Dans I’article précédent, nous avons fait connaissance avec les 15 huiles essentielles qui permettent de
soigner un grand nombre de problémes de santé que 1’on peut rencontrer. Nous allons découvrir 15 autres
huiles essentielles, moins indispensables mais qui peuvent étre tres utiles parfois. Ces choix ne sont pas
exhaustifs. Il existe un trés grand nombre d’HE et on peut étre amené a choisir d’autres huiles essentielles
pour des pathologies spécifiques. D’autres HE seront ajoutées sur le site plus tard.

Toujours utiliser les huiles essentielles avec précautions (relire ’article 2 sur les précautions et bien lire
les fiches de chaque HE).

Les symboles utilisés :

**** Propriétés exceptionnelles

***  Propriétés excellentes

**  Propriétés bonnes

*  Propriétés secondaires ; Sans astérisque : Propriétés peu actives

La plus part des huiles essentielles ne s’emploient pas pures sur la peau mais diluées dans de 1’huile
végétale (HV). Aprés onction bien penser a se laver les mains pour ne pas risquer une irritation des
yeux si on les frotte peu apreés.

Menthe verte : (Mentha spicata ou Viridis)
Origine : Maroc ~ Organe distillé : parties aériennes (feuilles et sommités fleuries)
Principes actifs : monoterpenes (limonéne) 20% ; monoterpénone (carvone) 60% ;

Propriétés et indications thérapeutiques :

Propriétés :

Anti-inflammatoire***

Mucolytique, expectorante****

Cholagogue ; cholérétique***

Cicatrisante***

Calmante**

Indications :

Bronchites, écoulement purulent des voies respiratoires.
Digestion difficile, insuffisance biliaire.

L’huile essentielle de menthe la plus douce en menthol. Comme toutes les menthes a utiliser avec
précaution car neurotoxique et abortive. Par voie cutanée, la diluer dans de 1’huile végétale. Ne pas
’utiliser seule en diffusion.

» Voir sa fiche d’identité.
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http://lucbor.fr/menthe_verte.pdf

Eucalyptus citronné : (Eucalyptus citriodora)

Origine : Chine Organes distillés : feuilles
Principe actif : aldéhydes (citronnellal) 80%

Propriétés et indications thérapeutiques :
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Propriétés :

Puissant anti-inflammatoire****
Antalgique ; apaisante cutané***
Insectifuge et acaricide***
Antifongique***

Antispasmodique***

Calmante, sédative, anti hypertensive**
Indications :

Affections inflammatoires (rhumatismes ; arthrite ; tendinites ; sciatiques ; torticolis ; cystite ;
vaginites ; sinusites ; otites...)

Piqures de moustiques (apaise) ; éloignement des moustiques et des insectes et tue les larves.

Lutte contre le développement de champignons.

Lutte contre les spasmes musculaires digestifs ou respiratoires ; calme les contractions involontaires
des muscles.

Utilisée avec précaution cette huile essentielle ne présente pas de risques particuliés.

Voir sa fiche d’identité.

Lentisque Pistachier (Pistacia lentiscus) :

Origine : Maroc Organes distillés : rameaux
Principes actifs : Monoterpénes (a-pinéne 12 a 28% & B-myrcene 12 & 32%) ; y-terpinéne 2 4 10%

Propriétés et indications thérapeutiques :
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Propriétés :

Décongestionnante veineuse et lymphatique****
Décongestionnante prostatique*** j
Décongestionnante des sinus et des bronches*** Y, -3 i
Indications : " l'\
Affections veineuses (varices ; hémorroides ; stase veineuse ; jambes lourdes).
Prostatite ; adénome prostatique.

Sinusites ; bronchites (décongestionnante)

Vigilance ! L'huile essentielle de Lentisque Pistachier présente de nombreuses restrictions. Elle est
réservée a l'adulte et I'adolescent. Seules les utilisations en application cutanée et en diffusion sont
autorisees, et la voie orale possible apres prescription thérapeutique. Cette huile essentielle comporte
plusieurs risques. Elle est notamment contre-indiquée aux personnes asthmatiques et les épileptiques
de doivent pas l'utiliser sans un avis medical.

