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Introduction 

 

À notre époque, la consommation d’antibiotiques est particulièrement élevée, soulevant des 

questions essentielles quant aux conséquences d’une telle surutilisation. Un rapport 

commandé par le gouvernement britannique a mis en évidence un constat alarmant : la 

résistance aux antibiotiques pourrait provoquer jusqu’à 10 millions de décès supplémentaires 

chaque année d’ici 2050, soit un mort toutes les trois secondes, dépassant ainsi la mortalité 

liée au cancer. 

Face à ce constat, les huiles essentielles apparaissent comme une piste prometteuse. En 

effet, certaines d’entre elles se sont révélées très efficaces contre des infections dues à 

Escherichia coli ou au staphylocoque doré, laissant envisager un rôle majeur dans la lutte 

contre les bactéries antibiorésistantes. Par leur activité pharmacologique puissante, elles 

peuvent parfois se montrer aussi performantes que certains médicaments allopathiques. 

Les perspectives thérapeutiques offertes par les huiles essentielles dépassent le simple 

champ infectieux. Elles trouvent également leur place dans la rééducation de la mémoire par 

les odeurs, le traitement de la dépression, ou encore dans l’accompagnement des patients 

en soins palliatifs — notamment pour la cicatrisation et la gestion des plaies malodorantes 

ou des escarres — ainsi qu’en oncologie, gérontologie et pneumologie. 

Depuis toujours, la nature constitue une source d’inspiration pour la médecine. Les plantes 

produisent naturellement des métabolites actifs leur permettant de se défendre contre les 

agressions extérieures (insectes, maladies, conditions climatiques). L’extraction des huiles 

essentielles issues de ces plantes aromatiques permet de concentrer ces substances actives 

aux propriétés thérapeutiques parfois remarquables — c’est le principe même de 

l’aromathérapie. Toutefois, avec l’avènement de la chimie de synthèse, ces médecines 

naturelles ont été reléguées au second plan. Aujourd’hui, elles connaissent un véritable 

renouveau, portées par l’engouement pour le bio, le naturel et les approches 

complémentaires en santé, qu’il s’agisse d’usages thérapeutiques, dermo-cosmétiques, 

culinaires ou domestiques. 

En officine, cet intérêt croissant s’explique aussi par une méfiance grandissante envers les 

médicaments conventionnels, amplifiée par les pénuries et les crises sanitaires récentes. Le 

pharmacien, grâce à sa proximité, son accessibilité et son rôle de conseil, occupe une place 

centrale dans ce contexte. Il se doit d’être formé à l’aromathérapie, de maîtriser les 

indications, précautions et interactions des huiles essentielles, et de guider le patient vers un 

usage sûr et adapté. 

Bien que naturelles, les huiles essentielles ne sont pas dénuées de risques. C’est pourquoi 

le pharmacien joue un rôle clé : il évalue la pertinence de leur utilisation, prévient le 

mésusage, et réoriente vers le médecin si nécessaire. Par sa compétence et son expertise, il 

assure un emploi raisonné, efficace et sécuritaire de l’aromathérapie, au service du bien-être 
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des patients. 

 

 

Cette thèse porte sur les principales huiles essentielles à l’officine. Dans un premier temps, 

nous aborderons les généralités concernant les huiles essentielles. Ensuite, nous étudierons 

plus particulièrement les principales huiles essentielles conseillées à l’officine, en 

développant leur origine et leur histoire, leurs caractéristiques organoleptiques, leurs 

principaux constituants chimiques, leurs propriétés principales, leurs domaines d’utilisation 

traditionnelle, ses précautions d’emploi, leurs voies et modalités d’administration, ainsi que 

leurs principales indications, contre-indications et précautions d’emploi. Enfin, nous 

terminerons en présentant quelques cas de comptoir ainsi que des exemples d’utilisation de 

ces huiles essentielles. 
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1ère Partie : Généralités 

 

I- Définitions 

 1-Aromathérapie 

  1-1 Un peu d’histoire1 

 

L’utilisation des huiles essentielles remonte à l’Antiquité, bien que les procédés de fabrication 

aient considérablement évolué au fil des siècles. De nombreuses civilisations anciennes — 

qu’il s’agisse des Aborigènes d’Australie, de l’Égypte antique ou de la Grèce antique — 

connaissaient déjà les vertus curatives des plantes aromatiques et des extraits odorants. 

Ainsi : 

• En Asie, des alambics datant de plus de 5000 ans avant J.-C. ont été découverts, 

témoignant de l’extraction précoce d’essences végétales. 

• En Égypte antique, certaines huiles essentielles, telles que celles de cèdre du Liban 

ou d’encens, étaient utilisées pour l’embaumement grâce à leurs propriétés 

antiseptiques, dès 4000 ans avant J.-C. 

• Des résines d’encens encore odorantes ont d’ailleurs été retrouvées dans le tombeau 

de Toutankhamon, plus de 3000 ans après son inhumation. 

• Dans la Grèce antique, les soldats emportaient avec eux une fiole de myrrhe, réputée 

pour ses propriétés cicatrisantes. 

• Lors des épidémies de peste, Hippocrate recommandait des fumigations aromatiques 

à base de romarin, d’hysope, de sarriette et de lavande pour assainir l’air. 

Les Arabes, peuple voyageur et grand cultivateur de plantes aromatiques, sont souvent 

considérés comme les véritables fondateurs de l’aromathérapie. Ils ont introduit la culture de 

nombreuses plantes venues d’Asie sur tout le bassin méditerranéen. Le célèbre médecin 

Avicenne (Xe–XIe siècle) perfectionna le procédé de distillation à l’aide d’un alambic et fut le 

premier à obtenir une huile essentielle pure : celle de rose. 

En Occident, l’art de la distillation fut rapporté par les croisés au Moyen Âge. 

L’aromathérapie devint alors l’une des principales sources de médicaments, et les 

pharmaciens de l’époque étaient appelés les “Aromatherii”. Dès le XVIe siècle, la ville de 

Grasse se spécialisa dans la production d’huiles essentielles, notamment de lavande et de 

lavande aspic, destinées à la parfumerie et à la médecine. 

Au XIXe siècle, l’intérêt scientifique pour les huiles essentielles s’intensifia : 

• À partir de 1830, les premières analyses chimiques furent réalisées. 

