses absorbantes
(graisses animales inodores et pures), qui au fur et a mesure de la préparation pourront
s’imprégner de 1’odeur. Une fois les graisses saturées (24) en parfum de fleurs, la « pommade »
est extraite, et ’alcool y est ajouté progressivement. Le but est de récolter le parfum a ’aide
d’un mélange a 1’alcool qui sera ensuite évaporé (18). Cette technique est utilisée

principalement en parfumerie.

¢ L’extraction par solvant

Les plantes sont mélangées au solvant, et aprés un passage en extracteur le solvant est
distillé, permettant d’obtenir le « concrete » (texture de pate).
L’étape suivante, la filtration, permet d’obtenir « 1’absolue » (qui n’est pas une huile

essentielle), qui sera restreint a une utilisation cosmétologique et non thérapeutique.

L’utilisation de solvants organiques pour le traitement des mati¢res végétales est soumise a des
restrictions de plus en plus fortes. La mise en place de la directive REACH (22), vise a protéger
la santé humaine et 1’environnement contre les risques et effets secondaires des produits
chimiques utilisés dans nos industries. Ces essences obtenues par cette méthode sont utilisées

dans le domaine de I’olfacto-thérapie.
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2.5 Etudes de la conformité

Afin de vérifier que 1’échantillon prélevé correspond bien aux attentes voulues par le
producteur, il existe plusieurs méthodes analytiques visant a vérifier la composition chimique.
Les huiles essentielles sont définies par des caractéres physiques, organoleptiques, chimiques

et chromatographiques.

L’intérét de la technique de chromatographie (décrite en premier) est d’établir la composition
des chémotypes contenus dans les huiles essentielles. Cette méthode sépare les substances
chimiques et met en avant les variations de concentrations dans 1’échantillon (3)(25) étroitement

liées a leurs propriétés.

2.5.1 Chromatographie en phase gazeuse

Elle permet de séparer les molécules composantes du mélange complexe de 1’huile
essentielle par chauffage et sans décomposition (26) afin de déterminer son identité mais aussi
son chémotype. Cette technique est largement utilisée dans le domaine de production des huiles
essentielles, elle permet une précise individualisation des constituants a partir d’un échantillon
minime (de I’ordre du milligramme au microgramme) (27).

Cette méthode peu onéreuse posséde de plus des qualités de robustesse et de reproductibilité.

Comment cela fonctionne-t-il ?

I1'y a tout d’abord deux phases :
¢ Une appelée phase stationnaire qui se compose d’un liquide non volatil sur un support
inerte.

¢ Une phase mobile constituée d’un gaz inerte.

La séparation se fait en fonction de I’affinité des composés volatils de 1’échantillon a identifier
pour une ou ’autre des phases. (11)

L’échantillon a identifier est transporté a travers une colonne qui elle-méme renferme le liquide
non volatil de la phase stationnaire. Le transport se fera grace au gaz inerte (avec par exemple

N2, Hz et He) (28) qui constitue la phase mobile.
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2. Injecteur

Controleur de flux » Moniteur

4, Four
Déchets

5. Détecteur
3. Colonne

1. Gaz vecteur

Figure 7 : Schéma d'un chromatographe
Plus la molécule a d’affinité pour la phase stationnaire moins elle sera entrainée par le gaz

inerte, elle sera ainsi plus longtemps retenue par la colonne et donc sortira en dernier sur le

chromatogramme(29) (Figure 8).

FIDT A, (SIG10756.D)
DAl Camphre
Chrysanthenone /
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Figure 8: Chromatogramme d'une CPG d'une variété d'huile essentielle d'armoise blanche (30)

A titre indicatif, on peut observer que les deux éléments identifiés sortant en dernier sur le
chromatogramme (Camphre et alpha-terpin-7-al) sont ceux qui ont le plus d’affinité pour la
phase stationnaire.

Ce sont également les composés majoritaires de 1’échantillon d’huile essentielle d’armoise

blanche étudié dans ce cas précis (30).
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2.5.2 Chromatographie sur couche mince

Complémentaire de la méthode CPG, sans chauffage également, elle posséde une simplicité
et modulabilité de mise en place. Elle permet de mettre en évidence un trés grand nombre de
produits dans les échantillons. Actuellement, la méthode se développe et apporte des résultats
aussi bien quantitatifs que qualitatifs. Toutefois, elle reste tout de méme inférieure a la méthode

CPG. (11)

2.5.3 Autres examens

Des examens complémentaires peuvent étre demandés selon les normes AFNOR comme
avec la Norme NF ISO 3515 : Huile essentielle de Lavande (Lavandula angustifolia Mill.), la
Pharmacopée Européenne et Francaise (14), de type :

e Organoleptiques : I’aspect, la viscosité, la couleur, I’odeur et le got.
e Physiques : densité, miscibilité a 1’éthanol a 80 %, inflammabilité.

e Chimiques : Indice acide, indice d’esters etc.

2.6 Le rendement

Le rendement varie d’une plante a une autre mais reste en général trés faible, un besoin de
matieres premicres variant de plusieurs kilos a plusieurs tonnes pour obtenir 1 kg d’huile

essentielle (31).

e | kg d’huile essentielle de Giroflier = 7 kg de boutons floraux (clou de girofle)(20).

e lkg d’huile essentielle de lavande vraie = 150 kg d’épi en fleurs.

¢ 1 kg d’huile essentielle d’Hélichryse immortelle = 1 tonne de sommités fleuries.

o | kg d’huile essentielle de mélisse =4 a 12 tonnes de feuilles (32).
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Le rendement dépend de plusieurs facteurs dont la méthode d’extraction employée (artisanale
ou industrielle). Dans le cas de la technique d’expression® (artisanale), la quantité de fruits doit

étre ¢levée pour obtenir les huiles essentielles, cette méthode est limitée.

Pour exemple, il est nécessaire d’avoir 1500 kg de fruits de citron pour obtenir 1 kg d’huile
essentielle de citron (1). Il dépend également des conditions climatiques (humidité, sécheresse),
de I’environnement (pollutions), du sol (riche en minéraux) et de la population environnante

(les especes végétales retrouvées dans le lieu de récolte).

2.7 Les critéres de qualité pour une huile essentielle utilisée en thérapeutique

Quelques ¢éléments seront a relever pour certifier au patient que 1’huile essentielle peut avoir
un usage thérapeutique. Cette liste énumérée ci-dessous permet donc au patient/consommateur
de s’y retrouver au moment de I’achat de son huile essentielle, suivant des critéres qui lui

garantissent une utilisation de qualité.

Les diverses chartes de qualité :

¢ Que ce soit le nom de la plante identifié botaniquement en francais et en latin ;

e Les molécules principales contenues dans 1’huile essentielle ;

¢ [anomination biochimique permettant de référencer le chémotype ;

o Lapartie utilisée : feuille, fleur, fruit, bois, rhizome, baie, sommit¢ fleurie, zeste, clou ;
e Un procéd¢ de fabrication suivant respectueusement les normes en vigueur et la
Pharmacopée (distillation a la vapeur, expression a froid) ;

¢ Origine géographique ;

e Le mode de culture par exemple biologique, conventionnel ou récolte sauvage ;

e DLUO date limite d’utilisation optimale ;

e [e numéro de lot.

A Décrite dans la section 2.4.4
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3 Les _grandes familles biochimiques et leur introduction en

aromathérapie

3.1 Introduction sur les différentes familles

Les huiles essentielles sont constituées d’un mélange moléculaire complexe ou chaque
molécule posséde des propriétés et indications variées. Il est important de connaitre le nom des
molécules afin d’aiguiller le consommateur vers un achat pertinent suite a une demande
spontanée. La composition des huiles essentielles peut cependant changer en fonction de la

plante mais aussi d’un large panel de facteurs® comme :

y L’environnement

) Le lieu de récolte

» Le climat et ’exposition : Sec, humide, froid et chaud, soleil etc.

» La période : Différentes saisons suivant les zones.

> Le métabolisme secondaire : Le végétal contient des molécules plus spécifiques di a

I’adaptation a son environnement.

Les huiles essentielles seront dans un premier temps classées par familles biochimiques,
comprenant le nom des différentes molécules, se référant a un principe actif bien défini (21).
Elles pourront ensuite y étre associées a une indication et une toxicité suivant leur classification.
Le nom de la molécule étant mentionné sur chaque étiquette, chacun pourra s’y référer afin de

faire correspondre une propriété bien établie a la prise en charge thérapeutique souhaitée.

Les 14 familles biochimiques décrites ci-dessous sont les plus couramment retrouvées dans les
huiles essentielles, certaines de ces familles sont liées et se différencient avec des réactions

chimiques, leur donnant ainsi des propriétés particuliéres voire moins nocives.

A Les % des compositions moléculaires décrites pour les différentes espéces et familles biochimiques ci-dessus
dépendent de ces facteurs, ainsi elles ne sont pas fixes et peuvent varier.
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3.2 Présentation des grandes familles biochimiques (organigrammes)

¢ Les Monoterpenes / Les Sesquiterpeénes

¢ Les Monoterpénols / Les Sesquiterpénols

¢ Les Phénols

¢ Les Aldéhydes terpéniques / Les Aldéhydes aromatiques
¢ Les Cétones

¢ Les Oxydes terpéniques

¢ Les Esters terpéniques

¢ Les Ethers oxydes / Les Phénol méthyl-éthers

¢ Les Phtalides

0 Les Coumarines

Chaque famille contient des molécules différentes, elles sont composées d’un « squelette
chimique commun » et propre a la famille décrite. Ces molécules constituent le complexe
moléculaire contenu dans les huiles essentielles.

Une méme molécule peut se retrouver dans plusieurs plantes et a I’inverse une méme plante
peut contenir des molécules de familles différentes. Les concentrations sont propres a chaque
plante (elles sont approximatives puisque difficile a déterminer précisément).

Les molécules possedent des propriétés générales et spécifiques, auxquelles sont associées des
précautions d’emploi suivant les toxicités que certaines possedent. (33) (34) (35) (36) (37)
(38) (39) (40)
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L’eugénol, par exemple, est une molécule appartenant a la famille des phénols. Cette molécule
est contenue dans le giroflier et également, dans la cannelle de Ceylan.
Ainsi, une méme molécule peut étre retrouvée dans plusieurs plantes issues de différentes

familles botaniques.
Dans le giroflier, d’autre part, on retrouve d’autres molécules comme, 1’acétate d’eugényle

appartenant lui a la famille des esters. Ainsi une méme plante peut contenir plusieurs molécules

issues de différentes familles biochimiques.
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FAMILLE : Monoterpéne

)~ A

Figure 9: Structure chimique générale d'un terpéene (a gauche) et d’'un isoprene (a droite)

Quelques caractéristiques

C'est I'un des principaux composants
des carbures.

Nom des molécules chimiques/
Exemples de plantes les contenant (taux
en %)

Leur terminaison en "-éne" les
caractérise. lls sont trés volatils et
entrainent une odeur caractéristiques.
Ils contiennent deux unités isoprene
soit 10 carbones.

Limoneéne : Orange amere (90);
Mandarine (70) ; Citronnier (60 a 75)
a-pinéne : Cypres toujours vert (40 a 65) ;
Ciste ladanifere (10 a 60) ; Lavande aspic
(1a2)

Terpinéne : Mandarine (16 a 22) ; Arbre a

thé (10)

B-pinéne : Citronnier (15)

Toxicité

Dermocaustique si
usage prolongé

Campheéne : Ravintsara (11 a 17)

Myrcéne : Genevrier commun (7 a 20)

Néphrotoxique
(Myrcene)

Cl : Maladies hormono-
dépendantes

Propriétés générales et spécifiques

Générales

Précautions d'emploi
A diluer dans une HV a 50%

Plus facilement utilisables que les
phénols.

Décongestionnant respiratoire

Bactéricide

Fongicide

Avantage des pinénes : n’asséchent pas
les sécrétions comme I’eucalyptol

Virucide

Stimulant cortico-surrénalien

Immunomodulant
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FAMILLE : Sesquiterpene

Figure 10: Structure chimique d'un sesquiterpéne et [ 'unité isoprene

P

Quelques caractéristiques

Appartenant aux carbures comme les
monoterpénes, ils sont aussi trés
volatils. Eux contiennent, 3 unités

isoprénes soit 15 carbones. Ils peuvent
acycliques, ou posséder un a deux

cycles. Dans les plantes ils sont
présents en plus faible quantité que les
Monoterpeénes.

Toxicité

Pas de toxicité relevée

Excellente tolérance
cutanée

Précautions d'emploi

Peut étre appliqué PUR sur la peau

Ne pas utiliser de facon abusive

Nom des molécules chimiques/
Exemples de plantes les contenant (taux
en %)

B-farnéséne : Camomille matricaire (37 a
57)

Zingibéreéne : Gingembre (35)

Chamazuléne : Tanaisie annuelle (10 a
15)

Curcumene : Hélichryse italienne (8 a 12)
B-caryophylléne : Mélisse (2 a 23)

Germacrene : Sauge sclarée (1,52 7,5)

Propriétés générales et spécifiques
Générales
Anti-inflammatoire
Apaisante
Calmante
Hypotenseur
Spécifiques
Anti-allergique (Chamazuléne)
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FAMILLE : Monoterpénols

OH

Figure 11: Structure chimique d'un monoterpénol (linalol ici)

Quelques caractéristiques

lIs appartiennent a la famille des
alcools, comme l'indique leur suffixe "-
ol" il contiennent un hydroxyle "-OH"
sur un au moins un de leur carbone.
Peuvent étre acycliques, mono- bi- ou
encore tricycliques. Les monoterpénols
possedent 10 carbones.

Nom des molécules chimiques/
Exemples de plantes les contenant (taux
en %)

Géraniol : Palmarosa (75 a 86)

Menthol : Menthe des champs (70 a 75)

Linalol : Lavande aspic (30 a 40)
Terpinéne-1-ol-4 : Arbre a thé (>30) ;
Laurier noble (2 a 4)
Citronnellol : Géranium rosat (18 a 30)
Toxicité Thujanol : Marjolaine des jardins (8 a 20)
a-terpinéol : Niaouli (6 a 8)

Pas de Cl générales.

Attention au menthol,
le moins bien toléré et
Cl < 6 ans et femme
enceinte.

Propriétés générales et spécifiques
Générales

Anti-infectieux puissant (Antibactérien,
antiviral, antifongique, antiparasitaire)

Précautions d'emploi

A diluer dans une HV. Immunostimulants

Toniques généraux

Bonne tolérance orale.

Positivant
Spécifigues
Hépatostimulant (thujanol),

Action plus douce que les phénols,
peuvent étre utilisés sur du plus long
terme.

Anesthésiant et vasoconstricteur (menthol),
Insectifuge (citronnellol)

Tonique cutané (linalol)
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FAMILLE : Sesquiterpénols
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Figure 12: Structure chimique d'un sesquiterpénol (carotol ici)

Quelques caractéristiques

Les sesquiterpénols (famille des alcools),
possédent comme les monoterpénols un
hydroxyle sur au moins un de leur carbone.
IIs sont retrouvés en majorité dans le
monde végétal comme ces derniers. s
possédent 15 carbones, ce qui leur donne
des propriétés différentes.

Nom des molécules chimiques/ Exemples
de plantes les contenant (taux en %)

Patchoulol : Patchouli (30 a 45)
Carotol : Carotte (30 a 60)
Viridiflorol : Niaouli (2,523 9)
Cédrol : Cypres toujours vert (2 a 7)

Toxicité

Tres peu toxique

Irritations cutanées et
sur les muqueuses
possibles mais tres

faibles contrairement

aux phénols

Propriétés générales et spécifiques

Générales

Précautions d'emploi Toniques généraux

Peut étre appliqué sur la peau d’un Stimule I'organisme

enfant ou une personne agée

Positivant

Moins bon antibactérien contrairement
aux monoterpénols

Equilibre le systeme hormonal féminin
Spécifiques
Phlébotonique (cédrol)

Oestrogene-like (viridiflorol)

Régénérant hépato-cellulaire (carotol)
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FAMILLE : Phénols
OH

Figure 13: Structure chimique générale d'un phénol

Quelques caractéristiques

Les phénols sont des alcools
aromatiques. Ce sont les principales
molécules retrouvées apres les

terpénes dans les HE. Leur suffixe "-

ol" est donné par I'hydroxyle "-OH"
substitué a un hydrogene "-H" sur
un carbone du cycle benzénique.

Nom des molécules chimiques/
Exemples de plantes les contenant
(taux en %)

Toxicité

Dermocaustique a
I’état pur

Eugénol : Cannelle de Ceylan feuilles
(70 a 87) ; Giroflier (70 a 80)

Hépatotoxique a
doses élevées

Carvacrol : Origan compact (60 a 70) ;
Sarriette des montagnes (52 a 58)

Néphrotoxique
(Eugénol>Thymol

Thymol : Thym vulgaire a thymol CT
carvacrol (36 a 55)

>Carvacrol)

Cl < 7 ans (voire
jamais chez I'enfant)
et femme enceinte
allaitante

Propriétés générales et spécifiques

Générales

Anti-infectieux puissants +++
(Antiparasitaire, Antifongique, Antiviral,
Antibactérien)

Précautions d'emploi
A diluer a 20% dans une HV

A utiliser sur des périodes courtes

Immunostimulant +++

Toniques

A alterner avec les monoterpénols .
P Positivant

Excitant et hypertenseur a doses
élevées

Anti-inflammatoire, antalgiques
Spécifiques
Antispasmodique

Prudence avec I'eugénol chez les
sujets sous anti-coagulants

Anesthésiant et antiagrégant plaquettaire
(eugénol)
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FAMILLE : Aldéhydes terpéniques

N \\o
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Figure 14: Structure chimique de Citral (isomere Néral a gauche et isomeére Géranial a droite)

Quelques caractéristiques

Les aldéhydes font partis de la famille
des composés carbonylés, ils portent le
suffixe "-al", car I'un des carbones
primaires est relié a un groupement
carbonyle. Les aldéhydes terpéniques
sont les plus "puissants" anti-
inflammatoires.

Nom des molécules chimiques/ Exemples
de plantes les contenant (taux en %)

Citronnellal : Citronnelle de Ceylan (28 a
40) ; Eucalyptus citronné (>75)

Citral (sous forme de mélange Néral,
Géranial) : Mélisse (35 a 70) ; Verveine
citronnée (Néral : 7 a 20/Géranial : 9 a 20)
; Gingembre (2 a 20)

Toxicité a-sinensal : Mandarine (0,2 2 0,5)

Tres peu toxique
(moins que les
aldéhydes
aromatiques)

Si usage prolongé,
irritations cutanées et
mugqueuses possibles.

Propriétés générales et spécifiques

Générales

Anti-inflammatoire +++, Antalgique +++

Pathologies rhumatismales, articulaires et
tendineuses

Précautions d'emploi

A diluer dans une HV de 20 a 50 % pour
un adulte et 10% pour un enfant

Sédatifs, calmants

Eviter chez les personnes ayant une Negativant

peau sensible

Stimulants des fonctions digestives, des glandes
exocrines et hépatiques

Antibactérien, antiseptique aérien
Hypotenseur
Spécifiques

Répulsif moustique (Citronnellal)
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FAMILLE : Aldéhydes aromatiques
0]

@*H

Figure 15: Structure chimique d’un aldéhyde aromatique

Quelques caractéristiques
Nom des molécules chimiques/

Exemples de plantes les contenant (taux
en %)

Les aldéhydes aromatiques sont
également composé d'un groupement
carbonyle sur un des carbones
primaires. lls sont assez répandus dans

le monde végétal comme les A.
terpéniques. Ce sont d'excellents anti-
infectieux.