Voir sa fiche d’identité.
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Origan Compact (Origanum compactum)

Origine : Maroc organes distillés : sommités fleuries
Principes actifs : Phéenols :carvacol (21 a 53%) ; thymol (8 a 25%)

Propriétés et indications thérapeutiques :

Monnoterpénes : y-terpinene (9 a 25%) ; paracymene (6 a 20%)
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Palmarosa (cymbopogon martinii).

Propriétés : 5 W PR N 1
Anti-infectieuse puissante**** (bactéricide ; fongicide ; virucide et immunostimulante ; parasiticide.
Tonique et stimulante générale***

Indications :

Toutes sortes d’infections (respiratoires : bronchite ; angine ; sinusite ; rhinite) ; (digestive :
dysenterie ; amibiase ; entérocolite) ; (cutanées : acnés ; mycoses ; gale ; teigne ; abces) ; (urinaire :
cystite ; néphrite) ; (tropicales : paludisme ; typhus)

Fatigue nerveuse ; épuisement.

Voies privilégiées : voie buccale*** ; voie cutanée*. HE puissante : ne jamais utiliser pure par voie
cutanée dilution & 20% avec une Huile VVégétale.

Vigilance ! L'huile essentielle d'Origan Compact est trés puissante et présente une causticité élevée !
Elle est réservée aux adultes et adolescents et pour des occasions exceptionnelles ; elle s'utilise sur
des temps tres courts.

Voir sa fiche d’identité.

Origine : Népal ; Inde organes distillés : partie herbacée.
Principes actifs : géraniol: 66 a 84% ; acétate de géranyle : 3 a 20%

Propriétés et indications thérapeutiques :

>
>
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Propriétés :

Antibactérienne majeure a large spectre*** : I’huile essentielle de Palmarosa neutralise la plupart
des bactéries, elle est tres efficace sur les bactéries responsables des odeurs de transpiration.

Antifongique*** (géraniol) : I’huile essentielle de Palmarosa va renforcer I’activité des
médicaments antifongiques, et détruire la plupart des champignons a 1’origine des mycoses.
Spasmolytique*** (acétate de géranyle) : I’huile essentielle de Palmarosa a une action neurotrope et
musculotrope qui lui permet d’agir sur les spasmes.

Insecticide et insectifuge** (alcools monoterpéniques) : Treés efficace en application cutanée pour
¢loigner les moustiques et autres insectes. C’est également une alternative naturelle aux pesticides
Indications :

Transpiration : Voie cutanée : 1 goutte pure sous chaque aisselle, 1 fois par jour, aprés la douche.
Faire une semaine de pause aprés 3 semaines d'utilisation.

Acné : Voie cutanée : 3 gouttes pures sur un coton-tige a appliquer sur chaque bouton, 2 fois par
jour. Faire une semaine de pause apres 3 semaines d'utilisation.

Rides : Voie cutanée : 1 goutte dans 4 gouttes d'huile végétale en massage sur la zone concernée 2
fois par jour. Faire une semaine de pause apres 3 semaines d'utilisation.

Infections diverses : voie cutanée : 2 gouttes sur [’organe atteint plusieurs fois par jour (sur le cou -
pharyngite) (les sinus : sinusite) (autour de [’oreille : otite) (sur la peau : eczéma) (sur le bas ventre :
flatulences, entérite)

Voir sa fiche d’identité.
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Marjolaine sylvestre ou thym a cinéole (thymus mastichina L..).

Origine : Espagne organes distillés : sommités fleuries

Principes actifs : e 1,8-cinéole : 40 a 60% ; linalol : 4 a 26% ; beta pinéne : <6% ; alpha terpinéol : <6%

Propriétés et indications thérapeutiques .
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Propriétés :

Anticatarrhale, expectorante puissante***
Décongestionnante broncho-pulmonaire***
Anti-infectieuse, antibactérienne, antiseptique*
Indications :

Le meilleur thym pour I’acné

Sinusite ; bronchite ; dégagement des voies respiratoires.