• En 1887, Charles Chamberland, assistant de Louis Pasteur, démontra 
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scientifiquement les effets antiseptiques de l’origan, du girofle et de la cannelle sur le 

bacille du charbon. 

• En 1910, Martindale proposa une classification des huiles essentielles selon leur 

pouvoir antiseptique comparé au phénol. 

• En 1922, Morel et Rochaix confirmèrent l’efficacité du thymol et de l’eugénol contre 

plusieurs bactéries pathogènes, dont le staphylocoque doré et le bacille de Koch. 

Cependant, dans les années 1930, l’essor des médicaments de synthèse — moins coûteux 

et plus facilement reproductibles — mit un frein au développement de l’aromathérapie. 

Une nouvelle impulsion fut donnée en 1910 par René-Maurice Gattefossé, ingénieur 

chimiste. À la suite d’une grave brûlure lors d’une explosion en laboratoire, il appliqua de 

l’huile essentielle de lavande, connue pour ses propriétés cicatrisantes, et constata une 

guérison rapide. Convaincu, il fonda la Société française de produits aromatiques et publia 

de nombreux ouvrages de référence. C’est à lui que l’on doit le terme “aromathérapie”, 

apparu en 1935. 

En 1964, le Docteur Jean Valnet reprit et approfondit les travaux de Gattefossé dans son 

ouvrage L’Aromathérapie, contribuant à relancer l’intérêt pour cette discipline2. 

Parallèlement, en 1929, le pharmacien lyonnais Sévelinge démontra expérimentalement 

l’activité antibactérienne de certaines huiles essentielles, et dans les années 1950, un 

médecin militaire les utilisa pour soigner les blessés d’Indochine. 

Enfin, en 1975, le pharmacologue Pierre Franchomme apporta une avancée majeure en 

introduisant la notion de “chémotype”, véritable carte d’identité biochimique d’une huile 

essentielle, permettant de mieux comprendre ses propriétés et son efficacité thérapeutique. 

 

  1-2 Définition3 

 

Le terme aromathérapie tire son origine du latin aroma et du grec ancien « ἄρωμα – arôma 

», signifiant arôme, ainsi que de « θεραπεία – therapeia », qui signifie soin ou cure. 

L’aromathérapie repose sur l’utilisation des principes actifs volatils extraits des plantes 

aromatiques, c’est-à-dire celles capables de synthétiser des essences naturelles grâce à la 

lumière solaire et à la photosynthèse. Elle vise à prévenir, soulager ou traiter divers troubles 

à l’aide des huiles essentielles, obtenues principalement par distillation à la vapeur d’eau des 

parties de la plante (feuilles, fleurs, écorce, racines, etc.). Les essences d’agrumes (comme 

l’orange ou la mandarine) sont quant à elles extraites par pression mécanique à froid des 

zestes. 

L’aromathérapie désigne également une approche thérapeutique globale, fondée sur l’action 

biochimique des molécules contenues dans les huiles essentielles. L’emploi d’huiles 

essentielles chimiotypées, rigoureusement sélectionnées et contrôlées, permet d’obtenir des 

résultats reconnus, étayés par de nombreuses études scientifiques et analyses de 
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laboratoire. 

On distingue plusieurs domaines d’application : 

• L’aromatologie, qui concerne l’usage des huiles essentielles dans le domaine du 

bien-être et de la cosmétique ; 

• L’aromachologie, qui s’intéresse uniquement à l’effet des odeurs sur les émotions et 

le bien-être, sans visée thérapeutique. 

L’aromathérapie s’inscrit dans le cadre des médecines naturelles. En France, elle est 

classée parmi les pratiques de soins non conventionnelles (PSNC) selon l’Académie 

nationale de médecine, et considérée par l’Organisation mondiale de la santé (OMS) comme 

une forme de médecine traditionnelle, au même titre que la phytothérapie, dont elle constitue 

l’une des branches. 

 

  2-Hydrolats aromatiques4 

 

La distillation à la vapeur d’eau permet d’obtenir deux produits distincts : l’huile essentielle et 

l’hydrolat. À la fin du processus, la vapeur d’eau condensée recueillie constitue l’hydrolat. 

D’une densité plus élevée, cette phase aqueuse se sépare naturellement de l’huile 

essentielle, qui forme une couche supérieure, plus légère. L’huile essentielle, riche de plus 

de 95 % de molécules aromatiques et odorantes, représente la fraction concentrée du 

distillat. 

La différence de densité entre les deux liquides facilite leur séparation. L’hydrolat, bien que 

beaucoup moins concentré en principes actifs, présente des propriétés complémentaires à 

celles de l’huile essentielle. Grâce à sa faible teneur en composés chimiques, il peut être 

appliqué pur sur la peau, notamment sur le visage ou les paupières, sans risque d’irritation. 

Cependant, l’hydrolat est moins stable que l’huile essentielle : il se dégrade rapidement au 

contact de l’air et possède donc une durée de conservation limitée après ouverture. C’est 

pourquoi seuls les hydrolats les plus recherchés sont couramment conservés et 

commercialisés, comme les eaux florales de rose, de lavande, de fleur d’oranger, de 

camomille noble ou de ciste. 

Peu concentrés en molécules potentiellement irritantes, les hydrolats ne présentent ni 

contre-indications ni interactions médicamenteuses. Ils peuvent ainsi être utilisés par voie 

interne, seuls ou dilués dans un verre d’eau, notamment dans le cadre de cures de drainage 

ou de soins doux et naturels. 
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  3- Huiles végétales5 

 

Les huiles essentielles sont entièrement solubles dans les huiles végétales, ce qui permet de 

moduler leur tolérance cutanée. En effet, les huiles végétales atténuent le potentiel irritant de 

certaines huiles essentielles, notamment lorsqu’elles sont appliquées sur les muqueuses, les 

peaux sensibles (comme celles des enfants ou des personnes à tendance atopique) ou sur 

des zones sujettes à irritation. Elles contribuent également à réduire la toxicité de certaines 

huiles essentielles à usage délicat. 

Les huiles végétales sont issues de plantes oléagineuses, c’est-à-dire des végétaux dont les 

graines, les noix ou la pulpe sont riches en lipides. Leur composition est dominée par environ 

98 % d’acides gras, 1 % d’acides gras libres et 1 % de composés insaponifiables. 