Cinnamaldéhyde : Cannelle de Chine (60
a 90) ; Citronnelle de Ceylan (40 a 80)

Benzaldéhyde : Niaouli CT cinéole (30 a
35)

Toxicité Cuminaldéhyde : Cumin officinal (0,2)
Dermocaustique
(toxicité proche des
phénols)

Irritant pour la peau et
les muqueuses
(cinnamaldéhyde)

Cl<7ans

Propriétés générales et spécifiques

Générales

Anti-infectieux puissants (Antibactérien +++,
Antiviraux +++, Antifongique +++ (Candida
albicans), Antiparasitaire +++)

Précautions d'emploi

A diluer a 5 % dans une huile végétale

pour une application cutanée
Toniques et stimulants

Spécifiques
Anti-inflammatoire et anti-coagulant
(Cinnamaldéhyde)

Ne pas utiliser par voie aérienne

Incompatibilité cannelle et citrus

Sédatif et calmant (Cuminaldéhyde)
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FAMILLE : Cétones
O

Figure 16: Structure chimique générale d’'une cétone

Quelques caractéristiques

Les cétones font partie des composés des
carbonylés, tout comme les aldéhydes. Ils
contiennent un groupe carbonyle sur un
des carbones de la structure chimique
(I'oxygene est doublement lié a un seul
atome de carbone). lls sont dotés d’une
grande efficacité, c’est pour cela que les
utilisateurs d’huiles essentielles a cétones
doivent rester vigilants quant a la toxicité.

Nom des molécules chimiques/ Exemples
de plantes les contenant (taux en %)

. Thuyone : Sauge officinale (60 a 70)
Toxicité
Pipéritone : Eucalyptus mentholé CT
pipéritone (40 a 50)

Menthone : Menthe poivrée (14 a 32)
Italidione : Hélichryse italienne (10 a 15)

Ce sont les plus
toxiques

Neurotoxique

Effet inversion : a
faible dose = calmante
et a forte dose =
toxique pour le
systeme nerveux

Campbhre : Lavande aspic (10 a 15)

Pinocarvone : Camomille romaine (1 a 5)

Cl : Enfants, femmes
enceinte et allaitante,
personnes
neurosensibles.

Propriétés générales et spécifiques

Générales
Mucolytique +++, Expectorant

Précautions d'emploi Fluidifiant (voie respiratoire et génitale)

Eviter la voie orale (grandes précautions Lipolytique

a prendre) Cicatrisant et régénérant cutané

A diluer a 30% maximum dans une HV Anti-infectieux, Anti-parasitaire
pour la voie cutanée

Vigilance pour les sujets sous

traitement anti-coagulant (italidione)

Anti-hématome et vermifuge (italidione)

Cholagogue, cholérétique (menthone)
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FAMILLE : Oxydes terpéniques

Y 2

Figure 17: Structure chimique du 1,8 cinéole (eucalyptol)

Nom de la molécule chimique/ Exemples
de plantes la contenant (taux en %)
Quelques caractéristiques
Ce sont des éthers cycliques. lls
contiennent un oxygéne; dans les
huiles essentielles il est relié a deux
molécules de carbone différentes.

1,8-cinéole aussi appelée "eucalyptol” est
la molécule principale :

Eucalyptus globuleux (>70 a 85)
Eucalyptus radié (60 a 75)
Ravintsara (52 a 58)

Niaouli (40 a 60)

Romarin a cinéole (40 a 45)
Laurier noble (35 a 70)

Toxicité Lavande aspic (30 a 40)
Tres peu toxique

A éviter tout de méme
chez les sujets
épileptiques

Propriétés générales et spécifiques

Précautions d'emploi .
Générales

Peut-étre pris par voie orale sur un
comprimé neutre ou miel

Expectorant +++, Mucolytique

Si ’'HE contient exclusivement de Decongestionnant

I'eucalyptol, il faut la diluer a 100% Immunomodulant +++

Anti-infectieux (Antibactérien++, Antifongique
++, Antiviral++) pour les pathologies broncho-
pulmonaires.

Associer HE d’eucalyptus radié et de
lavande aspic pour une action antivirale
optimale

Positivant
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FAMILLE : Esters terpéniques
(o]

Figure 18: Structure chimique générale d’un ester

Vi

Quelques caractéristiques

Aprés estérification d'un acide
carboxylique R-COOH ("-ate") a un
alcool R'-OH ("-yle"), on obtient un

ester.

D'oU la dénomination : Acétate de
bornyle, par exemple. lls ont la grande
particularité d'étre trés odorants.

Toxicité
Pas de toxicité

Sont doux et non
agressifs

Propriétés anti-
inflammatoires
similaires aux
aldéhydes sans le coté
irritant.

Précautions d'emploi

Utilisable par voie orale et par voie
cutanée

Si usage prolongé, diluer dans une huile
végétale

Attention aux sujets traités par AVK en
cas d’utilisation de salicylate de méthyle

Antispasmodique digestif (Acétate de mentyle)

Nom des molécules chimiques/
Exemples de plantes les contenant (taux
en %)

Salicylate de méthyle : Gaulthérie
couchée (> 95)

Acétate de néryle : Hélichryse (30 a 75)

Acétate d’isobutyle : Camomille romaine
(32a40)

Acétate de linalyle : Lavande vraie (25 a
45)

Acétate de benzyle : Ylang Ylang (20 a 25)

Acétate d’eugényle : Giroflier (8 a 15)

Acétate de mentyle : Menthe poivrée
(4,5 a 20)

Acétate de bornyle : Ciste ladanifere (3 a
7)

Propriétés générales et spécifiques
Générales

Antispasmodique trés puissant (effet

spasmolytique proportionnel au nombre de R)

Anti-inflammatoire (grace aux acides)
Rééquilibrant nerveux et calmant
Spécifiques
Régulateur cardiaque (Acétate de linalyle)

Antalgique (Acétate de benzyle)
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FAMILLE : Ether-oxydes

O
R/ \R'

Figure 19: Structure chimique générale d’un éther

Quelques caractéristiques

Appelés couramment les éthers, ils
sont étroitement liés aux phénols
méthyl-éther. lls possedent R et R', des
chaines carbonées différemment
congues. La myristicine a fortes doses
peut provoquer un effet psychotrope
avec troubles hallucinatoires.

Nom des molécules chimiques/ Exemples
de plantes les contenant (taux en %)

Safrole : Muscade

Apiole : Persil frisé (traces)

Myristicine : Muscade (a |'état de traces)

Toxicité

Toxique voire
stupéfiant

En exces peut
provoquer des
hallucinations et des
effets abortifs
(Myristicine)

Neurotoxicité (Apiole)

Propriétés générales et spécifiques

Générales

Antispasmodique usage externe

Antalgique

Antibactérien (Loi du « tout ou rien »), Antiviral,
Antiparasitaire

Précautions d'emploi

Ne pas prendre en usage prolongé Tonifiants

Positivant
Spécifigues
Antiseptique (Safrole)

Prévention des contractures et myalgies avant
effort (myristine)
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FAMILLE : Phénol méthyl-éther

O/CHS

0

Figure 20: Structure chimique générale d’'un phénol méthyl-
éther

Quelques caractéristiques

Les phénol méthyl-éther sont issus des
éthers-oxydes, constitués d'un acide et
d'un phénol, leur structure phénolée
subit une méthylation. Cette derniere
diminue les effets toxiques par rapport
aux dérivés phénols, notamment les
effets dermocaustiques.

Nom des molécules chimiques/
Exemples de plantes les contenant (taux
en %)

Chavicol méthyl-éther (estragol) :
Estragon (60 a 75)

Eugénol méthl-éther : Giroflier (85) ;
Cannelle de Chine et Laurier noble
(traces)

Trans-anéthole : Fenouil doux (traces);
Toxicité Badiane de Chine (traces) ; Anis vert
(traces)
Cl chez le femme
enceinte et allaitante

Cl chez I'enfant <7 ans
(Trans anéthole)

Cl en cas de cancers
hormono-dépendants

Propriétés générales et spécifiques
Générales

Antispasmodique neurotrope et musculotrope

Antalgique, Anti-inflammatoire

Précautions d'emploi
A diluer dans une HV a 50%

L’anéthole ne doit pas étre utilisé en
grande quantité, puisqu'elle est un
apparenté de |'oestrone

Augmente les sécrétions digestives

Antibactérien (Loi du « tout ou rien »), Antiviral
Spécifiques
Puissant anti-allergique, Anti-infectieux urinaire

Anti-fongique sur les candida (Chavicol méthyl-
éther)

(Estrogene like, sédatif et inhibition des
fermentations intestinales (Trans-anéthole)

(Risque cancérigéne sur les rats pour
I'estragole.)

Anesthésique local (Eugénol méthyl-éther)
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FAMILLE : Phtalides

Figure 21: Structure chimique d’un phtalide
(appartenant aux lactones)

O

Quelques caractéristiques

Les phtalides sont des lactones a 4
atomes de carbone accolés a un
groupement phényl du coté de la
fonction acide. Ils sont retrouvés a
|’état de traces dans les huiles
essentielles.

Toxicité

Photosensibilisant

Précautions d'emploi

Utilisation maximum 2 a 3 semaines

Encore peu d’études faites

Nom des molécules chimiques/ Exemples
de plantes les contenant (taux en %)

Z et E-butylidenphtalide : Livéche (30 a 32)
3-n-butylphtalide : Céleri cultivé (13 a 20)

Propriétés générales et spécifiques
Générales
Détoxifiant hépatique
Stimule les fonctions éliminatrices du rein
Antiparasitaire intestinal

Antifongique (suivant la localisation)
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FAMILLE : Coumarines
1L
0”0

Figure 22: Structure générale chimique d’une

Quelques caractéristiques

La coumarine est un composé
chimique hétérocyclique. Elle est
issue de la combinaison d’un noyau
benzene avec un pyrane.

Avec |'expression a froid, elles seront
d’avantage exprimées qu'avec la
distillation a la vapeur d'eau. La
premiere vise a compresser les

glandes a essence (Citron, Mandarine,

Orange, Bergamote).

Toxicité
Photosensibilisant

Vigilance pour les
patients traités par AVK

Précautions d'emploi

Ne pas s’exposer au soleil apres une
application cutanée et orale

Eviter I'utilisation prolongée

Nom des molécules chimiques/
Exemples de plantes les contenant (taux
en %)

Bergaptol : Bergamote (5) et orange
douce (<0,5)

Aurapténe : Orange douce (<0,5) et
Citronnier (traces)

Bergaptene : Citronnier (traces)

Herniarine : Matricaire (traces) et
Lavande aspic (traces)

Coumarine : Cannelle de Ceylan (traces)

Propriétés générales et spécifiques
Générales
Sédative
Hypnotique
Calmante

Anticoagulante
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4 Les grands principes et utilisation de I’aromathérapie

4.1 Meécanisme d’action

Certains experts dans le domaine s’accordent pour dire que I’action des huiles essentielles

est due a 3 composantes agissant en synergie nomme¢ le ternaire aromatique.

Une activité biochimique :

Chaque huile essentielle contient un mélange complexe de molécules aromatiques. Ces
mémes molécules aromatiques comportent un squelette carboné (variant par son nombre de
carbones, ses agencements, ses liaisons...) et des sites fonctionnels (oxydés, soufrés, azotés...).
Pour un méme squelette carboné il est possible d’observer plusieurs conformations spatiales
(cis/trans, o/, R/S...) a origine de différentes activités. (41)

Ces molécules peuvent agir sur leurs récepteurs biochimiques entralnant ainsi une action

thérapeutique, exercant une activité spécifique.

Pour exemple ’HE de gaulthérie couchée contient 96 a 99 % de salicylate de méthyle (42), un
ester qui inhibe la synthése des prostaglandines (facteurs inflammatoires). Le salicylate de
méthyle bloquera alors I’inflammation et la douleur, observées notamment lors d’une tendinite.

(43)

Cependant, ’activité ne se résume pas a la somme des propriétés des molécules constituant
I’huile essentielle, puisque ces mémes molécules aromatiques interagissent les unes avec les

autres (synergies, inhibition...), variant également en fonction I’individu.

Certaines ¢tudes montrent que les HE pourraient agir sur la membrane cellulaire et le
cytoplasme, perturbant les structures bactériennes augmentant la perméabilité, mais aussi
perturbant le statut énergétique de la cellule et sa régulation métabolique....

Certaines huiles essentielles pourraient donc occasionner des 1ésions irréversibles de la paroi
des bactéries. Elles entralneraient une perte de potassium(44), une entrée d’eau dans la cellule,

provoquant ainsi le gonflement et 1’éclatement de la cellule bactérienne et la perte de substrats
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énergétiques (glucose et ATP) (39). Elles vont ainsi inhiber la production des toxines
responsables du déclenchement du processus infectieux par ces différents mécanismes d’action,

les huiles essentielles empéchent la survie des germes.

Une activité énergétique :

En complément de I’activité biochimique, les HE présenteraient une activité énergétique.
Le sujet ne sera pas approfondi dans ce travail, faute du manque de données. Certains
documents explorent le sujet et présentent I’hypothése que les HE peuvent d’une part apporter
des ¢lectrons donnant a la molécule contenue dans I’HE une action dite « négativante », ou

encore capter des €lectrons lui donnant 1a une action dite « positivante ». (41) (45)

Les molécules « négativantes » seraient : Calmantes, relaxantes, antispasmodiques et anti-
histaminiques.
Les molécules « positivantes » seraient : Toniques, stimulantes, oestrogeénes-like, cortisone-

like etc.

Une activité informationnelle :

En ce qui concerne ce troisi¢éme constituant du groupe « ternaire aromatique », il y a I’odorat.
C’est 'un des sens, qui contrairement aux autres, ne suit pas le trajet habituel vers le
« conscient ». L’odeur d’une huile essentielle comme tout autre parfum, est d’abord pris en
charge par notre « inconscient », et I’information de nature chimique sera envoy¢ sous forme
d’influx nerveux vers le bulbe olfactif puis le systeme limbique (46).

Le systeme limbique est le siége de nos émotions ; il contrdle la peur, 1’anxiété mais aussi le
plaisir. C’est pour cela que I’huile essentielle a inhaler se voit indiquée dans certaines
pathologies, afin de prendre notamment en charge les surcharges émotionnelles pouvant

perturber 1’état de santé.
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4.2 Les voies d’utilisation (applications et posologies)

Avant toute utilisation, il est préférable de tester au préalable I’huile essentielle sur un poignet
afin de constater 1’absence de réaction pour 1’utilisateur, et vérifier qu’il supporte 1’huile

essentielle sans effets secondaires (rougeurs, irritations etc.).

4.2.1 Voie orale

Cette voie est préférable si la personne posséde une bonne connaissance des huiles
essentielles. La facilité de cette voie en fait son principal intérét. Néanmoins, le goiit est assez
désagréable. 11 est cependant possible de faire préparer des gélules, a base d’huiles essentielles,
par son pharmacien. De plus, certains principes actifs peuvent avoir un effet irritant pour les
muqueuses buccale et gastro-intestinale.

Cette voie peut étre autorisée a partir de 6 ans, préalablement diluée. En pratique, il faudra
compter 6 gouttes d’HE/jour maximum pour un adulte, c’est-a-dire 2 gouttes d’HE
3 fois/jour. (47) Pour les enfants de plus de 6 ans, la posologie recommandée est de 1 goutte

d’HE 2 fois/jour.

4.2.2 Voie cutanée

Elle est la voie d’administration a privilégier pour les huiles essentielles, avec une
pénétration rapide et une longue durée d’action. Le risque de toxicité systémique (dans le corps
entier) est moindre qu’avec la voie orale. L’huile essentielle ne devra pas étre utilisée pure sur
une peau lésée. Elles pourront se diluer dans une huile végétale (adaptée suivant les besoins
thérapeutiques) au maximum a 50 %.

De manicre générale, elles pourront étre appliquées 3 fois par jour, a raison de 3 a 5 gouttes
par application (mélangées a une huile végétale suivant les indications), sous la plante des
pieds chez les enfants, la face interne des poignets et sur le plexus solaire (Annexe 3). Pour un

bain, ne pas dépasser 2 a 10 gouttes chez I’enfant, et 20 gouttes chez 1’adulte.
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Les applications peuvent se faire en fonction de 1’organe ciblé :
e Pour une action sur les bronches : Application sur le thorax et le haut du dos.
e Pour une action sur les céphalées : Application sur les tempes, et milieu du front.

e Pour une otite : Application derriére les oreilles.

NB : Voie orale et voie cutanée cumulées, le patient sera donc susceptible d’utiliser jusqu’a 21

gouttes par jour maximum.

4.2.3 Voie respiratoire

La voie respiratoire a une réelle action dans les pathologies pulmonaires,
rhinopharyngiennes et sinusiennes. Toutefois, elle est contre-indiquée chez les patients
asthmatiques et chez les enfants de moins de 7 ans. De plus, certaines classes biochimiques sont
a proscrire, pouvant &tre agressives et irritantes comme les phénols et les aldéhydes, ou
neurotoxiques comme les cétones et les lactones.(47)

Les HE peuvent s’utiliser a I’aide d’un diffuseur adapté pendant 10 a 15 minutes. Elles doivent
préalablement étre testées par I'utilisateur afin de voir si elles sont supportées.

De méme, par inhalation humide dans un bol/inhalateur contenant de I’eau chaude et quelques
gouttes d’HE, pouvant étre renouvelées 1 a 2 fois dans la journée. Ou encore respirer quelques

gouttes déposées sur un mouchoir (inhalation seche).

51



4.4 Les précautions d’emploi, limites d’utilisation et contre-indications
p p

L’aromathérapie peut s’utiliser de maniere préventive et curative, a de faibles doses. Afin
que I'utilisation des huiles essentielles ne présente aucun effet néfaste pour la santé de ’usager,

le pharmacien conseille et donne diverses précautions d’emploi.

Quelgues précautions d’emploi générales sont a connaitre avant d’utiliser les huiles essentielles

(48) (49) (50):

e Ne jamais appliquer d’huiles essentielles pures sur les muqueuses, le nez, les yeux, le
conduit auditif etc.

e Ne jamais injecter d’huiles essentielles par voie intraveineuse ou intramusculaire.

e Ne pas les avaler pure : cela risquerait d’entrainer des brilures sur les muqueuses
oropharyngées, sauf si I’indication I’autorise.

e Apres un massage ou une application cutanée, se laver consciencieusement les mains.
e Respecter rigoureusement les voies d’administration, les doses prescrites et les
contre-indications propres a certaines huiles essentielles.

e Utiliser un appareil approprié pour diffuser les huiles essentielles.

e Pour les personnes a tendances allergiques, toujours effectuer un test d’allergie avant
’utilisation d’huiles essentielles.

e Ne pas utiliser de fagon prolongée méme a faible dose. Les huiles peuvent étre prises
pendant 3 semaines mais il est important d’arréter et de respecter un temps de pause d’1

semaine avant de reprendre le traitement.

Dt a leur grande efficacité et leurs effets nocifs possibles, certaines limites sont a souligner
concernant leur usage chronique, mais aussi le type de public concerné. Chaque année, les
centres anti-poisons alertent les autorités sanitaires suite au nombre d’intoxications relevées
4).