Vigilance ! L'huile essentielle de Marjolaine Sylvestre est puissante, son utilisation est réservee
aux adultes et adolescents. Elle ne présente pas de risques particuliers si elle est utilisée selon les
doses thérapeutiques ; cependant un avis médical est indispensable avant utilisation pour les
personnes asthmatiques et épileptiques.

Voir sa fiche d’identité.

Carvi (carum carvi).

QOrigine : Hongrie organe distillé : semences
Principes actifs : carvone (50 a 58%) ; limonéne (38 a 50%)

Propriétés et indications thérapeutiques :
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Propriétés :

Expectorante, mucolytique****

Cholagogue ; cholérétique***

Stomachique ; apéritive ; carminative**
Antispasmodique **

Antiparasitaire**

Diurétique ; facilite les régles ; stimule I’allaitement.
Indications :

Soigner I’encombrement bronchique

Favorise la digestion des lipides et détoxifie le foie.
Stimule I'appétit, facilite le fonctionnement normal de I'estomac et favorise la digestion,
notamment en facilitant I'expulsion des gaz intestinaux.

Calme les contractions involontaires des muscles lisses (asthme).

Empéche le développement de parasites, notamment les vers.

Vigilance ! Fortement abortive et neurotoxique, I'huile essentielle de Carvi est a proscrire pour les
femmes enceintes, les enfants de moins de 6 ans et les bébés. Les asthmatiques et épileptiques
doivent obtenir l'avis d'un thérapeute avant toute utilisation. Cette huile essentielle doit étre
diluée dans une Huile VVégétale avant une application cutanée, et son ingestion est réservée a la
prescription médicale.

Voir sa fiche d’identité.
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Basilic exotique (ocimum basilicum)

Origine : Inde ; Organe distillé : partie aérienne fleurie

Principes actifs : methylchavicol : 50 a 75% ; linalol : 8 & 30% ; cadinéne : <3% ; B-bisabolene : <3%
1,8-cinéole : <3%

Propriétés et indications thérapeutiques :

> Propriétes :

» Antispasmodique**** fortement recommandeé pour les troubles digestifs
liés aux spasmes.
Anti douleurs***
Antivirale** ; antibactérienne** ; antifongique**
Anti-inflammatoire rhumatismale et artérielle**
Antiseptique générale et intestinale**

Décontractante, sédative et calmante*

Indications :
Douleurs a I’estomac, hyperacidité, brilures d'estomac. Ballonnements, flatulences aérophagie.
Douleurs des régles, dysménorrhées.
Anxiété, insomnies, stress
Vigilance ! Cette huile essentielle est interdite aux femmes enceintes et allaitantes, aux bébés et
aux enfants de moins de 6 ans. L'huile essentielle de Basilic ne doit pas étre appliquée pure sur la
peau, veillez a bien la diluer dans une huile végétale (HV).
» Voir sa fiche d’identité.
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Cannelle (Cinnamomom cassia ou aromaticum).

origine : Chine ; Madagascar organe distillé : écorce ; rameau

principes actifs : cinnamaldéhyde-trans (70 a 85%) ; acétate de cinnamyle (2 a 7%)
Propriétés et indications thérapeutiques :

Propriétés :

Anti-infectieuse majeure****

Antiparasitaire****

Insecticide, antifongique pour le jardin et la maison***

Tonique et stimulante**

Antispasmodique*

Indications :

Contre la « tourista », diarrhée infectieuse, vers

Pour soigner mycoses et verrues.

Infections bactériennes ou virales

Inflammation des gencives

Insecticide et insectifuge (poux, lentes, puces, pucerons, cochenilles)
Fatigue générale, stimulant sexuel (aphrodisiaque). Elle est également sympathicotonique.

Elle est efficace contre les infections respiratoires, intestinales, digestives, urinaires et
gynécologiques.

Vigilance ! Cette huile essentielle est exclusivement réservée a 1’adulte. L’huile essentielle de
Cannelle est interdite aux femmes enceintes et allaitantes, aux jeunes bébés, et aux enfants de moins
de 6 ans. Elle est proscrite en inhalation. Enfin, elle est fortement dosée en trans cinnamaldéhyde
(plus de 70%), un composant biochimique allergéne.