Les acides gras sont des chaînes d’atomes de carbone et d’hydrogène, terminées par une 

fonction acide carboxylique (COOH). Selon la longueur de la chaîne carbonée et la 

disposition des atomes, on distingue les acides gras saturés et les acides gras insaturés, 

chacun possédant des propriétés nutritionnelles et cosmétiques spécifiques. 

Les composés insaponifiables représentent la fraction minoritaire mais très précieuse de 

l’huile végétale. Ils sont liposolubles et riches en principes actifs antioxydants tels que les 

vitamines A, B, C, D, E et K, les caroténoïdes (provitamine A), les tocophérols, les stérols et 

d’autres substances bioactives dépendant de la plante d’origine. 

La majorité des huiles végétales est obtenue par des procédés mécaniques de pressage des 

graines ou des fruits oléagineux. La méthode traditionnelle dite de « première pression à 

froid » consiste à extraire l’huile sans chauffage, à température ambiante, afin de préserver 

la qualité des composés actifs. Le pressage se fait généralement à l’aide d’une presse à vis, 

qui comprime les graines dans un cylindre : l’huile s’écoule par des ouvertures tandis que les 

résidus solides (appelés tourteaux) restent dans la presse. L’huile ainsi obtenue est dite 

vierge, car elle n’est soumise à aucun traitement chimique ni raffinage, mais uniquement à 

une filtration mécanique pour éliminer les impuretés. 

Cependant, cette méthode n’est pas adaptée à toutes les graines, notamment celles pauvres 

en matières grasses, car la friction mécanique pourrait élever la température et altérer la 

qualité de l’huile. D’autres techniques d’extraction sont alors utilisées : 

• L’extraction au CO₂ supercritique : sous certaines conditions de température et de 

pression, le dioxyde de carbone adopte un état intermédiaire entre liquide et gaz, 

devenant un solvant naturel et neutre. Cette méthode, considérée comme 

respectueuse de l’environnement, permet d’obtenir une huile pure, sans altération de 

ses composés actifs. 

• L’extraction par solvants : après le pressage initial, les tourteaux résiduels sont traités 

avec des solvants autorisés (tels que les cétones, le butane ou l’essence de pétrole) 

pour extraire l’huile restante. Le produit obtenu nécessite ensuite un raffinage avant 

toute utilisation alimentaire. Ce procédé, bien que courant dans l’industrie, n’est pas 
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adapté à la production d’huiles végétales à usage thérapeutique ou médical. 

 

Les huiles végétales, riches en acides gras, sont principalement employées en 

aromathérapie comme supports d’excipients pour les huiles essentielles. Elles possèdent 

toutefois leurs propres vertus thérapeutiques : 

 

• anti-inflammatoires générales ou cutanées : chanvre, karité, avocat, argan 

• anti-infectieuses : nigelle, sésame 

• antioxydantes : germe de blé, grenade, argan, pépins de raisin 

• apaisantes : calendula, karité, mangue, coco, cacao, abricot 

• cicatrisantes : rose musquée, pépins de Figue de Barbarie, karité 

• circulatoires : calophylle inophyle, arnica, millepertuis 

• détoxifiantes : chardon-marie 

• émollientes : toutes 

• immunostimulantes : nigelle 

• laxatives : ricin 

• nourrissantes : karité, argan, mangue, coco, ricin 

• protectrices cutanées : carotte, karité 

• répulsives : neem, andiroba 

• toniques et astringentes : bourrache, onagre, rose musquée. 

 

 

L’utilisation d’huiles végétales de haute qualité est essentielle pour garantir leur efficacité et 

leur innocuité. Plusieurs critères permettent d’en évaluer la fiabilité : 

• Mentions et certifications : privilégier les huiles végétales biologiques (BIO), vierges, 

non raffinées, issues de la première pression à froid et garanties 100 % pures et 

naturelles. 

• Contrôles de qualité : s’assurer de la réalisation d’analyses organoleptiques (couleur, 

odeur, aspect) et de tests de composition en acides gras, ainsi que du taux 

d’oxydation, indicateur de fraîcheur. 

• Conditionnement : une huile de qualité est conservée dans un flacon en verre ambré, 

muni d’un bouchon scellé, et l’étiquette doit mentionner la dénomination botanique, la 

partie de la plante utilisée et garantir une traçabilité complète. 
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Les huiles végétales se distinguent par leur richesse en acides gras, dont les proportions 

influencent la texture, la pénétration cutanée et les propriétés cosmétiques : 

 

• Acides gras saturés (laurique, myristique, palmitique, stéarique) : plus présents dans 

les plantes des régions chaudes, ils confèrent à l’huile une texture plus épaisse, 

idéale pour les massages prolongés et la protection contre la déshydratation cutanée. 

Ces huiles sont souvent solides à température ambiante (ex. : huile de coco, beurre 

de karité). 

• Acides gras insaturés : 

o Mono-insaturés : principalement acide oléique (oméga-9), reconnu pour son 

pouvoir nourrissant, son action sur l’élasticité et la douceur de la peau. 

o Poly-insaturés : 

▪ Acide linoléique (oméga-6) : renforce la cohésion cellulaire de 

l’épiderme. 

▪ Acide alpha-linolénique (oméga-3) : exerce une action anti-

inflammatoire et contribue au maintien du film hydrolipidique. 

▪ Acide gamma-linolénique : possède des propriétés anti-inflammatoires 

et régulatrices hormonales, utiles dans certaines réactions cutanées 

(allergiques, infectieuses). 

▪ Acide palmitoléique : puissant antioxydant, il prévient le vieillissement 

cutané et limite les inflammations. 

 

La sélection d’une huile végétale dépend de plusieurs paramètres : 

• la durée du massage, 

• la zone d’application, 

• les propriétés spécifiques de l’huile, 

• ainsi que le type de peau à traiter. 

Une combinaison adaptée de ces éléments permet d’optimiser à la fois le confort d’utilisation 

et l’efficacité thérapeutique du soin. 

 

 

Différentes huiles végétales 

 

- En aromathérapie6 :  

 

• Macérat huileux d’Arnica : réputé pour ses propriétés anti-inflammatoires et 

circulatoires, il soulage les douleurs musculaires et articulaires. Il est particulièrement 

efficace contre les courbatures, crampes, tendinites, œdèmes, ecchymoses, 

hématomes, contusions et entorses. 
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• Huile végétale de Nigelle : riche en thymoquinone, cette huile puissante présente des 

propriétés anti-inflammatoires, anti-infectieuses, immunostimulantes, 

bronchodilatatrices et antioxydantes. Elle est indiquée dans les cas d’asthme 

(notamment allergique) et d’allergies respiratoires. 