Au vu du risque encouru et de leur complexité, les HE sont soumises a des conditions de
délivrance. Possédant une toxicité individuelle, elles feront d’autant plus I’objet de vigilance
lors de la délivrance au comptoir, et ne seront préconisées qu’a un type de sujet. Les enfants

restent la principale vigilance.
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Quelques limites d’utilisation sont a retenir en priorité (33) (49) (50):

e En cas d’allergie ou antécédent épileptique, un avis médical est conseillé avant leur
utilisation.

e Ne pas augmenter la dose sans I’avis d’un médecin aromathérapeute ou d’un
pharmacien, s’il n’y a pas d’amélioration consulter un médecin.

e Chez les patients asthmatiques ou allergiques, ne pas utiliser les HE en inhalation.

e Pour les femmes enceintes, elles sont « interdites » pendant le premier trimestre de
Zrossesse.

e Les femmes qui allaitent ne peuvent utiliser qu'un nombre minime d’huiles
essentielles puisque celle-ci passent dans le lait maternel.

e Pour la trés grande majorité des huiles essentielles, il faut retenir qu’il y a une contre-
indication chez I’enfant de moins de 6 ans. Elles pourraient provoquer des troubles
nerveux.

e Ne jamais appliquer a un enfant de moins de 6 ans I’HE de menthe sur la peau, elle
pourrait provoquer un spasme laryngé, ni chez 1’adulte sur une trop grande surface
corporelle (vasoconstriction).

o Il est déconseillé d’utiliser les HE chez les personnes agées et les personnes souffrant
de pathologies chroniques.

e Les patients sous traitement doivent étre d’autant plus vigilant, un patient traité pour
une hypothyroidie, par exemple, ne pourra pas utiliser 1’huile essentielle de fenouil qui
freine I’activité de la thyroide.

e Chez les bébés et enfants de moins de 6 ans, les molécules suivantes sont proscrites
sauf sur avis médical : Menthol (Menthe poivrée, Menthe des champs...), camphre
(Genévrier commun, Lavandin super, Lavande aspic, Origan compact, Romarin a
camphre...) et Eucalyptol ou 1,8-cinéole (Eucalyptus globulus, Eucalyptus radiata,
Laurier noble, Niaouli, Ravintsara...)

e Certains phénolés comme ’eugénol dans le clou de girofle sont contre-indiqués en
application cutanée, cependant il est autorisé de I’utiliser pour la sphére buccale en cas

de douleurs dentaires.
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Les quelques contre-indications absolues sont trés rares. Cela concerne surtout :

e Les patients atteint d’asthme sévére.

o La gaulthérie couchée en voie cutanée et inhalée chez les enfants (27), les personnes
ayant un traitement anticoagulant et les femmes enceintes.

e Les cancers hormono-dépendants, les femmes enceintes et huile essentielle a trans-
anéthole comme anis vert, fenouil pour leur effet cestrogéne-like . Les trans-anéthole sont
contre-indiqués s’il y a des pathologies hépatiques.

Ainsi pour le méthylchavicol dans estragon, il en est de méme, certaines études auraient
montré des effets cancérigénes sur le rat. (51)

e [’utilisation de menthe poivrée chez les enfants de moins de 30 mois est contre-
indiquée quelques soient les modes d’administration, elle risquerait de provoquer des
spasmes pharyngés (52). Egalement, chez la femme enceinte et allaitante, et les patients

a risque €pileptogene.

4.5 La toxicité des molécules contenues dans certaines huiles essentielles

Les huiles essentielles contenant des phénols comme I’huile essentielle d’origan, sarriette
des montagnes, thym a thymol, girofle et cannelle sont les plus antibactériennes mais aussi les
plus dangereuses. Sur le long terme, elles s’averent étre toxiques pour les hépatocytes.

I1 est donc essentiel que le pharmacien puisse s’assurer du bon usage de 1’huile essentielle.
Les intoxications se produisent dans de tres rares cas, mais il est important de garder une grande
vigilance. La population la plus touchée reste celles des enfants : curieux, ils ont envie d’essayer

ces ¢léments environnants mais leur sensibilité est marquée a de trés faibles doses.
4.5.1 Neurotoxicité

La classe chimique la plus toxique est celle des cétones. Elles sont trés utiles en
thérapeutique mais sont a utiliser avec grande précaution en raison de leur neurotoxicité et des
risques d’avortement. Cette toxicité s’explique notamment par leur affinité pour les lipides,
elles traverseraient plus facilement la BHE, exercant ainsi une « action» lipolytique et
déstructurant les gaines de my¢éline qui entourent les neurones (53), pouvant provoquer un

dysfonctionnement €lectrique, puis aller jusqu’au coma (49).
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Les cétones sont faiblement toxiques par voie cutanée mais le sont par voie orale. Cette toxicité
est dose-dépendante, le conseil se fera donc en fonction du poids, de I’age et du contexte
physiopathologique de la personne (31). Celle-ci dépend également du type de cétone employé,
pour la thujone : avec une dose déja trés élevée telle que 35 a 70 gouttes d’HE prises en une
seule fois, elle peut faire apparaitre le risque de convulsions (49).

Elle sera bien plus toxique que la verbénone (autre molécule appartement a la famille des

cétones).

D’autres composés peuvent avoir un effet néfaste sur le SNC, provoquant un effet psychotrope
mais aussi hypnotique, déclenchés avec 1’utilisation d’huile essentielle contenant du menthol.

L’eugénol a un effet sédatif (54).

Quelques exemples d’huiles essentielles neurotoxiques :
e (Cédre de I’Atlas, Cedrus atlantica Car.
e H¢lichryse italienne, Helichrysum italicum ssp. Serotinum G. Don.
e Romarin a verbénone, Rosmarinus officinalis L. ct verbénone

e Sauge officinale, Salvia officinalis L.

4.5.2 Cardiotoxicité

L’utilisation d’huiles essentielles riches en menthol doit étre évitée chez les personnes
souffrant de troubles du rythme et de fibrillation cardiaque (54).
Le cinnamaldéhyde contenu par exemple dans 1’huile essentielle de Cannelle pourrait entrainer
des arythmies. Cependant, celles-ci sont observées dans de trés rares cas et a des doses €levées
par rapport a celles utilisées en aromathérapie. La carvone et I’eugénol pourraient lors d’un
surdosage par voie orale provoquer un effet dépresseur sur le cceur.
Une hypotension pourrait étre liée a une prise a trés hautes doses de linalol, géraniol et

citronnellol.

4.5.3 Dermocausticité

Plusieurs formes d’atteintes et réactions cutanées existent comme [’irritation et la
sensibilisation. Ces atteintes varient considérablement d’un individu a Dautre. Il est trés

couramment préconisé de bien diluer son huile essentielle dans une huile végétale.
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Les HE a phénols (Giroflier, Thym a thymol, Origan compact...), les HE a aldéhydes
aromatiques (Cannelle de Ceylan écorce...), les HE a terpénes ( Les pins, Citron...) sont
irritantes pour la peau et pour les muqueuses, et peuvent occasionnellement entrainer des
brilures.

Pour les personnes sensibles ou lorsque la zone a traiter est étendue, les phénols devront étre
dilués au maximum a une teneur finale de 20 % dans une huile végétale(31) (55), les aldéhydes
aromatiques a une dilution maximale de 10% et enfin, les terpénes a une dilution maximale de

30%.

Quelques exemples d’huiles essentielles dermocaustiques :
o Citron, Citrus limonum (L.) Burman
e Cannelle de Ceylan, Cinnamomum verum J. Presl.
o Girofle, Syzygium aromaticum L.

e Ylang Ylang, Cananga odorata Baill. Hook. Et Thom.

La sensibilisation se définit par une réaction allergique, et les molécules chimiques en cause
sont trés peu présentes dans les huiles essentielles. Aldéhydes et lactones peuvent en étre
responsables comme avec le Laurier noble et la Cannelle de Ceylan, mais aussi le Ciste

ladanifére qui contient des pinénes (monoterpenes) potentiellement allergisants.

4.5.4 Photosensibilisation

Les coumarines sont présentes dans les huiles essentielles photosensibilisantes. Le contact
de la peau avec la substance végétale, puis une exposition sous les rayons ultraviolets (56) -
exposition au soleil-, peuvent provoquer des réactions érythémateuses ; évoluant vers la
desquamation voire une hyperpigmentation qui finira a terme par disparaitre, en plusieurs mois
voire plusieurs années. Il devra donc étre recommandé aux patients de bien se protéger des
rayons UV (avec vétements, chapeau...) dans les 24 h. Méme prises par voie orale, elles

peuvent avoir un effet phototoxique.
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Quelques exemples d’huiles essentielles photosensibilisantes :
e Bergamote, Citrus aurantium L. ssp bergamia
e Citron, Citrus limonum L.
e Orange amere, Citrus aurantium L. ssp aurantium

o (Céleri, Apium graveolens

4.5.5 Néphrotoxicité

Les monoterpénes contenus dans certaines huiles essentielles peuvent a terme, sur de
longues périodes d’utilisation, détériorer les néphrons (unités fonctionnelles du rein). Pouvant
créer une inflammation rénale, elles devront étre manipulées avec grande précaution chez
I’insuffisant rénal. Les espéces de pin par exemple sont a utiliser avec prudence, tout comme le

genévrier (31).

4.5.6 Hépatotoxiciteé

En métabolisant des phénols a haute dose et sur une durée prolongée, les cellules hépatiques
pourraient étre touchées par des dysfonctionnements, conséquence d’un foie ne pouvant plus
assurer ses capacités de métabolisation (55). Le plus toxique étant le carvacrol.

Afin d’éviter cet effet toxique, les doses fortes soient 500mg a 1g/j, ce qui représente une
quantité trés importante, seront prises maximum pendant 6 jours. Les doses faibles quant a elles
soient 100mg/j pourront étre indiquées sur une période plus longue de quelques mois.
Cependant apres avoir utilisé 1’huile essentielle trois semaines, il est impératif de faire une
pause d’une semaine (54). L’estragole capable de provoquer des lésions hépatiques et devenir

carcinogene.

I1 est conseillé d’y associer une HE hépatoprotectrice comme I’huile essentielle de citron ou de
carotte. On peut aussi proposer au patient un complément en phytothérapie, avec 1’utilisation
de plantes hépatoprotectrices comme ’artichaut, dont est extraite le silymarine qui a fait preuve

de son efficacité (55) (57), le boldo (58), la chardon-marie (59) ou le fumeterre etc.

Quelques exemples d’huiles essentielles hépatotoxiques :
o Girofle, Syzygium aromaticum L.
e Cannelle de Ceylan, Cinnamomum verum J. Presl.
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e Basilic a thymol, Ocimum gratissimum L. thymoliferum

e Sarriette des Montagnes, Satureja montana L.

4.6 Quelques points a observer (réglementation)

4.6.1 Normes et labels

Que ’huile essentielle soit destinée au domaine de la parfumerie ou celui de I’aromathérapie,
des critéres de qualité sont fixés. Les huiles essentielles doivent étre conformes a ce que
I’aromathérapie exige, et répondre aux controles réguliers, pour une meilleure utilisation par le
consommateur (60).

Afin de vérifier leur qualité, les pays ont créés des normes et labels. Chaque laboratoire pourra
donc apposer un label, outil marketing (11), permettant notamment d’identifier une culture

biologique ou autres conditions de fabrication, pour la plante indiquée.

Qu’est-ce qu’un label ?

C’est une marque collective qui s’identifie via des noms ou encore des logos. Chaque
producteur peut apposer ce label en suivant rigoureusement le cahier des charges imposé.

Il permet au consommateur de s’assurer et reconnaitre certaines caractéristiques du produit (61).
Ce label peut étre public ou privé, et dans ce dernier cas, il sera géré notamment par des
associations de producteurs. Il faut bien noter que le label « privé » n’est pas un gage de qualité

mais plutdt une garantie de caractéristiques liées a sa production ou sa composition.
¢ Labels de I’Agriculture Biologique

Label AB

L

AB

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

Figure 23: Illustration du label Agriculture biologique frangais (62)
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Ce label est créé en 1985 et appartient au ministére francais de 1’ Agriculture. Il garantit un
mode de production respectueux de I’environnement et du bien-€tre animal, il est également
fondé sur la non-utilisation de produits chimiques de synthése, OGM etc.

Le label AB permet la rotation des cultures et le recyclage des maticres organiques (63).
Ce qu’il garantit : « Un produit composé a 100% d’ingrédients issus du mode de production

biologique ou, au moins 95% de produits agricoles dans le cas des produits transformésy.

Ce dernier se verra progressivement remplacé par un autre logo, exprimant les mémes

caractéristiques mais a I’échelle de 1’Union Européenne (UE), « L’eurofeuille ».

Label BIO européen (ou Eurofeuille)

CERTIFIE PAR FR-BIO-01
AGRICULTURE UE/NON-UE

Figure 24: Illustration du logo Agriculture biologique européen (62)

« Le logo est devenu obligatoire depuis le 1° juillet 2010 pour les produits circulant en
Europe et qui souhaitent étre reconnus de 1’ Agriculture biologique » (64), également pour les
produits pré-emballés dans 1’Union Européenne (65).

Il présente les mémes garanties que le label AB (figure 26). Il a pour but d’aider le
consommateur a choisir les produits biologiques tout en assurant le respect du réglement sur

I’agriculture biologique de I’Union Européenne.
NB : Ces deux logos sont présents sur certains emballages d’HE (notamment sur des produits

alimentaires), cependant on ne trouve pas le logo « Eurofeuille » sur chaque étiquetage.

A terme, seul ce dernier y sera présent.
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¢ ECOCERT

®
Figure 25: Illustration du logo Ecocert

Le label est issu d’un organisme de contrdle et de certification et permet la
commercialisation des produits cosmétiques naturels et biologiques (66). Il est agréé par

I’Institut National de 1’Origine et de la Qualité (indépendance, compétence et impartialité)-(63).

Ces garanties mettent en avant (66) :
e Des procédés de production et transformation respectueux de 1’environnement et de la
santé humaine,
e Un développement du concept de chimie verte,
o [ ’utilisation responsable des ressources naturelles,
e Le respect de la biodiversité,
e [’absence d’ingrédients pétrochimiques (hors conservateurs autorisés comme les
parabens, les parfums et les colorants de synthése),
e [’absence d’OGM,

e Un emballage recyclable.
¢ HECT/HEBBD

L’illustration du logo est un exemple puisqu’en fonction de 1’entreprise, le dessin la couleur
et la police peuvent changer. Ce sont des marques commerciales (ou mentions) plutot que des

labels a proprement parler.

Figure 26: Illustration du logo HECT
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Ces « labels » reprennent les normes notamment notifiées par I’AFNOR, avec des huiles
essentielles botaniquement identifiées, et définies suivant des analyses biochimiques afin de

pouvoir y associer un chémotype s’il existe (67).

Ce type de « label » permet de garantir :
e [’espece botanique de la plante utilisée,
e [’organe de la plante utilisée,
e L’identification du chémotype puisqu’il est controlé par CPG* couplée a un
spectrométre de masse,
¢ Que les HE sont 100 % naturelles : aucun traitement physique ou chimique n’ont été
mis en ceuvre (puisqu’ils pourraient modifier la composition de 1’huile essentielle
concernee),
¢ Que les HE sont 100 % totales, c’est-a-dire pures,

¢ Que leur extraction est faite par distillation a la vapeur ou par pression a froid.

Suivant ce méme principe, il existe également les mentions HEBBD (Huile Essentielle
Botaniquement et Biochimiquement Définie) et aussi HEPCT (Huile Essentielle Pure Certifié¢e

et Totale). Ces symboles sont décrits surtout comme une « auto-labellisation » (63).

@B}

Figure 27: Exemple d'illustration de la mention HEBBD

Qu’est-ce qu’une norme ?

Le contrdle de qualité des huiles essentielles repose sur des normes différentes, adaptées suivant

chaque catégorie et caractéristique de ’'HE.
¢ Normes AFNOR

Chaque norme AFNOR en France est retrouvée sous le sigle NF (Norme Francaise).

Enumérées précédemment, les normes concernent :

A Expliqué dans le paragraphe 2.5.1
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e Les caractéristiques physiques, organoleptiques, chimiques et chromatographiques des
huiles essentielles (selon la norme NF T 75-401).

e Mais également les régles de dénomination (chémotype, origine géographique selon
NF T 75-004).

e [’emballage et I’étiquetage (le nom latin de la plante, la partie utilisée, technique

d’extraction selon NF T 75-002).

L’AFNOR permet d’assurer les divers contrdles et délivrer les labels aux producteurs,

importateurs etc. (67).
¢ Normes ISO (exemple ISO 9235)

L’ISO est un organisme international qui depuis 1947 a publié plus de 19 500 normes dans
le monde (60). Permettant d’établir régles, directives et spécification, ce sont des travaux

d’¢laboration dirigé par le groupe ISO/TC.

Par exemple, en France on retrouve cette norme internationale pour :
e Certifier la qualité¢ des huiles essentielles, NF ISO 11024 : Huiles essentielles —
Directives générales concernant les profils chromatographiques, pour la caractérisation
et le controle de la qualité d’une huile essentielle (68)
e Certifier des normes relatives aux regles d’emballage, conditionnement et stockage
(Norme NF ISO/TS 210 : 2014)
e Etassurer au consommateur des produits sirs et de qualité (Norme NF ISO 22000) (60).

¢ Normes CEN

Le Comité Européen de Normalisation crée en 1957, permet une mise a jour des normes
européennes. Il assure notamment la sécurité des travailleurs et des consommateurs, la

protection de I’environnement et 1’optimisation des échanges internationaux.
¢ Pharmacopées frangaise et européenne

Elles ont été créées par les pharmaciens pour avoir des recueils réglementaires. Actuellement,
peu d’huiles essentielles y sont retrouvées, seulement quelques-unes pour 1’usage
thérapeutique. La pharmacopée frangaise 11°™ édition garantit la non toxicité de certaines

huiles essentielle (60).
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4.7 Huiles essentielles appartenant au monopole pharmaceutique

Certaines huiles essentielles sont identifiées comme ayant un rapport bénéfice/risque
défavorable, il est donc préférable de ne pas les délivrer. Elles ne sont disponibles que dans le
circuit pharmaceutique en raison de leurs propriétés neurotoxiques (absinthe, thuya, sauge

officinale), irritantes (sabine, moutarde), phototoxique (rue) ou cancérigénes (sassafras) (6) :

e Grande absinthe (Artemisia absinthium L.)

o Petite absinthe (4rtemisia pontica L.)

e Armoise commune (Artemisia vulgaris L.)

e Armoise blanche (Artemisia herba alba Asso L.)/ Armoise arborescente (Artemisia
arborescens L.)

e Thuya du Canada ou ceédre blanc (Thuya occidentalis L.)
- cédre de Corée (Thuya koraenensis Nakai), dits "cedre feuille"

o Hysope (Hyssopus officinalis L.)

e Sauge officinale (Salvia officinalis L.)

e Tanaisie (Tanacetum vulgare L.)

e Thuya (Thuya plicata Donn ex D. Don.)

o Sassafras (Sassafras albidum [Nutt.] Nees)

e Sabine (Juniperus sabina L.)

e Rue (Ruta graveolens L.)

e Chénopode vermifuge (Chenopodium ambrosioides et Chenopodium
anthelminticum L.)

e Moutarde jonciforme (Brassica juncea [L.] Czernj. et Cosson).

Toutes ces plantes sont listées par le décret n® 2007-1198 du 3 aoiit 2007, elles sont énumérées
a titre indicatif mais aucune ne sera utilisée dans la composition de la trousse a pharmacie

aromatique pour un voyageur.
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5 L’aromathérapie en voyage

Un voyage se prépare et les huiles essentielles sont un véritable atout pour faire face aux
petits soucis du quotidien. Cependant certaines pathologies sont a prendre en charge par un
médecin. Il est donc essentiel, avant le départ, de consulter et de vérifier le bon état de santé du
voyageur. Dans le cas échéant, d’obtenir des médicaments « allopathiques» hors
aromathérapie, au vu de la confection de la trousse a pharmacie d’urgence emportée. Cette
derniere devra étre préparée en fonction de la destination, mais aussi des différentes pathologies
qu’il rencontrera sur place. La consultation pourra également permettre de controler la validité

des vaccins obligatoires et ceux conseillés pour la zone de voyage.

5.1 Les régles a adopter avant le départ

Le pharmacien est le premier acteur de santé a pouvoir aider le voyageur. Il pourra lui donner
toutes les informations nécessaires, et 1’orienter vers le médecin ou encore des centres de

vaccinations en cas de nécessité.

5.1.1 Les renseignements médicaux (Du professionnel de santé au voyageur)

0 Les médicaments

Un patient avec un traitement chronique devra penser a prendre rendez-vous chez son
médecin avant le départ, le médecin pourra fournir quelques points importants a savoir. Le
voyageur devra emmener ses médicaments mais aussi ses ordonnances, afin de se déplacer en
toute sécurité et 1égalité, quels que soient le lieu et la durée du voyage (69). Afin de franchir les
frontieres et les contréles douaniers par exemple, et de pouvoir justifier la présence de

médicaments dans ses sacs de voyage.