» Voir sa fiche d’identité.
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Ylang-Ylang (cananga odorata)

Origine : Madagascar organe distillé : fleurs

Principes actifs : germacrene D : 13 a 24% ; B caryophylléne : 5 a 17% ; benzoate de benzyle : <12% ;

acetate de géranyle : 1 a 12% ; linalol : 2 a 16% ; trans trans a-farnesene : 2 a 16%

Propriétés et indications thérapeutiques :

> Propriétes :

» Spasmolytique*** permet de décontracter les muscles a l'origine des ‘
spasmes. ",

» Tonique sexuelle*** AQ‘

v ),»!
» Calmante.** Elle contient une molécule relaxante qui agit sur le Y ‘;‘\‘

Q

systeme nerveux central (acétate de géranyle).
» Régulatrice de la sécrétion de sebum** - permet de réguler a la fois
les carences mais aussi les excés de sécrétion de sébum au niveau de
la peau et des cheveux.
> Anti-infectieuse** ; Antiparasitaire* ; Hypotensive, antiarhythmique ; Antidiabétique
» Indications :
» Chute des cheveux, cheveux secs.

» Hypertension, tachycardie

» Stress, agitation ; Insomnie ; Angoisse, panique ; Dépression

» Asthénie sexuelle, impuissance, frigidité

> Elle est relativement flexible d'utilisation. Elle est en effet utilisable par tout le monde excepté les
femmes enceintes & cause de son action oestrogen-like (favorise la production d’cestrogénes).

» Voir sa fiche d’identité.

Cypres toujours vert ou Cypreés de Provence (cupressus sempervirens)
Origine : France ; Maroc ; Espagne organes distillés : rameaux
Principes actifs : monoterpenes (a-pinene ~45%) (8-3-caréne ~25%) sesquiterpénols (cédrol 7%)
propriétés et indications thérapeutigues.
> Propriétés :
» Action sur la circulation sanguine : décongestionnante veineuse et lymphatique****
» Action sur les bronches : antitussive (effet anti-inflammatoire et antispasmodique)
mucolytique***
Décongestionnante prostatique**
Action sur le systéme nerveux : rééquilibrante et neurotonique**
Indications :
Hémorroides ; varices ; cedémes des membres inférieurs (jambes lourdes et gonflées).
Toux spasmodique seche ou coquelucheuse ;trachéite).
Adénome prostatique ; énurésie infantile ; troubles de la ménopause.
Fatigue nerveuse.
Utilisation : voie orale*** ; voie cutanée*** ; voie olfactive*** ; diffusion**
Vigilance ! L'huile essentielle de Cyprés de Provence est interdite aux femmes enceintes et
allaitantes, et aux jeunes bébés. Cette huile essentielle est déconseillée en cas de fibrome
hormonodépendant et de mastose. Attention a ne pas la confondre avec d’autres huiles essentielles de
cypres qui peuvent étre trés toxiques. Elle contient trés peu de composants allergénes.
» Voir sa fiche d’identité.
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Cardamome (Elettaria cardamomum)
Origine : Guatémala organes distillés : fruits
Principes actifs : esters : (acetate de terpényle 30%) ; oxydes : (1,8-cinéole 40%)

Propriétés et indications thérapeutigues.

Propriétés :

Digestives ; carminatives ; stomachiques***

Fluidifiante bronchique ; expectorante***

Indications :

Probléemes de digestion difficile ; ballonnements ; spasmes : crampes
intestinales ; haleine fétide ; colite spasmodique.

Affections bronchiques : toux grasse ; écoulement nasal.

Utilisations : voie orale*** ; voie cutanée*** ; inhalation*** ; diffusion**
Vigilance ! Tous, sauf les femmes enceintes de moins de 3 mois peuvent utiliser I’huile essentielle
de Cardamome. Toutes les voies d’administration sont autorisées. A noter toutefois que par
application cutanée, elle peut étre irritante pour certaines personnes plus sensibles, il est donc
nécessaire de la diluer a 20% dans une huile végétale. Les personnes épileptiques et asthmatiques
veilleront a demander un avis médical avant d'utiliser cette huile essentielle. Enfin elle contient peu
de composants allergénes.