• Huile végétale de Calophylle inophyle (huile de Tamanu) : aux multiples vertus, elle 

est anti-inflammatoire, antalgique, anti-ecchymose, anticoagulante, antiseptique, 

cicatrisante, régénérante et immunostimulante. Elle agit également comme tonique 

veineux et protectrice cutanée. 

• Huile végétale d’Argan : grâce à sa composition proche des lipides cutanés, elle 

constitue un excellent support de dilution pour les huiles essentielles. Riche en 

vitamines A et B et en antioxydants, elle protège du vieillissement cutané, revitalise 

les peaux fatiguées, répare les brûlures et renforce les cheveux tout en laissant un 

toucher nourrissant et non gras. 

• Huile d’Olive : d’odeur marquée mais onctueuse et pénétrante, elle convient 

parfaitement pour diluer des huiles essentielles caustiques. Sa richesse en acide 

oléique en fait un soin de choix pour les peaux sèches, sensibles et déshydratées. 

 

 

- En cosmétique :  

 

• Huile végétale d’Amande douce : nourrissante, émolliente et hydratante, elle adoucit 

la peau, prévient le dessèchement et facilite les massages prolongés. Recommandée 

pour les peaux sensibles (bébés, femmes enceintes), elle favorise la cicatrisation et 

apaise les irritations cutanées telles que érythème fessier ou croûtes de lait. 

• Beurre de Karité : grâce à sa texture riche, il offre des propriétés nourrissantes, 

hydratantes et protectrices. Il est particulièrement efficace contre les gerçures et 

crevasses. 

• Huile végétale de Coco : très appréciée pour les cheveux secs, abîmés ou crépus, 

elle possède des vertus nourrissantes, fortifiantes, hydratantes et adoucissantes. Elle 

convient également aux peaux sèches ou sensibles et peut être utilisée dans les 

soins dentaires (abcès, blanchiment). 

• Huile végétale de Macadamia : neutre et polyvalente, elle protège la peau tout en 

offrant un toucher sec. Adaptée à tous les types de peau et de cheveux, elle stimule 

la microcirculation, prévient le vieillissement cutané et s’absorbe rapidement sans 

laisser de film gras. Son action tonique la rend utile en cas de fatigue musculaire. 

• Huile de Jojoba : excellente base pour la dilution des huiles essentielles, elle s’adapte 

à toutes les peaux (sèches, grasses ou sensibles). Elle régule la production de 

sébum, protège et revitalise la peau tout en renforçant les cheveux secs ou gras, leur 

redonnant brillance et vitalité. 
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• Huile de Rose musquée du Chili : reconnue pour ses propriétés régénérantes et 

réparatrices, elle atténue les rides, favorise la cicatrisation, prévient les vergetures et 

traite diverses affections cutanées (dermatoses, gerçures). 

 

II- Huiles essentielles 

 

1-Définition7 

 

Une huile essentielle est un extrait liquide et aromatique obtenu généralement par distillation 

à la vapeur d’eau à partir d’une plante, et qui en concentre les actifs volatils. Elle est 

concentrée, riche en différentes substances apolaires, identifiées par analyse 

chromatographique. 

 

Le terme « huile essentielle » est défini à la fois par l'Agence nationale du médicament et 

des produits de santé (ANSM) pour les usages pharmaceutiques et cosmétiques et par 

l'AFNOR/ISO pour les usages aromatiques et alimentaires.  

 

   Définition ANSM  

« Produit odorant, généralement de composition complexe, obtenu à partir d’une matière 

première végétale botaniquement définie, soit par entraînement par la vapeur d’eau, soit par 

distillation sèche, ou par un procédé mécanique approprié sans chauffage. L’huile essentielle 

est le plus souvent séparée de la phase aqueuse par un procédé physique n’entraînant pas 

de changement significatif de sa composition. »  

 

   Définition Norme ISO 

Selon la Norme ISO 9235 « Matières premières aromatiques d’origine naturelle, une huile 

essentielle est définie comme un « produit obtenu à partir d’une matière première d’origine 

végétale, après séparation de la phase aqueuse par des procédés physiques : soit par 

entraînement à la vapeur d’eau, soit par des procédés mécaniques à partir de l’épicarpe des 

Citrus, soit par distillation sèche. »  

L'obtention des huiles essentielles se fait soit par entraînement par la vapeur d'eau dans une 

opération de distillation, soit par distillation sèche, soit par expression à froid (zestes).  

 

Étant donné qu’elles ne peuvent se déplacer pour se mettre à l’abri, les plantes ont inventé 

un système de protection extrêmement efficace : la production d’essences. Les essences 

leur servent à séduire les insectes pollinisateurs, à se protéger des brûlures solaires, des 

prédateurs et des maladies, et enfin à guérir. 
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Chaque huile essentielle renferme plus de 200 composés actifs différents — parmi lesquels 

on retrouve des alcools, éthers, terpènes, acétates, cétones et phénols. C’est la synergie 

entre ces diverses molécules qui confère à chaque huile essentielle ses propriétés uniques. 

L’organisme humain les tolère généralement bien, car leurs principes actifs naturels sont 

équilibrés par d’autres substances présentes dans la composition globale. À l’inverse, les 

médicaments de synthèse, constitués de molécules isolées et chimiquement pures, sont plus 

susceptibles de provoquer des effets secondaires. 

Les huiles essentielles se distinguent par leurs puissantes actions anti-infectieuses, 

antiseptiques et antivirales. Elles représentent une alternative naturelle aux antibiotiques et 

ont démontré leur efficacité dans le traitement de nombreuses affections respiratoires. 

Elles possèdent également des propriétés antidouleur, cicatrisantes, antihémorragiques et 

digestives, contribuent à renforcer l’immunité, à stimuler la circulation, à favoriser la lipolyse 

(déstockage des graisses) et à tonifier les vaisseaux sanguins. 

En cosmétique, les huiles essentielles sont utilisées pour prévenir le vieillissement cutané, 

hydrater la peau, réparer les tissus abîmés, revitaliser les cheveux ternes et fortifier les 

ongles fragiles. 