0 Les vaccins

Avant de voyager, il est nécessaire de vérifier que les vaccins sont a jour. Suivant les pays
visités, il y a des zones a risque et certains vaccins sont recommandé€s voire obligatoires. Le site

Pasteur informe et accompagne le voyageur sur son périple (70).
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Si besoin, le voyageur peut demander une consultation médicale afin d’affiner ses
interrogations pour la vaccination et autres médicaments a emporter. Le pharmacien et le
médecin pourront aussi vérifier que les vaccins sont a jour. Certains vaccins particuliers (contre
la fievre jaune) sont a faire dans des centres spécifiques (pour cet exemple, centre de vaccination
antiamarile) et ils se trouvent en général dans des grandes villes. Ces centres sont les seuls
habilités a délivrer des certificats internationaux contre la fiévre jaune (71). Les hopitaux offrent

aussi la possibilité de mettre a jour les vaccins des voyageurs.

0 Les autres conseils

Les fiches médicales, les actualités épidémiologiques sont a disposition sur le site Pasteur.
D’autres recommandations peuvent aussi aider le voyageur a compléter les préparatifs de son
voyage, notamment avec le BEH (Bulletin Epidémiologique Hebdomadaire). Ces
recommandations aident le voyageur a appréhender par exemple : les risques liés au transport,
a I’environnement, a des comportements ou situations a risque et les précautions a prendre en

fonction des sujets concernés (72).

La page « Conseils au voyageur » est également intéressante, facilement consultable sur le site
France Diplomatie (73), elle vise a aider les voyageurs a préparer leur séjour et en favoriser le
bon déroulement. Mis a jour régulierement et certifi¢ conforme a la norme ISO 9001 (norme
de qualité internationale), ce site apporte des ¢léments qui lui seront nécessaires avant le départ.
« Conseils aux Voyageurs » (74), permet a chacun de trouver de nombreuses réponses pour
pouvoir partir en sécurité. Apres avoir choisi sa destination, le voyageur découvre de

nombreuses informations comme :

e La sécurité (criminalité et risques naturels),

o Les entrées et sorties du pays (fournissant des informations sur le passeport et visa...),
e La santé (assurances santé, les recommandations pour la vaccination concernant par
exemple des voyageurs en provenance de pays en particulier),

e Les maladies transmises par les moustiques, et quelques régles simples a retenir et a
adopter,

e Etenfin, les transports (permis de conduire, informations sur les bus taxi...).
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5.1.2 Les regles de prévention pour le voyageur

Pour éviter un bon nombre de pathologies, chacun doit étre prévenu des gestes les plus

simples a adopter (hygi¢ne, alimentation, hydratation etc.).

¢ Du simple lavage de mains jusqu’aux plaies

Au cours des voyages comme dans la vie quotidienne, il est nécessaire de se laver les mains
correctement, et cela plusieurs fois par jour ; avant tous les repas, lors de la manipulation
d’aliments, apres avoir été aux toilettes.

Le risque de blessures en voyage n’est pas minime, méme si la plaie est superficielle, il convient
de la prendre en charge. Le mieux est d’agir assez rapidement afin d’éviter que les plaies ne
s’infectent. Elles peuvent évoluer gravement suivant les zones climatiques, sécheresse/humidité

et températures extrémes.

Les gestes a adopter pour soigner une plaie :
e Se laver les mains (pour le soignant),
e Mettre des gants (si possible),
e Bien laver la plaie avec de I’eau et du savon,
e Sécher en tamponnant avec une compresse (ou un tissu propre et sec),

e Désinfecter la plaie, puis couvrir si besoin (75).
¢ Les conseils d’hydratation

Boire réguliérement prévient un bon nombre de pathologies, pour éviter la déshydratation
qui peut avoir des effets minimes mais aussi devenir dangereux. L hydratation est un élément
primordial pour maintenir le fonctionnement normal du corps, et garder de bonnes conditions
physiques et cognitives (puisque 2% d’une perte hydrique corporelle suffise a perturber les
fonctions cognitives) (76). Une hydratation réguliere permet de lutter contre la fatigue, évite la
diminution de concentration et limite la faiblesse musculaire. En cas de diarrhées du voyageur
(turista), 1l est primordial de boire une eau potable, filtrée et saine. Boire de I’eau dans des
bouteilles capsulées (77) ou acheter une gourde filtrante afin d’éliminer protozoaires, virus,

bactéries et autres particules.
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0 Les intoxications alimentaires et...1’eau

I1 est possible que le voyageur soit sujet a des contaminations, qu’elles soient dues a une
ingestion d’eau ou d’aliments. Il devra prendre certaines précautions, notamment prélever une

eau claire dans les ruisseaux par exemple et la filtrer.

Afin que I’eau soit consommable et de maniere a prendre le moins de risques possibles, il est
conseillé :
e De bouillir I’eau (pendant au moins 15 minutes), un des meilleurs moyens pour
désinfecter 1’eau (27),
e Drutiliser des traitements chimiques sous forme de pastilles (MICROPUR®) ou
encore des systemes de filtration (Katadyn® qui ¢élimine bactéries, protozoaires, kystes,
algues, spores et sédiments... ou la gourde Life straw®),
o Ces systemes sont préférables a I’ébullition de I’eau, en randonnée par exemple,
puisqu’il est difficile de faire bouillir la quantit¢é d’eau nécessaire pour chaque
randonneur.

e De boire des liquides capsulés.

Concernant la turista, il est conseillé :
e De se laver les mains régulierement,
e De boire des liquides capsulés, et utiliser des bouteilles d’eau avec un bouchon scellé,
e Eviter les crudités mais aussi peler les fruits,

e De bannir les boissons et aliments glacés, ainsi que les plats réchauffés et mal cuits.

Il peut étre recommandé¢ de préparer la flore intestinale, a 1’aide de probiotiques, avant un
voyage afin d’éviter tout désordre gastrique. Les probiotiques permettent d’équilibrer les
« flores » perturbées par de nouvelles bactéries rencontrées en voyage (auxquelles les locaux

sont déja habitués).
¢ Les baignades

Le voyageur devra aussi étre vigilant quant a 1’endroit ou il se baigne. Certains plans d’eau

ou mers sont un risque pour la sant¢ du voyageur puisqu’ils contiennent toutes sortes
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d’impuretés (comme des maticres fécales etc.), des virus, bactéries et autres parasites, pouvant

entrainer de graves maladies.
¢ Les envenimations, morsures, piqlres : Prise en charge

Que le voyageur parte en randonnée ou bivouaquer sur une plage, il est prudent d’emporter
un Aspivenin®. Utile en cas de piqlires ou de morsures, cette pompe permet d’aspirer le venin
mécaniquement. En général, la personne concernée ne sait pas par quel genre d’insectes elle a
pu se faire piquer, guépes, moustiques ou encore morsures d’araignées. Le risque majeur, c’est
d’avoir un choc allergique (chez des personnes sensibles) qui se traduit par des boutons rouges
qui démangent fortement, des gonflements des yeux et des lévres, voire un essoufflement etc.
(78).

Le voyageur atteint devra donc étre surveillé pendant plusieurs heures afin d’observer
I’évolution de la piqlire ou morsure. Si une fievre ou des douleurs apparaissent pendant ou apres
un voyage, il est important de rester extrémement vigilant. Puisque ces symptdmes peuvent
apparaitre aprés une piqire de moustique, par exemple, porteur d’une malade appelée
« zoonose » (50).

Dans une zone endémique ou il y a présence de paludisme, le voyageur devra retenir que :
« Toute fievre au retour des tropiques doit étre considérée a priori comme un paludisme jusqu’a

preuve du contraire » (79), et ainsi agir au plus vite.
¢ Anti-moustiques

Bien s’équiper de vétements adaptés (t-shirt, pantalon, chaussettes), mais aussi de spray anti-
moustiques a mettre directement sur la peau, et de moustiquaires imprégnées. Notamment
suivant les conditions climatiques afin de se protéger et prévenir les piqlres d’insectes qui
peuvent étre vecteurs de maladies.

Les moustiques et autres arthropodes transmettent de nombreuses maladies comme le

paludisme, la dengue, le Chikungunya, Zika etc. (80).
¢ Les vers

En zones humides et tropicales particulieérement, il est préconisé¢ de ne pas marcher pieds
nus sur le sable (le sol est potentiellement souillé par toutes sortes de déjections), car cela peut
exposer le sujet a la transmission transcutanée de vers parasites (comme le risque de Larva

migrans). Les sols boueux et humides sont aussi a éviter pieds nus.
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Il est préférable de porter des chaussures. Le risque est d’autant plus important quand le sujet

présente coupures et blessures (80).

¢ Coups de soleil

Selon les climats, le voyageur devra prendre des précautions avec le soleil. Le temps couvert,
le vent léger peuvent cacher une brilure sur la peau, elle peut étre modérée voire sévere. Il est
important de se protéger par des vétements, des chapeaux, lycra pour aller se baigner, mais
aussi des crémes solaires (minérales de préférence, pour le respect de 1’environnement et des

océans) SPF indice 50.

5.1.3 Appréhension du terrain, risques liés aux individus et au climat

L’intérét, ici, est de mettre en avant 1’utilit¢ de 1’aromathérapie notamment pour ces
voyageurs qui sont trés souvent en compléte autonomie. Avant de partir, le voyageur prépare
son voyage et sa « trousse a pharmacie » en ayant une connaissance minimale mais précise de
la « trousse aromatique ». Le voyageur pourra se soigner aisément et prendre en charge ses
blessures du quotidien, en pratiquant une automédication efficace et sécurisée. Le voyage
dépend de plusieurs facteurs : lieu, individus et activités mais aussi du climat. Chaque trousse
sera donc a adapter suivant ses différents facteurs, et elle sera différente suivant le type de

voyage.

Le vovyage 1ié aux individus et a leurs activités :

¢ Les voyages isolés

Pour certains, le voyage permet de partir loin de tout et parfois dans des zones paradisiaques
isolées. Que ce soit en kayak sur les eaux glaciéres du pdle nord, pendant un voyage en bateau
pour traverser un océan, ou une excursion a travers les foréts et des plages isolées pour trouver
le « spot » de surf ou la vague est parfaite.

Pour cela quelques régles de base sont a connaitre afin de sécuriser la santé des voyageurs, se
soigner en situation d’isolement (81) :

e Formation médicale adaptée

e Une pharmacie et le matériel médical adapté

e Moyen de communication performant.
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¢ La trousse a pharmacie pour chacun

La visite chez le médecin et/ou le pharmacien reste importante afin de se renseigner et avoir
une trousse suffisamment compléte suivant le périple du voyageur.
Un séjour randonnée ou une croisiere sur un bateau nécessitent des besoins différents. Et

quelques principes de bases sont a respecter pour chacun :

e Pour la navigation sur un bateau de croisicre : il faut vérifier les éléments a emporter,
se référer aux dotations de base recommandées, puisque la trousse a pharmacie ne sera
pas construite de la méme maniére si les voyageurs partent faire le tour de la France en
étant toujours pres des cotes (40 miles nautiques par exemple) ou partent faire une
transatlantique et dépassent les 60 miles nautiques.

e Pour la randonnée : il est nécessaire de s’équiper de vétements adaptés permettant de
résister a des températures trés basses, mais aussi pour rester au chaud et au sec, ou encore
supporter d’une meilleure facon la chaleur. Il semblerait aussi indispensable d’investir
dans une bonne paire de chaussures et un bon sac a dos etc. Certains dispositifs semblent
appréciables en cas de blessures tels que la bombe de froid pour les entorses, le tire tiques

etc.

Le voyage lié au climat :

La trousse a pharmacie a préparer se batit en fonction des différentes pathologies mais aussi
de la zone climatique a laquelle seront associées la vie du voyageur et ses activités, puisque les
besoins ne sont pas les mémes partout.

Le corps maintient une température constante a 37°C. Toutefois, lors de différences de
températures extrémes froides par exemple, I’organisme peut étre confronté a des maladies di

au manque de défenses immunitaires, qui ainsi vont pouvoir affecter la santé.
¢ Qu’est-ce que le climat ?

Le climat est ’ensemble des conditions météorologiques d’une région, un pays. « Ses
grandeurs principales sont les précipitations, le vent et la température. Des facteurs qui

dépendront des saisons. »
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Figure 28 : Representation d'une carte simplifiée des différents climats dans le monde.
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Les différents climats que I’on peut observer sont :
e Le climat équatorial : il est caractérisé par une chaleur et une humidité constante
toute I’année, et des températures aux environs de 25 a 28°C. On I’observe sur la plus
grande partie de 1’Amazonie, sur les iles du Pacifique central, les régions proches du
Golfe de Guinée...
e Leclimat tropical : les températures ne descendent que rarement en-dessous des 18°C,
il est caractérisé par son humidité qui renforce le sentiment de chaleur. Les précipitations
sont variables passant d’une saison séche a une saison humide. La saison séche est
caractérisée par des précipitations nulles et températures basses : en décembre dans
I’hémisphere Nord, et en juin dans I’hémisphére Sud. La saison humide se caractérise par
des précipitations fortes et des températures hautes : en décembre pour I’hémisphére Sud
et en juin pour I’hémisphere Nord (82).
On I’observe aux Antilles, mais aussi sur I’1le de la Réunion...
e Ce dernier se couple au climat subtropical : il est observé en général a I’Ouest des
continents (par exemple : Sud-Ouest de I’ Afrique du Sud ou Australie), présent entre les
zones désertiques et tempérées que 1’on distingue en deux catégories. Le climat

subtropical sec (climat Méditerranéen) se reconnait par un ensoleillement assez
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important, une saison froide avec peu de pluie et un hiver doux. Le climat subtropical
humide présente des précipitations importantes dans 1'année (plus prononcées 1’été) avec
¢galement un hiver doux (83). Exemples de pays : Italie, Sud de I’Espagne ...

e Le climat tempéré : il se divise en climats océanique (Angleterre, Ecosse, France...),
méditerranéen (Créte...), subtropical humide et chinois. Avec une moyenne des
températures supérieure a 10°C pendant les mois les plus chauds et de -3°C a 18°C
pendant les mois les plus froids.

e Le climat continental : il s’étend dans I’hémisphere Nord, I’hiver y est froid avec des
températures frolant -6°C et il dure longtemps. L’été y est chaud avec quelques
précipitations.

On le retrouve en Sibérie, au Québec...

e Le climat polaire : les hivers arctiques sont longs et froids et s’opposent aux étés
courts et frais, la région regoit peu de soleil. Les températures sont souvent inférieures a
-10°C, I¢ét¢é elles approchent les 0°C. On le trouve en Antarctique.

e La Mousson, c’est un systeme de vents saisonniers alternés soufflant a des latitudes
tropicales (retrouvé en Asie méridionale, 1’ Asie du Sud-Est par exemple), de la mer vers
le continent en été et du continent vers la mer en hiver. En été, elle apporte 80% des
précipitations.

e Le climat montagnard caractérise les zones situées en altitude avec une présence de
neige toute une longue partie de I’année (84).

e Le climat aride caractérisé par ’extréme rareté des pluies.

¢ Qu’est-ce que la santé ?

La santé est un état physiologique ou psychologique de 1’organisme. Selon la définition de

I’OMS : « La santé est un état de complet bien-étre physique, mental et social, et ne consiste

pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité ».

L’état de santé peut donc évoluer en fonction du climat et des changements environnementaux.

¢ Les effets du climat sur la santé (la période et les risques associés)

Les deux sont associés et peuvent avoir un effet aggravant. Pour exemple, si un voyageur

décide de partir en voyage aux Philippines (Asie du Sud-Est) en été, il sera confronté a une

chaleur élevée accompagnée de précipitations importantes ; s’il se blesse la plaie se soignera
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moins bien. Il sera confronté a certains problémes sanitaires, avec la présence de moustiques,
de vers et exposera aussi plus facilement sa peau a des brilures par le soleil.

Le voyageur qui lui décide de partir visiter les fjords de Norvége ne s’exposera pas a ce genre
de pathologies.

Dans certaines circonstances, les bactéries peuvent se développer et proliférer plus rapidement
entre 20°C et 45°C, ceci dépendant encore du type de micro-organismes. Le froid a contrario
peut bloquer le métabolisme des bactéries et ainsi augmenter leur mortalité (85).

Dans les pays ou les températures sont élevées et I’humidité importante, ces micro-organismes

peuvent exposer ainsi le voyageur a d’autres risques, intoxications dues a I’eau...

5.2 Composer sa trousse a pharmacie d’aromathérapie

Il n’y a pas de trousse de voyage « type », puisque celle-ci dépend de divers facteurs : 1’état
de santé du voyageur, la destination, le moment du séjour (saison séche/humide) et sa durée,

enfin le type de voyage (en plein nature, logé dans un gite, s¢jour sur un bateau...) (69).

5.2.1 Liste générale de quelques huiles essentielles a choisir et emporter en voyage

Dans les pages suivantes, il est énuméré des exemples d’huiles essentielles a connaitre et a

utiliser en voyage. Le voyageur est libre de choisir celles qui lui conviennent le mieux.

Chaque fiche est constituée du nom francais et /atin, de I’organe distillé pour obtenir I’'HE, des
molécules les plus représentatives de ’HE (le pourcentage des molécules est approximatif
puisqu’il dépend des lots analysés), leur propriétés spécifiques, leurs voies d’utilisation et leurs
contre-indications principales. En ce qui concerne les voies d’utilisation pour les exemples
suivants, il est recommandé de suivre les indications regroupées dans la partie « voie
d’utilisation ». Si les autres voies ne sont pas indiquées, c’est qu’elles ne sont pas

recommandées voire interdites. Les posologies seront décrites dans les parties suivantes.

Les personnes asthmatiques ou encore épileptiques doivent demander conseil a leur médecin
avant d’utiliser les huiles essentielles (et cela quel que soit ’'HE). La plupart des HE sont
¢galement contre-indiquées pour les femmes enceintes de moins de 3 mois, voire pendant toute

la grossesse pour certaines huiles essentielles, ou encore quand elles sont allaitantes.
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Ainsi, les enfants sont aussi concernés, la plupart des HE leur sont contre-indiquées en-dessous
de 3 mois, puis certaines peuvent s’utiliser a partir de cet age mais seulement diluées. D’autres

sont contre-indiquées aux enfants agés de moins de 12 ans.
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¢ Lavande officinale

officinalis)

(Lavandula

Son histoire (50):

Le mot lavare tire son nom de 1’étymologie
veut dire laver. Ses propriétés sont
reconnues depuis des milliers d’années. Elle
a un important réle sur les pathologies
infectieuses. Ce sous-arbrisseau vit dans le
bassin méditerranéen, il a besoin d’espace,
de lumiére et de chaleur. Son HE est tres
bien tolérée par tous, bébés, enfants et
adultes. C’est une des huiles essentielles des
plus importantes dans la trousse a
pharmacie, elle a un rdle dans de

nombreuses indications.

Terra¥a

Figure 29 : Image de la plante et de I'huile essentielle de
Lavande vraie (86)

Organe distillé : SOMMITES FLEURIES

Principaux constituants biochimiques :
e Monoterpénols (Linalol 40%)
e Esters (Acétate de linalyle 25 a 45%)

Ses propriétés spécifiques (50):

e Troubles d’origine nerveuse
(insomnie, nervosité, migraine,
vertiges...)

e Affections de la peau (plaie, ulcére,
brilure, irritation...)

e Douleurs musculaires (crampes,
contractures...)

e Favorise la circulation sanguine

(phlébite...)
Voie d’utilisation :

=

VOIE CUTANEE I  DIFFUSIOn |

VOIE ORALE

Contre-indications :
e Femmes enceintes de moins de 3 mois

e Bébés ayant moins de 3 mois
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¢ Hélichryse (appelée aussi Immortelle,

Helichrysum italicum)

Son histoire(50) :

En grec helios qui signifie le soleil et
chrysos 1’or, c’est une plante qui se
caractérise par de belles fleurs jaunes. Avec
son odeur si particuliére de curry, c’est une
plante trés convoitée. Elle pousse
généralement dans un climat sec et
ensoleillé, pour exemple le bassin
Meéditerranéen. Son environnement se
trouve de plus en plus affect¢ par des
incendies ou autre constructions
immobilieéres. Cette plante devient donc
onéreuse pour le portefeuille (environ 20
euros pour un flacon de 10ml.)

Elle est dotée d’une action rapide et

efficace.