» Voir sa fiche d’identité.
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Citronnelle de Ceylan (cymbopogon Nardus)
Origine : Sri Lanka organes distillés : parties aériennes fraiches
Principes actifs : citronellal : 5% ; géraniol : 18 a 33% ; monoterpenes : 25% ;

Propriétés et indications thérapeutiques.

Propriétés :

Antispasmodique***

Anti-inflammatoire***

Insectifuge***

Anti-infectieuse ; antiseptique atmosphérique**

Indications :

Rhumatismes ; arthrite ; tendinite ; douleurs musculaires.
Pigures et éloignement des insectes.

Colites spasmodiques ; digestion difficile.

Antisepsie des locaux ; désodorisant ; transpiration excessive.
Comme antiseptique en cas d’acné et de furoncles
Utilisations : voie orale** ; voie cutanée*** ; diffusion***
Vigilance ! L'huile essentielle de Citronnelle de Ceylan peut étre utilisée par les adultes, les
adolescents et les enfants &gés de plus de 3 ans. Elle est déconseillée pour les femmes enceintes
et les bébés. Les voies d'utilisation les plus appropriées sont la diffusion atmosphérique et
I'application cutanee diluée.

» Voir sa fiche d’identité.
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Orange douce (Citrus sinensis).
Origine : bassin méditerranéen ; Amerique centrale  Organe utilisé : zestes expressés
Principes actifs : monoterpenes : (limonene 89 a 97%) myrcéne :< 5%

Propriétés et indications thérapeutiques.

» Propriétés :

calmante ; sédative**

antiseptique atmosphérique**

tonique digestif ; stomachique ; carminatif**
Indications :

anxiété ; nervosité

désinfection atmosphérique

troubles digestifs

Utilisations : voie orale ***; diffusion atmosphérique*** ; voie cutanée a éviter

Vigilance ! L’huile essentielle d'Orange Douce est tirée des zestes de I’orange douce, elle est
relativement souple d’utilisation mais comme toutes les essences d’agrumes, elle a des propriétés
photo sensibilisantes qui limitent son usage par voie cutanée. Les voies d'utilisation a favoriser sont
la diffusion et la voie orale. Aussi cette huile essentielle est composée a plus de 90% de composés
allergénes, les personnes présentant un terrain allergique doivent donc se montrer vigilantes.

» Voir sa fiche d’identité.
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Thym rouge d’Espagne (thymus Zygis Linaloliferum

Origine : Espagne Organe distillé : sommités fleuries
Principes actifs : Alcools : linalol (supérieur a 70%) ; esters : acétate de linalyle (10%)
Propriétés et indications thérapeutiques.

» Anti-infectieuse douce : antibactérienne ; antivirale ; antifongique, antiparasitaire***
Tonique nerveuse : stimulante psychique et immunitaire***
Antitussive
Indications :

Infections broncho-pulmonaire de I'enfant (bronchites ;
rhino-pharyngites)

Candidose buccale ; intestinale ; urinaire

Fatigue nerveuse

Utilisations :voie orale*** ; voie cutanée** ; diffusion*

La douceur de I'huile essentielle de Thym a Linalol (ou Thym Rouge) lui permet d'étre
particulierement recommandée chez les enfants et les personnes agées pour ses vertus toniques et
antiseptiques. Cette huile essentielle doit tout de méme étre diluée en application cutanée et en
diffusion.

» Voir sa fiche d’identité.
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Bibliographie :

Traité d’aromathérapie scientifique et médical de Michel Faucon. Pharmacien (Ed. Sang de la terre)
Dictionnaire des huiles essentielles (Jean-Philippe Zahalka. Pharmacien) (Ed. Dauphin)

Plante essentielle : le blog de Cécile Mahé sur les huiles essentielles.

Compagnie des sens : site de vente en ligne et de conseil sur les huiles essentielles
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