D’un point de vue botanique, une huile essentielle correspond à la fraction volatile et 

odorante extraite d’un végétal. Selon la plante, elle peut être obtenue à partir de différentes 

parties : feuilles, fleurs, graines, bois, écorce, bulbes, zestes ou fruits. 

Chaque organe végétal produit une huile essentielle spécifique : par exemple, chez l’oranger 

amer, la feuille donne l’huile essentielle de petit grain bigarade, la fleur fournit l’huile 

essentielle de néroli, tandis que le zeste produit l’essence d’orange amère. 

2- Avantage d’une huile essentielle8 

 

− Elles n’entrainent pas d’antibiorésistance. 

− Elles sont pour la plupart antivirales. 

− Par voie orale, elles sont actives à des concentrations cinquante fois plus 

petite dans le sang que celles des antibiotiques.  

− Elles arrêtent la multiplication des germes nocifs et ont également une 

influence positive sur la réponse immunitaire pour éviter que la maladie ne 

récidive.  

− Elles permettent de se soigner très efficacement sans utiliser obligatoirement 

des antibiotiques. 

− L’aromathérapie est utilisée en plus d’un antibiotique pour renforcer ses effets 

et obtenir des résultats plus rapides et durables dans le temps.  
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− L’aromatogramme permet de pouvoir se soigner de manière précise grâce 

aux huiles essentielles. 

− La désinfection d’une pièce grâce aux huiles essentielles est très rapide. 

 

3- Le prix 

 

Le prix des huiles essentielles de qualité peut être très élevé puisque les quantités de 

plantes nécessaires à leur fabrication sont élevées. 

 

En pratique, il faut : 

− 100 kg d'eucalyptus pour produire 2 kg d'huile essentielle. 

− 100 kg de lavande vraie pour produire 800 g d'huile essentielle. 

− 100 kg de sauge pour produire 1,2 à 3,6 kg d'huile essentielle. 

− 100 kg de thym pour produire 100 à 400 g d'huile essentielle. 

− 100 kg d'ylang-ylang pour produire 190 g d'huile essentielle.  

− 100 kg de fleur d'oranger pour produire 100 g d'huile essentielle. 

 

4- Les critères de qualité9 

 

La qualité des huiles essentielles varie selon l'origine géographique, l'ensoleillement, la 

composition du sol, la méthode de distillation, le choix du mode de culture (bio ou agriculture 

conventionnelle), la maturité de la plante, le climat.  

 

4-1 La production des huiles essentielles 

 

La production mondiale d’huiles essentielles est estimée à environ 80 000 tonnes par an. 

Parmi cette production, 60 % provient de l’extraction de parties d’arbres ou d’arbustes, qu’ils 

soient cultivés ou sauvages. Les plantes herbacées, qui constituent 35 % de la production, 

sont majoritairement issues de cultures. 

4-2 Les producteurs 

 

La production d’huiles essentielles se concentre principalement en Asie et en Amérique, 

suivie par certains pays africains tels que le Maroc (rose de Damas), l’Égypte (géranium, 

jasmin), les Comores (ylang-ylang), Madagascar (ravintsara, niaouli), la Côte d’Ivoire et 

l’Algérie. Les pays en développement représentent 55 % de la production mondiale, 
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bénéficiant de conditions climatiques favorables et d’une main-d’œuvre peu coûteuse, tandis 

que les pays industrialisés produisent 35 %, et l’Europe de l’Est seulement 10 %.  

4-3 La qualité 

 

La qualité d'une huile essentielle dépend de nombreux facteurs :  

 

- de l'espèce botanique, du lieu et du type de culture (sauvage, bio, conventionnelle)  

- de la qualité de sa production (sur plante fraîche ou sèche), du type de cuve (inox ou 

cuivre), du temps de distillation, de son conditionnement (flacon brun ou bleu ambré), des 

conditions de stockage et de transport (à l'abri de la chaleur par exemple), de sa composition 

chimique, de son chimiotype (pour certaines huiles essentielles), etc.  

Pour garantir leur qualité, les HE devront notamment être obtenues à partir de matières 

premières précisément identifiées, contrôlées selon des procédés définis, présenter des 

caractères physico-chimiques précis, être conservées de façon satisfaisante.  

Les normes de qualité d’une huile essentielle sont définies dans sa monographie de la 

Pharmacopée européenne ou de la Pharmacopée française. Les caractéristiques physiques, 

organoleptiques, chimiques et chromatographiques des HE sont définies sur le plan français 

par des normes établies par l’AFNOR [6], élaborées par une commission spécifique (T 75 

A)10.  

Les fournisseurs d'huiles essentielles doivent être en mesure de fournir des fiches 

comportant le mode de culture, l'origine exacte de chaque lot, l'année d'extraction et, pour 

chaque lot, une chromatographie en phase gazeuse donnant la proportion de ses 

composants.  

Les spécialités pharmaceutiques à base d’huile essentielle répondent à la définition du 

médicament à base de plantes : « Les médicaments à base de plantes sont des 

médicaments dont les principes actifs sont exclusivement des drogues végétales et/ou des 

préparations à base de drogue(s) végétale(s) »10.  

La vente et la dispensation de certaines huiles essentielles appartiennent au monopole 

pharmaceutique (décret N°2007-1221 du 3 août 2007 relatif à ce monopole ; art. D.4211-13 

du Code de la Santé Publique) :  

- grande absinthe (Artemisia absinthium L.) ;  

- petite absinthe (Artemisia pontica L.) ;  

- armoise commune (Artemisia vulgaris L.) ;  

- armoise blanche (Artemisia herba alba Asso) ;  

- armoise arborescente (Artemisia arborescens L.) ;  

- chénopode vermifuge (Chenopodium ambrosioides L. et C. anthelminticum L.) ;  

- hysope (Hyssopus officinalis L.) ;  

- moutarde jonciforme (Brassica juncea [L.] Czernj. et Cosson).  
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- rue (Ruta graveolens L.) ;  

- sabine (Juniperus sabina L.) ;  

- sassafras (Sassafras albidum [Nutt.] Nees) ;  

- sauge officinale (Salvia officinalis L.) ;  

- tanaisie (Tanacetum vulgare L.) ;  

- thuya (Thuya plicata Donn ex D. Don.) ;  

- thuya du Canada ou cèdre blanc (Thuya occidentalis L.) et cèdre de Corée (Thuya 

koraenensis Nakai), dits “cèdre feuille”. 