A Pour compléter le conseil, se reporter aux fiches
des familles correspondantes, page 32

HEL
@ TALIENNE

| Terraia

Figure 30: Image de la plante et de I'huile essentielle
d'Hélichryse

Organe distillé : SOMMITES FLEURIES

Principaux constituants biochimiques* :
e Esters terpéniques (Acétate de néryle
30 a75%)
e Cétones (Italidione 10 a 15%)

Ses propriétés spécifiques :
e Anti-hématome (« Anti-bleu » et
« Anti-choc »)
e Anti-cedeme

e Cicatrisante cutanée

e Régule les troubles de la circulation
sanguine (Jambes lourdes etc.),
fibrinolytique (elle détruit les
caillots sanguins)

e [ es douleurs inflammatoires.

Voie d’utilisation :

VOIE CUTANEE

Contre-indications :
e Elle est interdite pendant la
grossesse ; déconseillé chez enfant <

6 ans
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¢ Arbre a thé (ou Tea tree, Malaleuca

alternifolia)

Son histoire(50) :

Les feuilles de ce végétal sont utilisées
depuis des millénaires par les aborigenes
australiens, sous forme de cataplasme
principalement  pour  soigner  leurs
problémes de peau et leurs blessures. C’est
un arbuste de 3 a 4 metres qui fournit de
petites feuilles, vit a 1’état sauvage et adore
les zones marécageuses. L’ huile essentielle
a une odeur caractéristique de « résine et de

camphre ».

Figure 31: Image de la plante et de I'huile essentielle
d’Arbre a thé

Organe distillé : FEUILLES

Principaux constituants biochimiques :
e Monoterpénols : terpinéne-1-ol-4
e Monoterpenes :

(10%)

gamma-terpinene

Ses propriétés spécifiques :
e Toutes les affections bactériennes et
virales
e Tous les parasites et les champignons
(mycoses) quelques soient leur

localisation.

Voie d’utilisation :

L %

VOIE CUTANEE JL__ DIFFUSION |

VOIE ORALE

Contre-indications :
e Bébés de moins de 3 mois
e Femme enceintes (pour une prise
orale)

e Enfants < 2 ans (pour une prise

cutanée)(42)
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¢ Lavande aspic (Lavandula latifola
Medik.)

Son histoire(50) (87) :

Arbuste compos¢ de fleurs violettes, ne
dépassant pas un métre. Elle pousse dans le
sud de la France, trés délicate elle a di mal
a supporter le froid. Elle apprécie les sols
sauvages et calcaires. Ses grandes tiges
florales se divisent en trois; la lavande
officinale n’en posséde qu’une. Son nom
«aspic » lui vient de la vipere aspic dont
elle pouvait soigner les morsures. Son odeur
moins caractéristique et agréable que les
autres lavandes en fait une HE réservée a

I’aromathérapie et non a la parfumerie.

Figure 32: Image de la plante et de huile essentielle de
lavande aspic

Organe distillé : SOMMITES FLEURIES

Principaux constituants biochimiques :
e Monoterpenes
e Monoterpénols : linalol (30 a 40%)
e Cétones : Camphre (10 a 15%)
e Oxydes terpéniques : 1-8 cinéole (30
a 40%)

Ses propriétés spécifiques :
e Briilures méme séveres (coups de
soleil par exemple)
eMorsures  d’animaux  venimeux
(araignées, scorpions etc.)
¢ Piqlres d’animaux (guépes, méduses,
vives, scorpions)

e Tres bon cicatrisant.

Voie d’utilisation :

VOIE CUTANEE

Contre-indications :
¢ Si et seulement si usage prolongé, elle
peut devenir allergisante.

e Bébés de moins de 3 mois.
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¢ Menthe poivrée (Mentha X piperita
L.)

Son histoire(50) :

Utilisée depuis longtemps par la médecine
traditionnelle pour ses propriétés antalgiques
mais aussi digestives. Elle est couramment
servie en fin de repas, par le biais d’une
infusion. Plante d’environ 70 a 90 cm de
haut, ses feuilles sont reconnaissables par
leur forme pointue et dentée. Peu exigeante,
elle pousse dans des zones tempérées, elle a
tout de méme besoin d’un sol riche, humide
et une exposition au soleil. Apres ’avoir
goutée, elle laisse une sensation « piquante »

et « rafraichissante ».

Terraia

Figure 33: Image de la plante et de I'huile essentielle de
menthe poivrée

Organe distillé : PARTIES AERIENNES

Principaux constituants biochimiques :
e Monoterpénols : menthol (70 a 75%)

e (Cétones terpéniques : menthone (14 a

32%)

Ses propriétés spécifiques :

e Choc ;

e Douleurs (par exemple maux de téte).
Appliquée sur le champ, la douleur
est stoppe€e nette

e Troubles  digestifs (« anti-maux
d’estomac »)

e Nausées, vomissements et maux de
transport

e Anti-moustiques

e Anti-fatigue.

Voie d’utilisation :

VOIE ORALE VOIE CUTANEE

Contre-indications :

e Contre-indiquée chez les femmes
enceintes et allaitantes, enfants
<6ans ;

e Peut étre toxique pour les personnes
agees ;

utilisation

e Dermocaustique si

prolongée (diluez maximum a15%).
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¢ Giroflier (Syzygium aromaticum)

Son histoire (88) :

Venant d’un petit coin de paradis, les iles
Moluques en Indonésie, cette épice pousse
dans de grands arbres, d’une vingtaine de
metres  environ.  Autrefois considérée
comme une denrée rare, elle était vendue
«au poids de l'or». Elle devient
aujourd’hui facilement accessible pour le
consommateur. Elle est exportée de

Madagascar principalement (89).

Figure 34: Image de la plante et de I'huile essentielle de
clou de girofle

Organe distillé : BOUTONS FLORAUX

Principaux constituants biochimiques :

e Phénol : Eugénol (70 a 80%)

e Esters : Acétate d’eugényle (8 a 15%)
Ses propriétés spécifiques :

e Calme toutes les douleurs dentaires

(abces, carie, aphte etc)

e Anesthésiante

e Antiseptique et  antibactérienne
puissant, elle traite tous types
d’infections (intestinales,
urinaires...)

o Antifatigue et stimulante physique.

Voie d’utilisation :

VOIE CUTANEE VOIE ORALE

Contre-indications :
e Ne doit pas étre utilisée pendant plus
d’une semaine ;
e Contre-indiquée chez la femme
enceinte et allaitante et <12 ans(88)
e Exception:  douleurs dentaires
(1 goutte d’HE dans 15ml d’HV)

pour enfant > 6 mois.
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¢ Laurier noble (Laurus nobilis L.)

Son histoire(50) :

Image de force et de succes donné par cette
plante, ornant la téte de César, elle a une
histoire ancrée depuis de millénaires. Le
laurier noble est un arbre, vivant notamment
dans le sud de la France et le bassin
méditerranéen. Ses feuilles vertes foncées
brillantes sont coriaces et persistantes, elle
permettront d’obtenir 1’huile essentielle

désirée, avec un parfum trés aromatique.

Figure 35: Image de plante et de I’huile essentielle de
laurier noble

Organe distillé : RAMEAUX FEUILLES

Principaux constituants biochimiques :
e Monoterpénols : linalol, terpinéne-ol
e Oxydes terpéniques : 1,8 cinéol (35 a
70%)

e Lactones : Costunolide (1 a 2%)

Ses propriétés spécifiques :

e Virucide, Dbactéricide, fongicide
(Candida albicans) puissants
e Antigrippal puissant

e Antidouleur

e Soigne les problémes de peau (anti-
infectieuse cutanée et cicatrisante) et
de la bouche

e Soigne les rhumatismes

e Stimule I’immunité

e Psychoactive (Stimulant cérébral etc.)

Voie d’utilisation :

ea

VOIE CUTANEE VOIE ORALE

Contre-indications :
e Enfants < 6 ans.
e Un surdosage peut provoquer des
effets narcotiques ;
e Elle peut étre allergisante (diluer au
maximum a 50%), pure seulement
sur les aphtes. (41)
e Déconseillé pendant les trois premiers

mois de grossesse.
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¢ Gaulthérie  couchée  (Gaultheria

procumbens L.)

Son histoire(50) :

Connu pour ses propriétés antidouleur et
antifiévre, par les indiens et les Inuits du
Canada, elle est décrite comme « 1’aspirine
naturelle ». Sous-arbrisseau rampant d’une
quinzaine de centimetres, elle pousse dans
les régions humides et froides du Canada,
dans les bois, foréts etc. Ces feuilles
finement dentelées et résistantes seront
distillées a la vapeur d’eau pour obtenir
I’huile essentielle, fluide et caractérisée par
une odeur particuliere. Elle est 1’huile
essentielle du sportif, traitant courbatures,

tendinites et autres douleurs musculaires.

Terra¥a

Figure 36: Image de la plante et de I'huile essentielle de
la Gaulthérie couchée

Organe distillé : FEUILLES

Principaux constituants biochimiques :
e Ester terpénique: Salicylate de
méthyle (>95%)

Ses propriétés spécifiques :
e Toutes les douleurs inflammatoires
e Chauffe localement le muscle
e Dilate les vaisseaux et permet une
meilleure circulation au niveau du

cceur et de la téte.

Voie d’utilisation :

VOIE CUTANEE

Contre-indications :

e Chez la femme enceinte et allaitante.

e Chez I’enfant de moins de 6ans.

e Chez les personnes sous
anticoagulants ou encore allergiques
aux salicylés (ex : Aspirine).

e Pour les sujets hémophiles (42).
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¢ Citron (Citrus limon L.)

Son histoire :

Le citron se plait et croit dans des régions
chaudes, méditerranéennes et subtropicales.
Ce végétal a besoin de chaleur. On le trouve
toute I’année mais c’est a la saison hivernale
qu’il est le plus concentré en vitamine C.

A lui seul, le citron présente de trés
nombreuses propriétés, il est antioxydant et
possede un concentré de vitamines. C’est un
formidable antiseptique. Il a été D’alli¢
incontournable des marins au 16°™ siécle

pour son role antiscorbutique.

c

B S9N

Terraia

Figure 37: Image du fruit et de I'huile essentielle de
citron

Organe distillé : ZESTES

Principaux constituants biochimiques :

e Monoterpenes : Limonene (60 a 75%)

Ses propriétés spécifiques :
e Détoxication hépatique
e Antiseptique notamment par voie
olfactive
e Action diurétique et favorise le bon
fonctionnement du systeme digestif

e Calme les nausées.

Voie d’utilisation :

VOIE ORALE VOIE CUTANEE

bl

?
___DIFFUSION |

Contre-indications :

e Bébés de moins de 3 mois

e Ne peut étre appliquée pure sur la
peau car elle peut @ étre
agressive (Diluez au maximum a
20%)

e Ne pas appliquer avant une exposition
au soleil

puisqu’elle est

photosensibilisante.
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¢ Camomille romaine (Chamaemelum

nobile All.)

Son histoire(50) :

Classée parmi les végétaux qui ne
présentent aucun danger, elle possede
plusieurs qualités a son actif. Cette plante
vivace de 10 a 25cm, pousse
particuliérement bien en France, en
Belgique et en Espagne. Elle apprécie la
lumiére, mais a tendance a se refermer a
I’ombre et a I’humidité. Possédant une
odeur douce et fruitée, elle est agréable a
utiliser. Toutefois, en raison de sa faible
teneur en principes actifs dans «les
capitules » il est nécessaire d’en avoir une
grande quantit¢ pour obtenir 1’huile

essentielle.

CAMOMILLE
? ROMAINE

anaemelum nobile

il Terraia

Figure 38: Image de la plante et de I'huile essentielle de
Camomille romaine

Organe distillé : FLEURS
Principaux constituants biochimiques :

e Cétones terpéniques : Pinocarvone (1

a 5%)

e Esters terpéniques :

d’isobutyle (32 a 40%)

Ang¢élate

Ses propriétés spécifiques :

e Agit sur les troubles nerveux tels que
le stress, I’anxiété et I’agitation

e Calme les crises de nerfs

¢ Les démangeaisons (peut-étre utilisée
chez I’enfant sans aucune crainte)

e Calme les allergies de la peau et du
systéme respiratoire

e Antiparasitaire concernant les

parasites intestinaux (comme les

oxyures, ascaris et ankylostomes).

Voie d’utilisation :

VOIE ORALE VOIE CUTANEE

Contre-indications :
e [ es femmes enceintes de moins de 3
mois ; bébés de moins de 3 mois.

e Sujets épileptiques.
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¢ Basilic exotique (Ocimum basilicum)

Son histoire :

Appelé aussi « basilic tropical », on le
reconnait par ses feuilles larges et dentelées,
de forme ovale. Doté d’une odeur
particuliére 1l est utilis¢é en médecine
naturelle mais aussi en cuisine.

Cette plante est réputée pour son action
antispasmodique puissante. Elle soulage de
mani¢re efficace le dysfonctionnement
intestinal. Elle a aussi la réputation d’étre

« tonique » et « revigorante ».

Terraia

Figure 39: Image de la plante et de I'huile essentielle de
basilic exotique

Organe distillé : SOMMITES FLEURIES
Principaux constituants biochimiques :
e Phénol méthyl éther: Chavicol
méthyl-éther

Ses propriétés spécifiques :
e Antidouleur (notamment les douleurs
de régles)
e Apaise les troubles digestifs comme
les ballonnements et la constipation

e Antispasmodique puissant.

Voie d’utilisation :

VOIE ORALE VOIE CUTANEE

Contre-indications :

e Ne pas utiliser pure sur la peau,
mélanger au maximum a 20% avec
une huile végétale (se référer au
tableau des équivalences, Annexe
2).

e Tres grande vigilance chez la femme
enceinte et allaitante,

e Déconseillé chez les nourrissons et les
enfants <6ans.

e Ne pas utiliser de fagon prolongée.

e Utiliser un protecteur hépatique

(comme I’HE de citron)
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5.2.2 L’aromathérapie appliquée aux pathologies communes

Quel que soit le voyage, le type d’activité ou encore la zone climatique, le voyageur peut se
retrouver confronté a des maux du quotidien, et sans gravité. Certains patients étant plus sujets
a des pathologies précises, ils peuvent emporter « par précaution » une huile essentielle choisie
afin de prendre en charge leur probléme de santé rapidement et efficacement.

Le tableau (ci-dessous) est aussi bien destiné aux professionnels de santé qu’aux voyageurs.

Il est tout de méme important de rappeler au comptoir quelques régles hygiéno-diététiques.
En prévention, quelques notions sont a retenir avant de partir en voyage comme : la nécessité
de I’hydratation régulicre, la protection de la peau contre les coups de soleil et de I’insolation,
la mise en garde au sujet des maladies que I’on peut notamment contracter en buvant des eaux
souillées mais aussi en se baignant dans des eaux infectées (lacs, mers, océans etc.),

I’alimentation. 4

Dans le tableau ci-dessous, une liste non exhaustive de pathologies est décrite. Elle fait
référence a certaines affections qui peuvent étre rencontrées aussi bien « a la maison » qu’en
voyage. La pathologie est donc expliquée brievement en fonction des symptomes couramment
observés.

Plusieurs huiles essentielles sont proposées avec une posologie adaptée, et leurs contre-

indications liées (50) (90).

La vigilance doit étre prise quant aux personnes atteintes de pathologies particulicres, les

enfants ou encore les femmes enceintes et allaitantes.

A Toutes ces différentes indications sont évoquées a partir de la page 64

86



Tableau 1: Les huiles essentielles des pathologies communes qui peuvent étre rencontrées en voyage.

Pathologies | Symptomes (et contexte) Huiles Contre- Application
essentielles indications
Anxiété Se caractérise par une émotion d’angoisse, | HE de Camomille | *Personne épileptique | Appliquez 1 goutte d’HE
sans réelle menace évidente. Elle peut arriver | romaine *Femme enceinte 1° | sous la langue (> 6 ans) et
a n’importe quel moment, et aussi en voyage. trimestre respirer quelques secondes
Avant de prendre 1’avion, le bateau... (voire HE Petit grain | *Bébé <3 mois le flacon.
bigaradier) a
Aphtes Génants, les aphtes apparaissent en mangeant | HE de Laurier noble | *Enfant > 6 ans Appliquez 1 goutte d’HE
un fruit trop acide, mal lavé etc. Il passe en 1 *Femme enceinte 1° | sur I’aphte 2 a 3 fois par jour
semaine généralement, mais peut-étre pris en trimestre si nécessaire
charge rapidement.
(HE de clou de E
Giroﬂe) [ VOIE CUTANEE |
Constipation Elle est fréquente en voyage en raison des | HE de Gingembre *Femmes enceintes et | Diluez 2 gouttes d’HE dans

changements d’habitudes alimentaires mais
aussi physiques. Il est donc important de
continuer de manger des fibres, boire
suffisamment (1,5L par jour) et pratiquer une
activité physique.

nourrissons < 3 ans

I’huile végétale, et massez
le ventre dans le sens des
aiguilles d’une montre

VOIE CUTANEE

Mettez 1 goutte d’HE dans
huile végétale et avalez

VOIE ORALE
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Cystite et mycose

Augmentation de la fréquence des urines et
sensation de brilures (« lames de rasoir »).
Elles peuvent étre fréquentes si les baignades
sont répétées, lieu chaud et humidité¢ en
vacances. La constipation liée au voyage peut
aussi étre un facteur de I’infection.

HE de clou de Girofle
HE de Sarriette

*Interdites aux
femmes enceintes et
allaitantes

*Enfants < 6 ans

Massez sur le bas ventre, 1
goutte d’HE dans 9 gouttes

d’HV, 4 fois par jour
pendant 5 jours.

Décalage horaire

Aprés un voyage en avion et plusieurs
fuseaux horaires traversés, le corps se trouve
décalé par les nouvelles horaires. Fatigue,
désorganisation, manque d’appétit ou bien le
contraire. En quelques jours il passera.

HE de Cannelle

(Voire HE de Citron
et Camomille)

*Interdite aux femmes
enceintes et allaitantes
*Enfants < 6 ans

Avalez 1 goutte d’HE sur
un sucre 4 fois par jour
pendant 3 jours.

VOIE ORALE

Dysménorrhée
(Regles
douloureuses)

C2))

Ce sont des douleurs pelviennes précédant ou
accompagnant les régles. Elles durent en
moyenne de 24 a 36H, et d’autres troubles
peuvent les accompagner comme des
nausées, maux de téte ou troubles du transit.

HE d’Estragon

HE de
exotique

Basilic

*Femme enceinte 1
trimestre

*Bébés de moins de 3
mois

*Pathologies
hépatiques

(Ne pas utiliser de
facon prolongée)

Appliquez 1 goutte pure
sous la langue.

VOIE ORALE

Massez le ventre toutes les
2-3 heures avec 1 goutte
d’HE dans 3 gouttes d’HV.
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Fatigue

Fatigue passagére due a wune activité
¢reintante, une mauvaise nuit, I’organisme
est épuisé et peut devenir vulnérable. L’HE
peut donc permettre de donner du tonus sans
exciter.

HE de
poivrée

Menthe

HE de Ravintsara

*Bébés et
< 6ans
*Femme enceinte et
allaitante

enfants

*Diluer a 10% si
femmes enceintes 1°¢
trimestre et  bébés
> 3mois.

Avalez 1 goutte pure (ou
avec miel) matin et soir, ou
suivant le besoin

VOIE ORALE

Massez avec 2 gouttes HE
sur les poignets, sous les
pieds.

Gastro-entérite Ou infection intestinale, touche | HE d’Origan | *Interdite aux femmes | Avalez 1 goutte d’HE sur
(Turista) principalement les personnes qui ne sont pas | compact enceintes et allaitantes | un sucre 4 fois par jour
de la région. C’est une « diarrhée » du début *Enfants < 6 ans jusqu’a ce que les
de voyage. Le plus souvent li¢ a un « virus *S’utilise  a  court | symptoémes diminuent.
exotique » apporté par alimentation, eau de terme
boisson... (voire HE Cannelle) a
Herpes labial | Débute par de petits picotements, des | HE de Niaouli *Enfants < 3 ans Appliquez 2 gouttes d’HE
(bouton de | brilures et se termine par des vésicules. Il pures toutes les 2hsur la
ficvre) peut étre présent +/- longtemps suivant | (HE de Tea tree) zone a traiter (pendant 8h).

I’exposition au soleil ou un changement de
rythme.

Le prendre en charge, au plus vite, dés les
premiers picotements.

=
(Evitez le soleil ou
protégez avec une créme
SPF 50, et mélangez avec
une huile végétale si
sensibilité)
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Jambes lourdes
(« mauvaise
circulation
sanguine »)

Dans les transports longs, il est courant de
sentir une douleur de « jambes lourdes ». D
a un manque de pression sous les pieds et de
reflux veineux, mais aussi un manque
d’activités. Le sang stagne et les douleurs
apparaissent.

HE de Cypres
toujours vert
(voire HE de

Lentisque pistachier)

*Interdite aux femmes
enceintes et allaitantes
*Enfants < 3 ans
*Maladies hormono-
dépendantes

*Cette Qéme est
réservée a ’adulte.

Appliquez 1 goutte d’HE
dans 9 gouttes d’une huile
végétale, massez le matin
ou avant le  départ,
renouveler dans la journée
et une fois arrivé.

VOIE CUTANEE

Massez avec 1 goutte d’HE
dans 4 gouttes d’HV, matin
et soir.

Maux de dents

Dent douloureuse, carie, peuvent apparaitre a
n’importe quel moment. Le but est d’éviter la
propagation de I’infection et anesthésier la
douleur.

HE de clou de Girofle

*Enfants > 6 mois
(seulement pour cette
indication et a diluer a
50% maximum)

*Femme enceinte et

allaitante
*Enfant < 6 ans
*Pas > 1 semaine

d’utilisation

Appliquez 1 goutte d’HE
pure sur la dent douloureuse
ou la gencive, 3 fois par jour
(sur le doigt ou un coton-

tige)
Y

VOIE CUTANEE

Maux de gorge

Aggravé par la climatisation ou un
changement de T°C drastique, désagréables
ils passent en général en quelques jours.

HE d’Arbre a thé
(Tea tree)

*Bébés < 3 mois
*Femme enceinte et
allaitante 1°" trimestre

Avalez 1 goutte ’HE 3 a 5
fois par jour sur un sucre

VOIE ORALE
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Maux de ventre | Les douleurs a I’abdomen sont fréquentes et | HE de Basilic | *Interdite aux femmes | Massez avec 1 goutte d’HE
et spasmes leurs causes sont variables, elles surviennent | exotique enceintes et allaitantes | dans 4 gouttes d’HV
a tout age et peuvent se manifester sous *Enfants < 6 ans ,
forme de crampes, de torsion... Légeres ou *Ne pas utiliser de
intenses, localisées ou diffuses, de courte ou facon prolongée
longue durée. Avalez 1 goutte d’HE sur
un sucre (ou support neutre)
apres le repas
Migraine Due, en général, a une vasoconstriction des | HE ~ de  Menthe | *Bébés et enfants | Appliquez 2 gouttes d’HE
vaisseaux qui est prise en charge par | poivrée < 6ans pures sur les tempes et le
I’organisme sous forme de vasodilatation *Femme enceinte et | milieu du front.
réactionnelle, et donne la douleur. allaitante E
Rhinite (rhume) | La rhinite, se décrit le plus souvent par une | HE d’Eucalyptus | *Interdite aux femmes | Appliquez 3 gouttes d’HE
et Sinusite obstruction nasale unilatérale ou bilatérale, | radiata enceintes 1 trimestre | sur un mouchoir et respirez

avec un ¢écoulement parfois abondant,
accompagnée d’éternuements. La sinusite est
une inflammation de la muqueuse des sinus
c’est une complication du rhume.

Lors d’un voyage, au moment d’une plongée,
le risque de barotraumatisme est d’autant
plus important si les sinus sont bouchés. Une
hygiéne réguliere est donc a mettre en place.

*Enfants < 3 mois

5 fois/jour jusqu’a
amélioration des
symptomes

Massez avec 2 gouttes
d’HE dans 5 gouttes d’HV,
sur les tempes, autour des
oreilles et ailes du nez.

VOIE CUTANEE
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Le voyageur emportera dans sa trousse a pharmacie des médicaments « classiques » comme : du Doliprane® (contre la fiévre ou les maux de téte),
mais aussi de I’Imodium® (en cas de diarrhée), du Spasfon® (si douleurs abdominales) , du Vogalib® (pour éviter les nausées lors de transports)
etc.

Il sera important de rappeler les précautions d’emploi et contre-indications, et de noter sur les boites les pathologies concernées et posologies a
respecter. Le voyageur pourra étre tenté de « dépanner » un autre voyageur, seulement une prise sans danger pour certains peut provoquer de graves
effets secondaires pour d’autres.

Pour exemple, un homme atteint d’Hypertrophie Bénigne de la Prostate (HBP) se verra contre-indiqué le principe actif retrouvé dans le
Vogalib®/Vogaléne®, puisqu’il peut entrainer un risque de globe vésical par paralysie de la vessie. (92) (93)

Le voyageur doit donc rester vigilant avant d’utiliser un médicament qu’il ne connait pas.

Le tableau (ci-dessus) montre ainsi quelques exemples de pathologies qui peuvent étre prises en charge par 1’aromathérapie, pouvant étre utilisé en

complément ou en remplacement de ces médicaments cités.

92



5.2.3 L’aromathérapie pour les pathologies dépendantes des activités en voyage

Pour les voyageurs sportifs, certaines pathologies sont récurrentes. Chaque activité sportive
présente un risque et les huiles essentielles apportent une solution a certains maux.
En fonction de son type de voyage et des activités qu’il entreprend, le voyageur peut donc se
fier a quelques huiles essentielles pour prendre en charge des blessures 1égeres, voire modérées

s’il est alors isolé.

Dans le tableau présenté (ci-dessous), une liste non-exhaustive d’HE est énumérée, elles
permettront aux voyageurs de choisir et emporter certaines d’entre elles pour se soigner
efficacement.

Chaque HE se référe a un ou plusieurs types de pathologies qui peuvent étre rencontrées, elles
sont accompagnées d’une limite d’age d’utilisation, et d’'un exemple de posologie. Les

différentes HE citées dans le tableau sont a utiliser par voie cutanée, pures ou diluées (avec une

huile végétale préalablement choisie). Certaines posologiea sont entourées d’un encadré noir,
pour informer le voyageur que cette HE est la plus pertinente pour la pathologie, cependant

d’autres huiles essentielles sont aussi utilisables secondairement.

Dans le tableau, certaines pathologies sont annotées par un symbole « /!\ », informant ainsi le
lecteur d’un risque d’aggravation de la blessure, accident cutané etc. par les conditions
climatiques (5.1.3 « Qu’est-ce que le climat ? ») dans lesquelles se trouvent le voyageur. La
plaie peut s’infecter du fait de la chaleur ambiante, de I’humidité et alors provoquer une
infection généralisée. Les mycoses peuvent s’étendre dans ces mémes conditions, les gercures

dans des conditions de grand froid peuvent étre trés douloureuses et cicatriser trés lentement. ..
Comme évoqué précédemment, les HE ne sont pas applicables a tout le monde ; les sujets

asthmatiques, épileptiques, les femmes enceintes ou allaitantes doivent solliciter un avis

médical avant de partir et d’utiliser ces différentes huiles essentielles.
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Tableau 2: Huiles essentielles et pathologies associées a des posologies préconisées en voyage

Nom HE Ciste ladanifére Gaulthérie couchée Hélichryse Lavande aspic Lavande officinale Menthe poivrée Tea tree Citron
(immortelle)
Pathologies (>6ans) (>15ans) adultes (>6 ans) (>3 mois) (>3ans) (>6ans) (>3mois) (>3ans)
(Age utilisation)
Ampoule 1 goutte pure sur 1 goutte pure
I’ampoule pendant 3j

Coups (bleus)

2 gouttes pures,
3x/j

Coups de soleil

2 a 3 gouttes pures
4x dans les 2h, puis
3x/j

1 a 5 gouttes, tous les
15min pendant lh puis
3x/j (dans HV)

Douleurs
musculaires

2 gouttes dans HV
4x/j

Engelures, gercures

1 goutte dans 4
gouttes HV

Entorse

2 gouttes pures

1 goutte pure 1x/j

Hémorragie (faible)

1 goutte pure sur
la plaie

Mal de transport
(ex :navigation)

1 goutte sous
langue (max6x/j)

la

1 goutte sur un
support avant le

départ

Mycose « pied
d’athléte ») /!\

1 goutte pure 2x/j

1 goutte pure 2x/j
pendant 1semaine

Piqure, morsure (
méduse,/insecte) /!\

1a2 gouttes pures
3x/j
I’étendue

suivant

2 gouttes pures en cas de
besoin

1 goutte dans
gouttes d’HV

9

Plaie /!\

1 goutte 3x/j

1 a 2 gouttes pures

1 goutte pure
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5.2.4 Quelques pathologies « tropicales » : HE a utiliser en préventif et en curatif

En voyage, et surtout dans les zones tropicales, il n’est pas rare de rencontrer certaines
maladies dont les moustiques ou les vers sont vecteurs. La encore, il est important de suivre les
régles d’hygiene préconisées (5.1.2).

Les HE ont également leur place dans ce contexte et peuvent accompagner le voyageur en
prévention de ces maladies, mais aussi en traitement de ces diverses pathologies. Les exemples
d’HE suivantes et synergies (mélange d’huiles essentielles) sont a utiliser chez ’adulte ou

I’adolescent ; il est nécessaire d’avoir un avis médical pour certains cas.
¢ Prévention :

Les piqlres de moustiques et autres insectes sont un véritable fléau dans certains pays. 11 est
préconisé d’utiliser des répulsifs chimiques, les HE peuvent étre utilisées en complément voire
a la place des répulsifs chimiques. La moustiquaire imprégnée sur le lieu de sommeil et le port
des vétements couvrants sont des gestes préventifs a ne pas négliger (5.1.2 Les envenimations,

morsures, piqres : Prise en charge).

Quelques exemples de prise en charge par I’aromathérapie :

e HE de Citronnelle de Java : 2 gouttes a mélanger dans 10 gouttes d’HV a appliquer sur
les zones exposées, le matin au lever du soleil et le soir a la tombée de la nuit.

e HE d’Eucalyptus citronné : 1 a 2 gouttes pures en application sur la nuque,

e HE de Géranium rosat: 1 a 2 gouttes pures sur la nuque et les parties du corps
découvertes ; cette HE peut s’associer avec 1’Eucalyptus citronné.

e Exemple de synergie :
1 goutte de chacune des HE suivantes (Citronnelle de Java, Eucalyptus citronné,
Géranium rosat, Romarin a camphre) avec 3 gouttes d’HV de calophylle, a appliquer

toutes les 4 heures sur les zones du corps exposées (50).

Ces huiles essentielles sont a appliquer a I’aube ou au crépuscule (le soir a la tombée de la nuit)
avec une nouvelle application vers 22h. Chaque espéce de moustique peut piquer a différents
moments de la journée. Les moustiques piquent préférentiellement un sujet a I’ombre plutot

qu’au soleil (94).

95



¢ Curatif':

Piglres moustiques :

Malgré des mesures de prévention, il est possible de se faire piquer. Dans ce cas, certaines
huiles essentielles peuvent soulager les démangeaisons et les troubles cutanés.
e HE Lavande aspic : 1 a 2 gouttes pures sur la zone touchée, renouveler si besoin.
e HE Eucalyptus citronné : 2 gouttes apres une piqare.
o HE Tea tree : 2 gouttes pour des piqlres de scorpion, araignée, méduse et tique, elles

évitent la surinfection.

Hormis le fait d’avoir une démangeaison importante et un érythéme cutané, certains insectes
comme les moustiques peuvent étre porteurs de virus, parasites engendrant diverses maladies
(tel que le paludisme). D’apres certaines études, il est possible de prendre en charge certains
symptomes présentés dans le paludisme avec I’aromathérapie :
e HE de cannelle de Ceylan : Avaler 1 goutte de I’HE sur un support neutre ou de 1’huile
végétale (dans une gélule) 4 fois par jour, pas plus de 5 jours (95)
e Exemple de synergie d’HE : (Demander au pharmacien de préparer les gélules)
HE de Sarriette des montagnes 20mg, avec HE de cannelle de Ceylan (écorce) 20 mg,
et HE d’Origan de Grece 20mg
Avaler deux gélules le matin pendant le séjour, et poursuivez pendant 3 semaines au

retour (50).

Cependant, il est primordial de consulter un médecin au retour du voyage s’il y a le moindre
doute. Le paludisme est une maladie qui peut étre grave et seule une prise en charge médicale
permettra de trouver une solution médicamenteuse pour la situation du voyageur : méme
plusieurs mois aprés un retour de voyage en zone « tropicale », le sujet présentant une fi¢vre

doit consulter.

Vers et anti-helminthiques (43):

Les parasites intestinaux, sont des vers pouvant provoquer des maladies variées. C’est en

général par les aliments mal lavés ou des eaux souillées que les vers sont contractés.
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Avant tout, il est donc important de respecter certaines régles d’hygieéne comme le lavage de
mains, éviter de mettre les mains a la bouche, bien laver ses fruits et Iégumes et les cuire, enfin
boire une eau « propre » (5.1.2 Les vers).
Certaines huiles essentielles ont de véritables propriétés antiparasitaires, voici quelques
exemples :

e HE de Thym a linalol : Avalez 2 gouttes sur un sucre, du miel 3 fois par jour.

e HE de Cannelle de Ceylan : Avalez 1 goutte sur un support 4 fois par jour, jusqu’a

amélioration (pas plus de 5 jours.)

e Exemple de synergie pour toutes sortes de parasites intestinaux :

Me¢élangez 30 gouttes de chacune des HE suivantes (HE de menthe poivrée, HE de
Cardamome, HE de Thym a linalol et HE de Cannelle).
Ingérez 2 gouttes du mélange 3 fois par jour avant les repas pendant 15 jours.

e Exemple de synergie d’HE contre ’amibiase :
Meélangez 1 goutte de chaque HE suivantes (HE de girofle, HE de cannelle, HE
d’eucalyptus crypton, HE de thym a linalol). Avalez 2 gouttes de ce mélange, sur un

sucre ou un support neutre, 3 fois par jour.

Les deux synergies devront étre prises avec 2 gouttes d’HE de citron qui est un protecteur
hépatique. Ce sont des solutions curatives. Cependant au retour du voyage, il est important de
consulter un médecin pour mettre en place un suivi et voir si le patient est toujours infecté.

Dans ce cas, le médecin pourra avoir recours a un traitement médicamenteux.

5.3 Les conseils pour confectionner sa trousse aromatique et emporter ses

huiles essentielles

5.3.1 Acheter son huile essentielle en sélectionnant les criteres de qualités

En se rendant a la pharmacie, le patient pourra demander conseil a son pharmacien et aux
préparateurs afin de composer une trousse « aromatique » nécessaire pour son voyage. Il pourra
parcourir de maniere autonome I’étiquette, I’emballage, en s’aidant de certains points a
observer. C’est ainsi qu’il pourra, s’il veut compléter sa trousse une fois a I’étranger, acheter
des HE de maniere sécurisée. En se préparant a I’avance, il est plus facile de cibler ses propres

besoins.
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Une fois parti, le voyageur peut avoir oubli¢ ou manquer de telle ou telle huile essentielle. Il est
toujours possible de se soigner sur place, acheter dans des magasins une huile essentielle, pour
cela, le voyageur doit étre certain que I’huile essentielle est conforme a 1’utilisation
thérapeutique.

I1 est important de bien suivre les indications énumérées précédemment et notamment lire les
diverses indications notées sur I’étiquetage (5.3.2). Les huiles essentielles a usage thérapeutique
en France et en Europe ont 1’obligation de suivre une charte réglementée.

Pour un voyage hors Europe, les réglementations sont différentes.

Afin d’étre en autonomie et se soigner en sécurité, le voyageur doit suivre ces indications avant

tout achat d’une huile essentielle.

e [’identification de la plante et de 1’organe dont est issue I’huile essentielle

o Utiliser exclusivement des huiles essentielles 100 % naturelles (Ne pas prendre
d’huiles essentielles synthétiques intitulées « Huile parfumée », « huile odorante »,
« mélange a base d’huiles essentielles» (50)

e Ne jamais acheter ces HE dans un récipient en plastique (et ne pas les transvaser dans
un flacon en plastique, si besoin de faire un mélange HV et HE les mettre ensemble dans
un flacon en verre teinté

e Acheter des petits flacons plutdt que des grands (quitte a les renouveler plus tard).

e Choisir uniquement des flacons colorés et foncés (pour protéger et conserver au mieux
I’HE)

¢ Toujours demander conseil et faire confiance aux spécialistes de I’aromathérapie.

Certaines huiles essentielles pourraient étre inadaptées.

5.3.2 Savoir lire correctement une étiquette

Chaque huile essentielle vendue en pharmacie est décrite par une étiquette afin d’étre la plus
transparente possible envers le consommateur et surtout lui permettre de s’orienter au mieux
face a une large gamme de produits. Les huiles essentielles sont aussi vendues dans certains
magasins spécialisés, le fait de savoir déchiffrer une étiquette aide le consommateur a faire un

achat sécurisé.
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A la page suivante (Figure 40), deux exemples d’étiquettes sont détaillés, de maniére a savoir

reconnaitre quels points essentiels sont a retrouver sur en emballage d’huile essentielle.

C’est un outil permettant d’orienter I’achat du voyageur.
Les deux étiquettes sont 1égendées par leurs différentes caractéristiques et identifiées par des
« gommettes » de couleur afin de repérer plus facilement ou la partie indiquée se situe sur

chacune des étiquettes.
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Figure 40: Description détaillée de deux étiquettes issues de deux différents laboratoires

PHYTOSUN
® Molécule - , ol
chimique : ROMARIN 1.8

) PHYTOSUN
Conseils == 0 — irOms
utilisation y

100% pure et
naturelle,
HECT et e ROMARIN 1.8}

é

Nom de la
plante
(francais et
latin)

@ Label BIO

@ N° de lot et date de péremption

© origine géographique
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Une étiquette d’huile essentielle se décompose donc en plusieurs parties :

@® ) Le nom de la plante en francais et en latin : il existe un nombre important d’huiles
essentielles et chacune est identifiée par le nom latin de genre, espece et variété. 1l parait
donc important de I’indiquer afin que le consommateur se repere et puisse y retrouver
une propriété différente suivant les diverses variétés présentées pour une méme plante.
Le thym en est un exemple : Thymus vulgaris etc.

® » La composition chimique et la partie utilisée (organe chémotype) : pour chaque huile

@
essentielle, la partie de la plante utilisée sera indiquée ainsi que sa composition
chimique. Elle permet au pharmacien de conseiller et se référer a une indication bien
précise, puisque le chémotype définit la propriété de ’HE mais aussi sa toxicité.

o

O > Conseils d’utilisation et précautions d’emploi : cette partie explique au consommateur
de quelle maniere 'utiliser, dans le cas présent seule la quantité administrée par voie
orale est indiquée. Cette partie permet aussi de rappeler les contre-indications existantes
et enfin, rappeler au consommateur de la conserver a I’abri de la chaleur et de la lumiére.

® ) 100 % pure et naturelle : averti I’acheteur que les HE ont été correctement définies pour
ce qu’elles contiennent, assurant la sécurité et 1’efficacité de leur utilisation. L’huile
essentielle vendue en pharmacie est 100% pure et naturelle. Une huile essentielle impure
n’est pas une HE au sens de la Pharmacopée et pourrait mettre en danger le
consommateur.

8 > Label BIO : on peut observer sur I’étiquette le label « AB » et « Eurofeuille » qui
concerne seulement la culture, informant que le patient a entre les mains un produit issu
d’une production biologique.

© ) L’origine géographique et le numéro de lot/ date de péremption : pour la plupart des

acheteurs il semble actuellement important de voir la provenance de son produit. Il est

donc cohérent d’informer le consommateur du lieu de récolte et de production, d’autant
qu’une méme plante ne produit pas les mémes molécules suivant le lieu ou elle pousse.