4-4 Les labels11 

 

Pierre Franchomme et Dominique Baudoux, aromathérapeutes, ont créé les premiers labels 

via leur propre laboratoire, en réponse à l’absence de charte officielle. 

Un label est une marque collective représentée par des signes distinctifs (nom, logo, etc.) et 

pouvant être utilisé par toutes les marques respectant le cahier des charges associé. Il 

permet de garantir et de valoriser certaines qualités ou caractéristiques d’un produit. 

 

 

* ECOCERT et ECOCERT Cosmos Organic : un organisme de contrôle et de certification  

 

           

 

Ecocert n’est pas un label en soi, mais un organisme de contrôle et de certification chargé de 

vérifier que la composition d’un produit respecte les critères du label correspondant. Par 

exemple, Ecocert peut certifier qu’une huile essentielle est éligible au label AB, en s’assurant 

qu’elle répond aux exigences fixées par le ministère de l’Agriculture. 

À ce jour, neuf organismes certificateurs sont agréés par le ministère pour contrôler et 

délivrer le label AB ou d’autres labels et mentions : Ecocert, Agrocert, Certipaq Bio, Bureau 

Veritas, Certisud, Certis, Bureau Alpes Contrôles, Qualisud et Biotek Agriculture. 

La certification COSMOS permet, quant à elle, la commercialisation de produits cosmétiques 

biologiques ou naturels. Elle garantit notamment l’absence d’OGM, le respect de la 

biodiversité et l’application des principes de chimie verte. 
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* AB : Le label de l’Agriculture Biologique  

 

 

 

Le label AB (Agriculture Biologique) est un label français de qualité créé en 1985. Il est 

propriété exclusive du ministère français chargé de l’Agriculture, de l’Agroalimentaire et de la 

Forêt. En France, ce label peut être utilisé par les professionnels qui respectent strictement 

son cahier des charges. 

Ce cahier des charges assure notamment : 

• l’absence totale d’OGM, 

• l’interdiction de pesticides et d’engrais chimiques de synthèse, 

• et une composition minimale de 95 % d’ingrédients issus de l’agriculture biologique. 

 

 

* Eurofeuille 

 

 

Le logo européen Agriculture Biologique est l’équivalent du label AB français, mais applicable 

à l’ensemble de l’Europe. Il garantit que le produit respecte le règlement européen sur 

l’agriculture biologique dans tous les pays membres de l’UE. 

Pour pouvoir apposer ce logo, un produit doit : 

• Être entièrement issu de l’agriculture biologique, ou, pour les produits transformés, 

contenir au moins 95 % d’ingrédients biologiques, les 5 % restants devant être 

autorisés et indisponibles en filière biologique. 

• Respecter les règles de contrôle et les certifications du système officiel. 

L’utilisation de ce logo est devenue obligatoire depuis le 1er juillet 2010. 
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* Cosmébio et Cosmos Organic12 

 

                    

 

Cosmébio est une association qui rassemble des professionnels de la cosmétique naturelle, 

écologique et biologique. Depuis 2002, elle promeut le développement d’une cosmétique 

respectueuse de l’environnement, utilisant des ingrédients issus de l’agriculture biologique et 

de la chimie verte. 

En 2017, Cosmébio, avec quatre autres partenaires, a mis en place le référentiel européen 

COSMOS (Cosmetic Organic Standard), désormais obligatoire et destiné à un usage 

international. Ce référentiel aide les consommateurs à identifier des cosmétiques biologiques 

répondant aux mêmes exigences, quel que soit le pays. 

Le logo Cosmébio garantit que : 

• Au moins 95 % des ingrédients d’un produit sont d’origine naturelle (en incluant l’eau 

et les minéraux comme naturels). 

• Au moins 95 % des ingrédients végétaux sont issus de l’agriculture biologique. 

• Au moins 10 % de l’ensemble des ingrédients proviennent de l’agriculture biologique 

(l’eau et les minéraux étant exclus car non cultivés). 

 

 

* Nature & Progrès :  

 

 

 

Nature & Progrès est une association de consommateurs et de professionnels créée en 

1964, qui œuvre pour le développement d’une agriculture biologique respectueuse de l’être 

humain et de l’environnement. 

Il ne s’agit pas d’un label à proprement parler, mais d’une mention obtenue après vérification 

par des organismes certificateurs agréés, selon un cahier des charges rigoureux et exigeant. 

Cette mention se distingue des autres labels par son approche globale, couvrant différents 

secteurs tels que l’agriculture et la cosmétique, et par son engagement à plusieurs niveaux : 

responsabilité sociétale, économie solidaire, agriculture respectueuse de la nature et 

activités humaines en harmonie avec l’environnement. 
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* HEBBD, HECT 

 

 

 

La mention HEBBD signifie Huile Essentielle Botaniquement et Biochimiquement Définie. 

Elle indique que l’huile essentielle a été identifiée avec précision sur le plan botanique et 

biochimique. Les huiles essentielles HEBBD sont considérées comme les plus fiables et 

sécurisées pour un usage en aromathérapie. 

Le terme HECT signifie Huile Essentielle Chémotypée. Cela signifie que l’huile essentielle a 

été analysée chimiquement et caractérisée selon sa composition chimique spécifique. Les 

huiles essentielles HECT sont jugées plus sûres et fiables en aromathérapie, car elles 

proviennent de plantes de la même variété botanique, cultivées dans des conditions 

similaires pour assurer une composition chimique constante. 

 

5- Caractéristiques d’une huile essentielle  

 

Une plante est identifiée de manière précise par son nom latin, conformément à la 

nomenclature botanique internationale. Cette désignation figure dans la pharmacopée 

française, européenne ou étrangère, dans les normes AFNOR, ou au minimum dans un 

ouvrage scientifique de référence. 

Ainsi doivent figurer le genre, l'espèce, la sous-espèce. Son nom contiendra aussi l'indication 

d'une variété cultivée (cultiva) ou d'un hybride (hybrida ou caractérisé le plus souvent par un 

« x »), croisement entre variétés cultivées et/ou entre les espèces. 

5-1 La notion de chimiotype13 

 

Le terme chimiotype (préférable à chémotype) désigne, au sein d’une espèce végétale, un 

ensemble d’individus qui ne diffèrent des autres individus que par leur contenu en un ou 

plusieurs métabolites secondaires, sans différence morphologique. Ce phénomène existe 

chez de nombreuses plantes médicinales, par exemple le thym.14 

 

Deux chimiotypes d’une même huile essentielle peuvent présenter non seulement des effets 

thérapeutiques différents, mais aussi des toxicités très variées. 

 

 

https://dictionnaire.acadpharm.org/w/Thym
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Le chimiotype correspond à la carte d’identité biochimique d’une huile essentielle. 

L’ignorance de cette distinction ou l’imprécision dans l’identification des huiles essentielles 

peut entraîner des risques liés à leur toxicité ainsi que des échecs thérapeutiques. 

 

Le concept de chimiotype a été introduit dans les années 1970 par Pierre Franchomme. Il 

désigne la spécificité biochimique d’une huile essentielle, déterminée par la ou les molécules 

aromatiques dominantes. La concentration de ces molécules varie en fonction de facteurs 

naturels, climatiques et, plus récemment, de modifications génétiques, et c’est cette variation 

qui conditionne les propriétés thérapeutiques de l’huile. 

 

Exemple du Romarin 

Nom latin 
Origine 

géographique 
Chimiotype Propriétés thérapeutiques Etiquette 

Rosmarinus 

officinalis 
Maroc 

1,8 cinéole 

(eucalyptol) 

Antiseptique broncho-

pulmonaire 

Rosmarinus 

officinalis CT 1,8 

cinéole 

Rosmarinus 

officinalis 
Provence 

Camphre > 20 à 

30% 

Antirhumatismal, 

hypertenseur, épileptogène 

Rosmarinus 

officinalis CT 

camphre 

Rosmarinus 

officinalis 
Espagne Camphre 5% 

Antirhumatismal, 

hypertenseur et épileptogène 

avec moins d’effets 

indésirables 

Rosmarinus 

officinalis CT 

camphre 

Rosmarinus 

officinalis 
Corse 

Vérbénone, 

pinène, acétate 

de bornyle 

Hépatoprotecteur, digestif 

Rosmarinus 

officinalis CT 

acétate de bornyle, 

verbénone 

Au Bonheur d’Essences. « Chimie des huiles essentielles ».https://www.au-bonheur-

dessences.com/huiles-essentielles/composition-chimique-des-huiles-essentielles/.13 

 

Le romarin à verbénone est reconnu pour ses effets bénéfiques sur le foie et les voies 

biliaires, tandis que le romarin de chimiotype camphré peut présenter une toxicité hépatique. 

Ainsi, une huile essentielle de romarin dont le chimiotype n’est pas clairement identifié peut 

se révéler inefficace ou même dangereuse pour l’organisme. 

 

 

https://www.au-bonheur-dessences.com/huiles-essentielles/composition-chimique-des-huiles-essentielles/
https://www.au-bonheur-dessences.com/huiles-essentielles/composition-chimique-des-huiles-essentielles/
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5-2 Les propriétés physico-chimiques des huiles essentielles 

 

La plupart des huiles essentielles sont liquides à température ambiante, à l’exception de 

certaines comme la myrrhe et le santal, qui peuvent être visqueuses, ou encore la rose et le 

camphrier, qui peuvent se cristalliser. À très haute température et sous pression, elles 

présentent un risque d’explosion. Leur volatilité leur permet d’être extraites par distillation à 

la vapeur. 

Les huiles essentielles sont lipophiles, c’est-à-dire qu’elles se mélangent facilement aux 

graisses, à l’alcool concentré, à l’éther et à la plupart des solvants organiques. Elles sont 

généralement moins denses que l’eau (densité < 1), sauf certaines comme la cannelle, le 

girofle, le sassafras ou la carotte, et ne se mélangent pas à l’eau. Dans un bain, elles flottent 

à la surface et peuvent provoquer des irritations ou des brûlures cutanées. Il est donc 

nécessaire d’utiliser un excipient (lait, gros sel…) pour les disperser correctement dans l’eau 

ou dans une tisane. 

Elles possèdent un indice de réfraction élevé et présentent souvent un pouvoir rotatoire. La 

plupart sont incolores, mais certaines présentent des teintes spécifiques : 

• Bleu : cannelle, patchouli, camomille matricaire 

• Bleu foncé : tanaisie 

• Rougeâtre : cannelle, certaines variétés de thym 

• Rouge sang : certaines sarriettes 

• Orange : sarriette des montagnes 

• Rose : gaulthérie odorante 

• Vert émeraude : inule odorante 

• Vert pâle : bergamote, absinthe 

• Jaune pâle : sauge sclarée, romarin officinal 

 

Les huiles essentielles sont altérables, sensibles à l’oxydation, mais ne rancissent pas. Elles 

peuvent se polymériser et former des résines. Leur conservation doit se faire à l’abri de la 

lumière (flacons en verre ambré) et de l’humidité. 

 

5-3 Les types chimiques15 

 

Les huiles essentielles contiennent de nombreux constituants qui appartiennent 

principalement à deux types chimiques : 

− Les terpènes comme les monoterpènes et les sesquiterpènes 

− Les composés aromatiques comme les lactones et les coumarines 
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A- Les terpènes 

 

Les terpènes sont des substances naturelles provenant biosynthétiquement de la 

condensation d'un nombre variable de deux unités pentacarbonées ramifiées dites « 

isopréniques ». Ils présentent une très grande diversité structurale : selon le nombre d'unités 

constitutives en C5, on distingue les monoterpènes en C10, les sesquiterpènes enC15, les 

diterpènes en C20, les sesterterpènes en C25, les triterpènes en C30 et les tétraterpènes en 

C40. 

 

 

 

- Les monoterpènes16 

 

C’est un vaste groupe de substances naturelles terpéniques majoritairement caractérisées 

par un squelette en C10 provenant du diphosphate de géranyle, issu du couplage de deux 

unités « isopréniques »17. Ils constituent parfois plus de 90 % de l’huile essentielle. Leurs 

squelettes sont parfois acycliques, mais le plus souvent mono- ou bicycliques. Ils 

comprennent des hydrocarbures (par exemple, le limonène) ou des composés oxygénés : 

alcools (par exemple, le menthol), phénols (par exemple, le thymol), aldéhydes (par 

exemple, le citral), cétones (par exemple, le camphre), éthers-oxydes (par exemple, le 

cinéole). Fréquemment volatils, ils entrent dans la composition des huiles essentielles, 

auxquelles ils confèrent leur activité pharmacologique et, éventuellement, une certaine 

toxicité18. 