De plus, noter la date de péremption lui sera un indicateur sur le renouvellement du

produit. Enfin, le numéro de lot permet de tracer trés efficacement le produit et informer

le public en cas de besoin ou anomalies observées.
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5.3.3 Conditionnement des huiles essentielles

Il peut sembler judicieux avant le départ de poser une mention écrite (ou étiquette) de

I’indication de I’huile essentielle, voire la posologie, afin de I’utiliser avec sécurité et efficacité.

i i

Figure 41: Exemple d’indication a annoter sur l'huile essentielle de Tea tree

Figure 42: Exemple de posologie a annoter sur un flacon d’HE d’Hélichyrse « Diluer 1 a 2 gouttes d'HE dans I'HV si
entorses et/ou hématomes »

I1 est important également de les disposer dans une boite ou encore un sac hermétique et étanche
afin qu’elles soient conservées d’une maniere efficace et qu’elles ne prennent ni 1’eau de pluie,
ni ’eau de mer, ou la lumiére. A défaut d’avoir un sac rigide, les huiles essentielles peuvent
étre transportées dans des sacs de type Ziploc.

A P’aide de conditionnement sous forme de roll-on le voyageur peut avant le voyage préparer
des mélanges, qui lui seront utiles, notamment en fonction de son activité.

Une fois prét, il est applicable directement sur la plaie ou sur I’entorse, ainsi le mélange ou
I’huile essentielle concernée seront plus rapides a utiliser. Si le mélange est fait a la maison, il

faudra bien prendre garde a étiqueter ce dernier.
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Figure 44 : Exemple de support pour emporter les huiles essentielles (sac étanche)

5.3.4 Huiles végétales et autres supports pour 1’application des huiles essentielles

Les huiles végétales présentent un grand intérét lorsque le patient utilise des huiles
essentielles. Dans la plupart des cas, les HE choisies pour une administration ponctuelle ou
localisée, peuvent s’utiliser pures.

Cependant, sur du plus long terme et pour protéger la peau, il est préférable de mélanger I’'HE
a une huile végétale. Ces dernicres favorisent la diffusion des HE a travers la peau, elles ont
des propriétés identifiées et permettent d’avoir un effet se couplant a I’huile essentielle utilisée.
Odeurs, couleurs et textures différentes (50) en font des supports particuliers et a adapter suivant

les maux a soigner.

De la méme maniére que les huiles essentielles, les huiles végétales sont certifiées par des
mentions attestant de leur qualité. Telle que la mention « huile vierge » ou « premiére pression

a froid », elle peuvent aussi posséder la certification biologique (96).
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Ces normes sont donc aussi strictes que pour les huiles essentielles. Elles possédent une fiche

d’identité de : production, stockage et bulletins d’analyse.

Quelques exemples d’huiles végétales a emporter en voyage (50) :

Il en existe de différentes sortes, elles sont un support pour appliquer les huiles essentielles,
mais elles ont aussi de réelles propriétés. Ainsi, elles peuvent avoir un effet supplémentaire et
agir en synergie avec les HE auxquelles elles sont mélangées.

I1 est important de bien conserver les HV (huiles végétales), fermer le flacon correctement et
les conserver a 1’abri de la lumiére et de ’humidité, puisque ces facteurs pourraient altérer la
structure des acides gras.

Les huiles végétales citées ci-dessous sont peu oxydables et se conservent (autour des 20°C)
pendant 12 a 18 mois, excepté I’huile de germe de blé¢ (en-dessous des 10°C) pendant 6 a 8

mois.

¢ Huile végétale d’ Amande douce (Prunus amygdalus)

C’est une huile végétale passe-partout, elle est adoucissante et calmante, elle s’utilise sur
tous types de peaux méme chez les bébés. Cette HV se reconnait avec sa couleur jaune pale,
elle est assez visqueuse et possede une faible odeur. Son utilisation pourra étre associée a une
huile végétale de lavande officinale, trés bien tolérée chez tous types de personnes. Elle est

¢galement hydratante, émolliente et anti-démangeaisons.

¢ Huile a I’ Arnica (Arnica montana)

Idéale pour soigner toutes sortes de contusions. Issue d’une plante « anti-ecchymoses », elle
soulage la douleur et prévient les bleus consécutifs a une chute (97), les chocs. Elle lutte
¢galement contre les douleurs musculaires. L’huile & 1’Arnica s’associera bien a I’'HE

d’Helichryse, I’HE de Romarin a camphre et ’HE d’Eucalyptus citronné.

¢ Huile végétale de Calophylle (Calophyllum inophylum):

Avec ces effets anti-inflammatoires et antiseptiques, elle est un véritable allié. Elle favorise
la circulation et fluidifie le sang. L’huile végétale de Calophylle peut s’utiliser sur plaie ouverte,

ou peau lésée. Elle permet de traiter varices, phlébites, en se mélangeant, par exemple, au cypres
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toujours vert ou encore au lentisque pistachier. Elle a une odeur tres particuliére de « curry » et

sa couleur est jaune voire verte.
¢ Huile végétale de Jojoba (Simmondsia chinensis)

Hydratante et nourrissante, elle est dotée de multiples actions comme la régulation de
fabrication de sébum. Cette huile végétale a une couleur et une odeur douce.
Elle ne graisse pas la peau. Elle pourra s’utiliser comme démaquillant associée a une solution
aqueuse (comme une eau potable ou encore aromatisée). Elle pénétre facilement sur la peau

sans laisser d’aspect gras, elle est liquide et peu « fragile ».
¢ Huile végétale de Macadamia (Macadamia intergrifolia)

C’est une huile (seéche) tres fluide et pénétrante, qui ne graisse pas la peau ce qui présente
un réel avantage. Elle peut étre utilisée sur des cicatrices fermées, elle se mélangera donc bien
a I’HE d’Hélichryse. L’HV de Macadamia stimule la microcirculation, elle est nourrissante et
restructurante. Elle peut également s’utiliser sur des parties du corps a peau fine comme le

visage.
¢ Huile végétale au Millepertuis (Hypericum perforatum)

Cette huile végétale se reconnait avec sa couleur foncée et son odeur prononcée « d’huile
d’olive ». Elle calme les brilures, les coups de soleil et elle est cicatrisante. Anti-inflammatoire
et antalgique, elle s’associe a des indications antidouleurs. L’HV au Millepertuis se mélange
donc bien avec la lavande aspic et la gaulthérie par exemple. Attention seulement au soleil,

puisque cette HV est photosensibilisante.
¢ Huile végétale de Noyau d’abricot (Prunus armeniaca)

D’une légere couleur orangée et une odeur douce, cette HV posséde une bonne pénétrance
percutanée, et s’applique agréablement. Elle pourra étre mélangée a des huiles essentielles

visant a traiter en profondeur, elle est nourrissante, émolliente, hydratante et assouplissante.
¢ Huile de Noisette (Corylus avellana)

Egalement dotée d’une excellente pénétration cutanée, elle ne graisse pas la peau. Elle est

aussi bien adaptée aux peaux grasses et mixtes (en application sur le visage), s’absorbant
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rapidement et ne laisse pas de film gras sur la peau. Elle est idéalement utilisée pour les peaux
rougissantes puisqu’elle facilite la circulation veineuse, et I’eczéma. On peut 1’associer avec
I’HE d’Hélichryse dans le but de favoriser la résorption d’un cedéme sur une entorse par

exemple.

D’autres supports peuvent s’utiliser pour mélanger ses huiles essentielles et ainsi les appliquer

par voie cutanée, sur la zone a traiter.

e L[’Aloe Vera = C’est un gel extrait de la chair d’une « plante grasse », elle a des
propriétés cicatrisantes et régénérantes avérées. Elle peut se mélanger a certaines huiles
essentielles en complétant leur action et bénéfice.

e Le beurre de karité > Il est extrait des noix issues de I’arbre appel€ le karité, c’est un
beurre solide de couleur jaune qui devient huileux a partir de 35°C, il peut donc étre utile
de 'utiliser en massage.

e Dans les gels douche, savons liquides, crémes hydratantes. ..
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5.4 Les huiles essentielles a emporter

5.4.1 Des idées de trousse pour voyager

Les tableaux construits précédemment permettent de donner un apergu et apporter une
connaissance aux voyageurs qui souhaitent partir en voyage accompagnés d’huiles essentielles.
Chaque voyageur peut ainsi composer une « trousse a pharmacie » comme il le souhaite.

Avec des huiles essentielles efficaces contre des pathologies qu’il pourrait avoir au quotidien
(herpés, thume, abcés dentaire...), mais aussi adaptées a son voyage, le lieu ou il souhaite aller

(y compris le climat) et les activités qu’il compte faire.

Pour avoir une idée et une trousse « toute faite » le voyageur peut directement utiliser les
« fiches » suivantes afin d’utiliser dans I’urgence 1’aromathérapie, mais aussi croiser les
informations énumérées précédemment. Il s’aidera des tableaux (5.2.2 et 5.2.3) et des fiches
d’huiles essentielles « générales » (5.2.1) pour renforcer ses connaissances et 1’utilisation qu’il
veut en faire. Avec quelques flacons d’huiles essentielles, le voyageur peut se soigner en

autonomie.

Il est d’autant plus intéressant d’utiliser, dans certains cas, des synergies d’HE. L’effet conjugué
de plusieurs molécules et huiles essentielles est plus fort que la somme de leurs effets
individuels. Les mélanges (synergies) pourront s’utiliser pour différentes indications : le
patient, guidé par son pharmacien, pourra préparer au préalable des mélanges dans un flacon.

De cette maniére, ils pourront étre utilisés rapidement en cas de besoin. Les mélanges dans le
flacon peuvent étre ainsi appliqués par voie cutanée (a 1’aide d’un roll-on notamment : ils sont

hermétiques et permettent de se soigner rapidement).

Quelques exemples de synergies sont énumérées ci-dessous, le but est de préparer ces mélanges
avant le départ, afin de les avoir a disposition pendant le voyage, et ainsi les utiliser facilement

sur place, sans s’encombrer de nouveaux flacons (97) :

e Synergie « Anti-moustiques répulsif » : HE Citronnelle de Java + HE de Géranium

rosat + HE d’Eucalyptus citronné (60 gouttes de chaque HE) dans HV de noisette (qsp
25ml).
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e Synergie « Anti-démangeaisons », aide a calmer et cicatriser la zone atteinte et piquée
par insectes, moustiques, mouches, puces, tiques, méduses, scorpions... : HE de
camomille romaine (10 gouttes), HE de lavande aspic (20 gouttes) et HE d’Eucalyptus
citronné (20 gouttes) dans ’HV de Calophylle (qsp 10ml).

o Synergie « blessures », favorise la cicatrisation : HE Géranium rosat et HE Camomille
romaine (60 gouttes) avec HE Lavande officinale (120 gouttes) puis HE Hélichryse (60
gouttes) dans I’HV de Millepertuis (qsp S0ml).

¢ Synergie en cas de diarrhées de type « turista », demandez au pharmacien de préparer
la formule suivante sous forme de gélule : HE origan compact 20mg, HE de Cannelle de
Ceylan (écorce) 10mg, HE de Romarin a verbénone 20mg, HE de Menthe poivrée Smg
puis HE de Sarriette des Montagnes 20mg.

e Synergie «douleurs musculaires », apaiser les courbatures aprés une activité
physique : HE de Gaulthérie (1 goutte), HE d’Eucalyptus citronné (1 goutte), HE de
Romarin a camphre (1 goutte), HE de lavandin super (1 goutte), HE d’Hélichryse
italienne (1 goutte), HE de Menthe des champs (1 goutte) dans une HV a 1’Arnica (10
gouttes). Appliquez 2 fois par jour pendant 5 jours. (90)

Les trousses a pharmacie « aromatiques » suivantes sont des exemples, elles peuvent donc étre

modifiées au gré du voyageur et adaptée suivant ses besoins.

Chacune des trousses est définie par un théme (Trekking, navigation, pays chauds et autres),

elle comporte 4 huiles essentielles accompagnées d’indications et posologies ; d’un exemple

d’huile végétale et d’une synergie (mélange d’huiles essentielles) a adapter suivant les quantités

nécessaires constituée d’HE qui parfois sont différentes des quatre proposées dans la trousse.

Chacune de ces posologies concerne un individu sans quelconques pathologies ou physiologie

articulicre comme : I’asthme, 1’épilepsie, ulcéres, ou autres traitements notamment anti-
9 b

coagulants... Et méme la femme enceinte et allaitante, et ’enfant 4gé de moins de 12 ans. Le
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voyageur ayant des pathologies devra prendre conseils auprés de son pharmacien ou de son

médecin avant toute utilisation des huiles essentielles.

Pour la trousse a pharmacie « pour tous », le premier choix était d’utiliser ’'HE de Basilic
exotique. Toutefois, au vu des dernieres études faites sur le rat, un potentiel effet cancérigene
est observé. L’HE de Basilic exotique a donc été remplacé par la camomille romaine (I’'HE de

menthe poivrée est tout aussi efficace mais présente aussi certains dangers).
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Trousse a pharmacie aromatique en bateau

Lors d’une navigation de quelques jours a quelques mois, pendant une transatlantique ou une croisiere pres des
cotes, les besoins sont différents. Les voyageurs doivent étre vigilants a ce qui les entoure, d’autant que la mer
impose un rythme si unique. Il est nécessaire de prévenir la fatigue physique, mais aussi les traumatismes et
soigner leurs infections...

eHématomes (coups, bleus...) : Appliquez 1 ou 2 gouttes d'HE pures le plus tot
possible, appliquez 3 fois dans la journée pendant 2 jours.
*Oedéme, entorse, claquage : Massez la zone avec 2 gouttes d'HE dans I'HV. Il est
52 EETEaEE  possible d'appliquer quelques gouttes d'HE sur une compresse d'eau chaude et
italienne laisser reposer.

eDouleurs dentaires , abces, aphtes... : Appliquez 1 goutte pure sur la gencive ou la
zone a traiter (ou imbiber un bout de compresse d'HV avec 1 goutte d'HE )

*Elle est également anti-fatigue et stimulante physique : Avalez 1 goutte sur un
support neutre.

—

eCourbatures, douleurs cervicales, contractures... : Massez en mélangeant 1 gouttes
d'HE a 4 gouttes d'HV, renouvelez 3 fois dans la journée pendant 5 jours.

eAnti-moustiques, anti-insectes, anti-mouches... : Mélangez 1 goutte d'HE dans 10
gouttes d'HV et appliquez sur les zones exposées.

HE Eucalyptus

—

citronné

eFatigue intense : Appliquez 2 gouttes sur les poignets et massez, ou respirez
profondément dés que la fatigue se fait ressentir.

eEpidémie virale (ORL, grippe) : 1 goutte sur du miel 4 fois par jour, ou appliquez 3

o= FEVIEElEl  gouttes sur le bas du dos, poignets, sous les pieds 3 fois par jour.

eHuile végétale de Noyau d'abricot, elle aura une action notamment au niveau de
I'nypoderme et des muscles. Elle pénétre bien et ne laisse pas de texture "grasse".

Huile végétale

—

Exemple de synergie pour les égratignures (ou encore abces)

. . HE Lavande officinale (1
HV de Millepertuis (3 goutte)

gouttes)

HE Laurier noble (1 goutte)
HE Tea tree (1 goutte)

Attention au soleil

Appliquez sur I’abcees ou la zone infectée 3 a 5 fois par jour, pendant 3 jours.
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Trousse a pharmacie aromatique en montagne

Partir en montagne, mais aussi vers des zones climatiques froides en altitude. Si le voyageur décide
d’entreprendre des activités type : escalade, trekking, trail... Certaines huiles essentielles peuvent 1’accompagner
pour soigner ces maux.

eGergures, crevasses, sécheresse des levres, stoppe les hémorragies (épistaxis) :
HE Ciste Appliquez 1 goutte pure ou dans une creme cicatrisante.

ladanifére

*Mal des montagnes (nausées, vomissements, maux de téte...), fatigue : Avalez 1 goutte
sur un sucre ou directement sous la langue avant I'ascension, une fois en haut si
symptomes, mélangez 3 gouttes d'HE avec HV et massez la nuque, le front et les

gl \/[Eida=  tempes...

poivrée  Digestion difficile, maux de ventre : 1 goutte sur un support neutre 3fois par jour.

eMycose ou "pied d'athlete": 2 gouttes pures sur les mycoses 2 fois par jour, sur un pied
sec (et propre). Utilisation maximum 3 semaines puis faire une pause d'1 semaine.
eRépulsif anti-tiques : Appliquez 1 goutte d'HE dans 4 gouttes d'HV sur les zones
HE Géranium exposées.
rosat

ePréparation a I'effort : Mélangez 1 gouttes d'HE dans 10 gouttes d'HV, masser avant )
I'effort mais aussi apres.
. eCourbatures, tendinites : Diluez a 10 % I'HE dans une HV.
HE Gaulthérie
couchée )
N
¢ L'huile végétale a I'Arnica, elle est anti-ecchymoses et peut servir pour mélanger les
huiles essentielles ci-dessus. Elle favorise la circulation du sang, elle lutte contre les
Huile douleurs musculaires.
végétale )

Exemple de synergie pour les crevasses, plaies, ampoules...
(Fissures cutanées peu profondes, situées sur les doigts ou orteils. Le froid est le principal facteur d’apparition et
d’aggravation.)

HV de Germe de blé

(3 gouttes)

Appliquez autant de fois que nécessaire sur les zones atteintes jusqu’a amélioration des symptomes.
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Trousse a pharmacie dans les pays chauds, et parfois humide...

Le voyageur sous des températures élevées, sera confronté a diverses pathologies. Les coups de soleil mais aussi
les piqiires auxquelles il y a des solutions pour apaiser les démangeaisons. Pour les insectes, il est intéressant
d’utiliser les HE pour les éloigner avec un répulsif. D’autres parts, les plaies s’infectent plus vite, et les mycoses
apparaissent avec I’humidité.

*Brllures cutanées, piglres de coraux, méduses, vives... mais aussi scorpions, insectes :
Appliquez 1 goutte pure ou mélangez avec une HV et appliquez 4 fois par jour quand il
y a besoin.

SIFEVEREEE o Coups de soleil, ampoules... : Appliquez 1 a 4 gouttes suivant I'étendu (peut étre

aspic mélangé dans une HV), renouvelez I'application tant que I'inflammation est vive .

eAnti-infectieux a "large spectre”, elle désinfecte les plaies : Lavez a I'eau et au savon,
puis appliquez 2 gouttes pures le jour J, renouvelez 3 fois par jour, pendant 2 jours.

*Mycose ou "pied d'athlete" : 2 gouttes pures 2 fois par jour, sur pied propre et sec.
5 SUEERTEE o Maux de gorge : Faire un gargarisme avec 1 goutte d'HE et de I'eau.

eTranspiration excessive (pieds, aisselles, plis cutanés), traite aussi les mycoses de la
peau, I'odeur : 1 goutte pure d'HE sur la zone propre et seche (Diluez dans une HV

o Pour les peaux sensibles).

eTurista (diarrhée du voyageur) : Avalez 1 goutte d'HE sur un bout de pain, ou un sucre
4 fois par jour. (/!\ avec un protecteur hépatique comme I'HE de citron, 2 gouttes).

eDécalage horaire : Méme posologie pendant 3 jours.

eHuile végétale de Macadamia qui a la particularité de ne pas étre grasse, elle pénétre
bien dans la peau. Elle est adoucissante et hydratante. Elle a une action au niveau du
derme (utile pour les urticaires, prurits...)

Exemple de synergie « Anti-moustiques »

HE Citronnelle de Java
HE Eucalyptus citronné
HE Géranium rosat
(1 goutte de chaque)

Appliquez ce mélange sur les parties exposées du corps, renouvelez toutes les 2h. Surtout le matin a ’aube et le
soir au coucher du soleil.
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Trousse a pharmacie aromatique « pour tous »

Voyager en France, ou a 1’étranger avec les huiles essentielles pour les maux du quotidien et les aléas ; en été ou

en hiver, climat tempéré par exemple.

¢ Nausées (voiture, bus, bateaux...) : Déposez 1 goutte sur chaque jugulaire (veines
situées sous les oreilles) massez si troubles ; ou respirez.

eBrilures d'estomac : 2 gouttes a masser sur le ventre.
eConstipation : Avalez 1 goutte d'HE sur un bout de pain 3 fois par jour pendant 5 jours.

eMycose : Diluez 1 goutte d'HE dans 5 gouttes d'HV et appliquez matin et soir sur peau
propre et seéche. Pas plus de 3 semaines d'utilisation .
eTurista: Avalez 1 goutte d'HE (+ 1 goutte d'HE Origan compact) 3 fois par jour sur un
HE Laurier bout de pain pendant 3 jours.
noble eFatigue : Appliquez 1 goutte d'HE dans 4 gouttes d'HV dans le bas du dos.

eDésinfection des plaies et cicatrisation : Appliquez 2 gouttes d'HE pures le jour de
['accident.
eContractures musculaires : Massez avec 2 gouttes d'HE préalablement mélangées dans
HE Lavande une HV.
officinale *Brilures ou coups de soleil : Mélangez 5 gouttes d'HE avec 5 gouttes d'HV,massez 2
fois par jour pendant 3 jours.

eDouleurs abdominales, spasmes : Avalez 1 goutte d'HE sur un bout de pain apreés le

HE Camomille  "€Pas- Massez le bas du ventre avec 1 goutte d'HE mélangée dans I'HV.

romaine

eHuile végétale de Calophylle, désinfectante et protectrice, elle s'utilise sur les
infections, les mycoses... et aussi les douleurs musculaires. Utile aussi en cas de fatigue

Huile végétale et de chute. L'huile végétale de Calophylle "décongestionne" le bas ventre.

Exemple de synergie d’huiles essentielles « Anti maux de téte » (Fatigue, changement de rythme...)

HE de Camomille romaine (30
gouttes)

HE Menthe poivrée (30 gouttes)

HE Gaulthérie couchée (60
gouttes)

Meélangez ces HE et ’HV dans un roll-on, appliquez sur les tempes et la nuque en cas de maux de téte,
renouvelez 3 fois par jour.
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5.4.2 Retour sur expérience

Au cours de ce travail, j’ai pu échanger avec mes amis partis en navigation, ou en trekking,
et avec 1’équipe de Lost in the Swell. Ainsi, le retour sur expérience a été un véritable atout
pour confectionner de maniere cohérente les trousses a pharmacie aromatiques. Cela nous a
permis de comprendre la place et I’'importance des huiles essentielles au cours d’un voyage,
mais aussi leurs limites. Certaines pathologies doivent étre suivies consciencieusement,
puisqu’elles peuvent s’aggraver rapidement. Il est donc parfois primordial d’avoir un contact

médical et étre suivi de fagon assidue par un médecin.

En premier lieu, nous avons pu réfléchir et entreprendre une composition de trousse a pharmacie
conventionnelle avec mes amis pour un tour du monde en bateau.

Il s’est réveélé indispensable d’emporter le nécessaire ; médicaments allopathiques (comprimés
antibiotiques, désinfectant, collyre...) mais aussi set de suture et pansements etc.

Nous avons suivi les obligations décrites pour la confection d’une trousse a pharmacie

compléte, notamment le nécessaire pour traverser un océan, a partir d’une dotation de base (98).

Enfin, il a été ajouté quelques huiles essentielles les plus pertinentes pour les voyages de
chacun. Elles permettent de soigner les blessures légeres (coupures, brilures superficielles,

plaies...) et éviter les surinfections.
Les quatre pages retrouvées dans les annexes (I’Annexe 4 : Retours sur expériences,

Questions/Réponses ) exposent les réponses aux questions posées par les différents groupes de

voyageurs.
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6 Conclusion

Les huiles essentielles sont considérées comme des « préparations » a base de plantes,
puisqu’elles sont obtenues a partir d’'une matieére premiere végétale botaniquement définie.
Elles sont un concentré de molécules actives, dotées de réelles propriétés thérapeutiques et
d’effets avérés depuis des millénaires.

Efficaces, polyvalentes et adaptables, les huiles essentielles sont utilisées seules ou en synergie.
Elles sont reconnues pour leur efficacité et ont un rdle dans la prise en charge des pathologies.
Au comptoir, I’intérét du public est manifeste et grandissant, les patients sont a I’écoute et prét

a adopter les conseils en utilisant les huiles essentielles.

Au quotidien mais aussi en voyage, elles feront I’objet de nombreuses utilisations, puisqu’elles
ont de multiples indications. Leur champ d’action est si large qu’il est facile de les intégrer a sa
trousse de secours et en faire des alliés de voyage. Certaines d’entre elles pourront s’emporter
et s’utiliser de facon simple et sire ; facile a transporter au vu des petits volumes de leurs

contenants, elles s’adaptent a toutes sortes de circonstances en voyage.

Une huile essentielle peut étre suffisamment polyvalente pour soigner plusieurs pathologies.
Ainsi, le voyageur choisira des huiles essentielles grice aux fiches détaillées proposées,
reprenant les plantes concernées, les propriétés attendues, mais aussi la vigilance a suivre
compte tenu de la dangerosité potentielle des HE.

Les huiles essentielles sont des produits dits « naturels », cependant cette valeur ajoutée ne les
rend pas pour autant moins dangereuses et il convient de ne pas minimiser leur toxicité. La
vigilance du professionnel se concrétise par les mises en garde du public a I’égard de
I’utilisation de ces huiles essentielles, qui doivent étre éclaircies afin de transmettre les

informations utiles pour une utilisation correcte.

Avant le départ, les différents tableaux pourront guider le voyageur et I’aider a emporter les HE
les plus pertinentes, en fonction de ses activités, de sa destination et des maux qui le
concerneront au cours de son périple.

Dans les tableaux, sont présentées des pathologies courantes mais aussi plus spécifiques, face
auxquelles le voyageur pourra se référer pour adapter le choix de I’HE avec la physiopathologie

décrite, et reconnaitre les symptomes présentés. L’utilisation est ainsi facilitée et sécurisée,
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puisque I’HE la plus adaptée est proposée, avec une posologie, accompagnée de contre-
indications limitant les potentiels effets secondaires.
Les trousses a pharmacie aromatiques proposées en fin de thése aideront I’itinérant a utiliser

dans tous types de situations les HE afin de se soigner en autonomie.

Les retours d’expérience ont été fournis par des amis voyageurs, et ont permis de voir que les
HE étaient utiles et bienvenues, et selon certains presque nécessaires. La rapidité d’action et les
résultats qu’elles ont montrés étaient satisfaisants pour les imprévus survenus lors de leurs

voyages.

Les huiles essentielles sont disponibles pour tous, elles représentent une maniére alternative de
se soigner et sont d’une aide précieuse quand leur utilisation est adéquate. L’aromathérapie
présente un véritable intérét dans la prise en charge des maux du quotidien et elles peuvent donc
accompagner les voyageurs, puisque chacun a sa manicre entreprendra un voyage au cours de

sa vie.
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Annexe 1 : Famille, nom frangais, nom latin et partie de la plante utilisée.

Nom francais Nom latin Famille Partie de la plante
utilisée pour les HE
Anis vert Pimpinella anisum L. | Apiacées Graines
Arbre a thé Malaleuca Myrtacées Feuilles
alternifolia Maiden
Badiane de Chine Hllicum verum L. Illiciacées Fruit
Basilic exotique (ou | Ocimum basilicum Lamiacées Parties aériennes
tropical) fleuries
Bergamote Citrus aurantium L. | Rutacées Zestes
ssp bergamia
Camomille Matricaria recutita | Astéracées Sommités fleuries
matricaire (L.) Rauschert
Camomille romaine | Chamaemelum Astéracées Sommités fleuries
nobile (L.) All.
Cannelle de Ceylan | Cinnamomum verum | Lauracées Ecorce
J. Presl.
Cinnamomum
zeylanicum
Cannelle de Chine Cinnamomum cassia | Lauracées Rameaux
(L.) (J. Presl)
Carotte Daucus carota Thell. | Apiacées Semences
Cedre de I’Atlas Cedrus atlantica | Pinacées Bois
(Manetti ex. Endl)
Car.
Céleri Apium graveolens Apiacées Graine
Ciste ladanifere Cistus ladaniferus L. | Cistacées Rameaux
Citronnelle de | Cymbopogon nardus | Poacées Herbe
Ceylan L.
Citronnier Citrus limonum (L.) | Rutacées Zestes
Burman
Cumin officinal Cuminum cyminum | Apiacées Graine
L.
Cypres toujours vert | Cupressus Cupressacees Rameaux
sempervirens L.
Estragon Artemisia Asteracées Parties aériennes
dracunculus fleuries
Eucalyptus citronné | Eucalyptus Myrtacées Feuilles
citriodora Hooker
Eucalyptus Eucalyptus globulus | Myrtacées Feuilles
globuleux Labill. (ou L.)
Eucalyptus mentholé | Eucalyptus dives Myrtacées Feuilles
Eucalyptus radié Eucalyptus radiata | Myrtacées Feuilles
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Nom francais Nom latin Famille Partie de la plante
utilisée pour les HE
Fenouil doux Foeniculum vulgare | Apiacées Graines
L.
Gaulthérie couchée | Gaultheria Ericacées Feuilles
procumbens L.
Genevrier commun | Juniperus communis | Cupressacées Baies et rameaux
L.
Geranium rosat Pelargonium roseum | Geraniacées Feuilles
Willd.
Gingembre Zingiber  officinale | Zingibéracées Rhizomes
Roscoe
Giroflier Syzygium Myrtacées Boutons floraux
aromaticum L.
Hélichryse italienne | Helichrysum Astéracées Sommités fleuries
italicum Ssp.
Serotinum G. Don
Laurier noble Laurus nobilis L. Lauracées Feuilles
Lavande aspic Lavandula  latifola | Lamiacées Sommités fleuries
Medik.
Lavande officinale | Lavandula Lamiacées Sommités fleuries
(ou vraie) angustifolia Mill.
(ou Lavandula
officinalis)
Liveche Levisticum officinalis | Apiacées Racine et rhizome
W.D.J. Koch
Mandarine Citrus reticulata Rutacées Zestes
Marjolaine des | Origanum majorana | Lamiacées Sommités fleuries
jardins L.
M¢élisse Melissa officinalis L. | Lamiacées Parties aériennes
Menthe des champs | Mentha arvensis L. | Lamiacées Parties aériennes
Menthe poivrée Mentha X piperata | Lamiacées Feuilles
L.
Muscade Myristica  fragrans | Myristicacées Noix
Houtt.
Niaouli Melaleuca Myrtacées Jeunes rameaux
quinquenervia Cav. feuillés
Orange amere Citrus aurantium L. | Rutacées Zestes
SSp aurantium
Orange douce Citrus sinensis L. Rutacées Zestes
Palmarosa Cymbopogon Poacées Herbes
martinii var. motia
Patchouli Pogostemon  cablin | Lamiacées Feuilles
Benth.
Ravintsara Cinnamomum Lauracées Feuilles

camphora Sieb.
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Nom francais Nom latin Famille Partie de la plante
utilisée pour les HE
Romarin a cinéole Rosmarinus Lamiacées Sommités fleuries
officinalis L. ct
cinéole
Romarin a verbénone | Rosmarinus
officinalis L.ct
verbénone
Sarriette des | Satureja montana L. | Lamiacées Parties aériennes
montagnes
Sauge officinale Salvia officinalis L. | Lamiacées Sommités fleuries
Tanaisie annuelle Tanacetum annum L. | Astéracées Parties aériennes
Thym vulgaire a | Thymus vulgaris L. | Lamiacées Sommités fleuries.
thymol
Verveine citronnée | Lippia citriodora | Verbénacées Sommités fleuries
(Lam.) HBK.
Ylang Ylang Cananga  odorata | Annonacées Fleurs
Baill.  Hook. Et
Thom.

Le tableau ci-dessus cite les familles de plante évoquées dans la thése, nom en frangais et en

latin (99) (100) (101).
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Annexe 2 : Tableau de conversion des dilutions (mL et gouttes) correspondant aux différents pourcentages indiqués (47)

Dilution
1%
2%
3%
5%
7 %
10 %
15 %
20 %
30 %

SmLd’HV
1 goutte d’HE
2 gouttes d’HE
3 gouttes d’HE
5 gouttes d’HE
7 gouttes d’HE
10 gouttes d’HE
15 gouttes d'HE
20 gouttes d'HE
30 gouttes d’HE

10 mL d’HV
2 gouttes d’'HE

4 gouttes d'HE

6 gouttes d'HE

10 gouttes d’HE
14 gouttes d’HE
20 gouttes d'HE
30 gouttes d’HE
40 gouttes d'HE
60 gouttes d’HE

15 mL d’"HV
3 gouttes d’'HE

6 gouttes d'HE

9 gouttes d'HE

15 gouttes d’'HE
21 gouttes d’HE
30 gouttes d’'HE
45 gouttes d’HE
60 gouttes d'HE
90 gouttes d’HE

30 mL d’HV
6 gouttes d'HE
12 gouttes d’HE
18 gouttes d’HE
30 gouttes d’HE
42 gouttes d’'HE
60 gouttes d’HE
90 gouttes d’HE
120 gouttes d’'HE
180 gouttes d'HE

50 mL d’HV
10 gouttes d’HE
20 gouttes d’HE
30 gouttes d’HE
50 gouttes d’HE
70 gouttes d’HE
100 gouttes d’HE
150 gouttes d’HE
200 gouttes d'HE
300 gouttes d’HE

Ce tableau vise a aider le consommateur a utiliser les huiles essentielles de maniére optimale

efficace et sécurisée.

Au vu de la différence, méme si elle est peu significative, des densités des différentes HE, il est

difficile d’évaluer le nombre exact de gouttes d’HE contenue dans 1ml.

Chaque fournisseur appose sur ces flacons, des compte-gouttes de diametre différent, chacun

délivre alors un nombre variable de gouttes au ml.

I1 est trés approximatif ; on peut compter : 1ml = 30 gouttes.

Avec ce tableau, 1’utilisateur peut retrouver la quantité qu’il devra utiliser pour 1’indication

souhaitée. Pour une utilisation en voie cutanée, il est conseillé pour certaines huiles essentielles

de les diluer dans une huile végétale en fonction du pourcentage indiqué.

Quand 1l lui est indiqué d’utiliser son HE a une dilution forte de 5%, il devra mélanger : 5

gouttes d’HE dans un flacon de 5 ml (vide) et ajouter le reste par une HV voulue ou conseillée.
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Annexe 3 : La situation des différents plexus préconisés pour l'automassage(101)

PLEXUS CARDIAQUE

PLEXUS SACRAL
(ANCIENNEMENT
«PLEXUS SACRE »)

PLEXUS CCELIAQUE
(ANCIENNEMENT
« PLEXUS SOLAIRE »)

Ce schéma ci-dessous permet de visualiser sur « quelle » partie du corps les automassages sont

préconisées.
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Annexe 4 : Retours sur expériences, Questions/Réponses

Les questions/réponses :

Les zones visitées :

e (anaries, Afrique (Nord), Cap-vert, Antilles Francaises, Cuba, Colombie, Patagonie,

Indonésie, Nepal...

Le top 10 des pathologies rencontrés pendant le vovage ? Les HE utilisées pour traiter les

maux ?

e Pour I’exemple d’un surftrip :

Blessures et coupures en tous genres (Les principales causes : choc contre le récif corallien,
coupure avec les dérives, mais aussi les rochers etc.) 2 HE de Tea tree, 1 goutte d’HE appliquée

pure sur la plaie propre et seche, apres la session de surf.

Les douleurs musculaires mais aussi tendineuses = HE de Gaulthérie couchée, appliquée le

soir, la douleur s’est estompée le lendemain.

Les chocs contre la planche (Le plus commun dans le surf) = HE d’Helichryse (Immortelle),

1 goutte est appliquée pure et I’hématome s’estompe deux jours apres.

Coup de soleil > HE de Lavande aspic, appliquée avec une huile végétale la douleur

inflammatoire s’estompe quelques heures apres.

Le « mal d’oreille » (otite) en préventif et en curatif > HE d’Eucalyptus radié mélangée a une
huile végétale en massage autour des tempes, ailes du nez et autour des oreilles.

(Rappel : Surtout pas dans le conduit auditif !)

Piqares (allergies = érythéme et gonflement) > HE de Lavande aspic, elle calme la

démangeaison.

Turista classique = HE d’Origan Compact
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e Pour ’exemple d’un boat trip :

Coupure d’1/2 cm = HE de Tea tree (pour la désinfection de la plaie) et HE de Ciste ladanifére,

plaie « fermée » en deux jours.
Angine (taches blanches au fond de la gorge avec une légére fievre) = HE de Tea tree (Durée
du traitement pendant 4 jours, 2 gouttes en gargarisme 3 fois par jour, au Jour-3 la douleur est

trés minime.)

Douleurs dentaires 2 HE de Giroflier (La goutte est appliquée en local le jour méme et

renouvellement le jour suivant ; « c’est trés efficace ». )

Douleur articulaire et tendinite 2 HE d’Hélichryse (Immortelle), massage avec 4 gouttes,

efficacité observée.
(Edéme et inflammation (Genou enflé et rougeur sous cutanée) = HE de Tea tree, massage
avec I’'HE et application d’1 goutte d’HE sur une compresse, appliqué sur I’odéme. L’cedéme

s’estompe deux jours apres.

e Pour I’exemple d’un voyage en forét isolée (woofing)

Mycose cutanée (aussi voie vaginale) = HE de romarin, bain de vapeur (eau bouillante

accompagnée de quelques gouttes d’HE)

Douleurs de régles = HE de basilic exotique, en massage avec du beurre de karité

Faiblesse musculaire, état grippal > HE de Tea tree, 1 goutte dans une cuillére de miel, prise

le soir au coucher, effet ressenti le lendemain matin.

Douleurs lombaires, maux de téte 2 HE de Menthe poivrée, massage avec beurre de karité.
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L’utilisation est-elle adéquate pour un voyage ? Trouvez-vous son utilisation facilement

accessible ?
e OUI
Durant nos voyages et nos explorations, le matériel est un casse-téte dans le sens ou 1’on
aimerait en emporter le plus possible, mais c’est compliqué en terme de place et de poids.
La trousse a pharmacie pose la méme problématique ! Quoi prendre ?
On recherche le plus efficace, et I’indispensable !
Les HE sont présentées sous forme de fioles. C’est idéal pour le transport a 1’autre bout du

monde mais aussi au quotidien.

e OUI
Cela semble vraiment bien pratique et tres efficace. Il suffit de quelques gouttes pour se soigner,
en navigation il n’est pas toujours évident de sortir la trousse a pharmacie. Les huiles

essentielles rangées dans leur boite sont plus pratiques et rapides a utiliser.

e QUI bien sir. Pour les massages, il est primordial d’avoir une huile végétale a mélanger

aux huiles. J’ai pu remplacer plusieurs médicaments par les HE.

Est-ce un supplément nécessaire d’avoir les HE en vovage ?

e Oui, on les utilise en premicre intention. Elles sont naturelles, et sans composants

chimiques toxiques.

¢ Elles ont permis de nous soigner, correctement et efficacement, sans cela « on n’aurait
pas spécialement pris le temps de se soigner ». Il n’y a pas besoin de sortir tout un tas
de médicaments, c’est 1éger et peu de flacons pour une prise en charge assez vaste dixit
le voyageur.

e C’est « essentiel », on a pris ’habitude de les utiliser en premicére intention.
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Seriez-vous prét a les emporter pour un nouveau périple ?

e Les HE font parties de nos voyages depuis toujours. Elles nous aident, et pas besoin
d’avoir un souci de santé ou une petite blessure pour les utiliser, méme dans la vie de tous

les jours.

e Bien sir, elles se sont adaptées a plusieurs de nos imprévus pendant le voyage et nous ont

permis de le poursuivre sans encombre.

e Oui et encore oui, I’aspect pratique, en 1’occurrence j’ai remarqué avoir utilisé que des
huiles essentielles, et pour mon prochain voyage je prendrais les HE en priorité et j’élargirais

le choix.
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