 

Les alcools 

 

Ce sont des monoterpènes cycliques ou acycliques dont le nom se 

termine par « ol » : thujanol, menthol19, bornéol, ᾳ-terpinéol, géraniol, 

citronellol, pipéritol, linalol, etc. Ils sont très fréquents dans les huiles 

essentielles : ils remplacent et peuvent se substituer aux phénols grâce à 

des propriétés antiinfectieuses et antivirales. Ils ont une très bonne 

tolérance sauf le menthol (risques de convulsions et de 

difficultés respiratoires chez les petits enfants). 

 

 

 

 

 

Fig. 1 : Menthol 
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Les aldéhydes 

 

Ce sont des composés volatiles, solubles dans l'eau, leur nom 

se termine en « -al » : citronellal20.  

  

 

 

 

 

 

Les cétones 

 

Ils peuvent être acycliques, monocycliques ou bicycliques. 

Leurnom finit caractéristiquement par « -one » : la menthone, le 

camphre ou la verbénone21.Ce sont des composés très actifs 

physiologiquement, leur utilisation doit être bien contrôlée, sinon 

ils deviennent rapidement toxiques. 

 

 

 

 

 

 

 

Les esters 

 

Issus de la réaction acide (R-COOH) et alcool (R'-OH), leur nom se 

décompose en deux parties comme par exemplel’acétate de menthyle 

ou l’acétate de linalyle22. Ils peuvent être acycliques, monocycliques 

ou bicycliques. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig.2 : Citronellal 

Fig.3 : Verbénone 

Fig.4 : Acétate de linalyle 
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Les éthers 23 

 

Ils peuvent être éther-oxyde comme le 1,8-cinéol  

(ou eucalyptol), éthers cycliques ou 

 tétrahydrofuraniques 

  

 

 

 

 

Les phénols  

 

 

Le thymol24 et le carvacrol, sont deux exemples à ce 

groupe. 

 

 

 

 

  

 

 

 

- Les sesquiterpènes25 

 

C’est un groupe de terpènes en C15 provenant d'un 

précurseur, le diphosphate de farnésyle.  

L’allongement de la chaîne accroit le nombre de cyclisations 

possibles d’où la grande variété de structures connues18 : 

viridiflorol, cédrol, carotol, santalol, nérolidol, farnésol, lédol, 

globulol, patchoulol, viridiflorol. Ce sont souvent des alcools 

spécifiques d'une huile essentielle, comme par exemple le nérolidol 

pour le néroli bigarade. 

 

 

 

 

 

Fig.5 : 1,8-cinéole 
ou eucalyptol 

Fig.6 : thymol 

Fig.7 : cédrol 
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B- Les composés aromatiques 

 

 

Les composés aromatiques dérivés du phénylpropane (C6-C3) 

sont moins fréquents que les terpènes. Ce sont parfois des 

aldéhydes comme le cinnamaldéhyde de l’huile essentielle de 

cannelle ou des composés. Les composés en C6-C1 comme la 

vanilline sont assez fréquents dans les huiles essentielles. D’autres 

composés comme les lactones dérivés des acides cinnamiques 

(par exemple les coumarines) sont également présents dans 

certaines huiles essentielles. 

 

 

6- Obtention des produits aromatiques 

 

Les huiles essentielles sont produites sur tous les continents, dans tous les types de climats 

et à toutes les altitudes, les régions tropicales étant particulièrement favorisées. Quel que 

soit le procédé de production utilisé, le rendement reste très faible : il faut souvent plusieurs 

dizaines de kilogrammes de matière végétale pour obtenir 1 kilogramme d’huile essentielle. 

C’est pourquoi la majorité des huiles essentielles est fabriquée à proximité des cultures, 

parfois directement au bord des champs. Aujourd’hui, il existe divers procédés de fabrication 

destinés à des usages autres que thérapeutiques26.  

 

6-1 Procédé d’extraction par CO2 supercritique  

 

Cette méthode, très moderne et coûteuse, permet néanmoins d’obtenir des huiles 

essentielles de qualité exceptionnelle. La matière végétale est traversée par un courant de 

CO₂ sous haute pression, ce qui provoque l’éclatement naturel des sacs aromatiques. Les 

huiles essentielles obtenues conservent une composition biochimique très proche de 

l’essence originale de la plante. On parle plus précisément d’extrait CO₂ plutôt que d’huile 

essentielle. Un des avantages majeurs de cette technique est que le produit peut préserver 

sa certification biologique. 

 

 

Fig.8 : vanilline 
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6-2 Procédé d’expression des huiles essentielles 

 

Ce procédé est spécifique aux agrumes (citron, orange, bergamote, mandarine…). Le 

produit obtenu est appelé « essence » et non « huile essentielle ». Il consiste à libérer les 

sacs aromatiques par pression mécanique, généralement de manière manuelle. Les 

substances aromatiques extraites sont de haute qualité et très recherchées. Après extraction 

de la pulpe de l’agrume, le zeste est pressé, puis l’essence est séparée de l’eau par 

décantation à froid. 

 

6-3 Procédé d’extraction des huiles essentielles : mécanisme de la 

distillation par entraînement à la vapeur d'eau 

 

Les plantes aromatiques renferment des essences naturelles qui se transforment en huiles 

essentielles lors de la distillation. La méthode traditionnelle de distillation à la vapeur d’eau, 

développée par Avicenne, est encore largement utilisée aujourd’hui. Ce procédé entraîne 

une modification de la structure biochimique des essences présentes dans la plante. 

La distillation dite « à sec », sans vapeur d’eau, est peu fiable car elle nécessite des 

températures très élevées. La matière végétale, fragile, risque alors de carboniser, ce qui 

altère les composés aromatiques. 

La distillation à la vapeur consiste à placer la plante et l’eau dans la cuve de l’alambic, à 

chauffer le mélange pour générer de la vapeur, puis à récupérer et refroidir cette vapeur 

chargée d’essences afin d’obtenir l’huile essentielle. 

 

 

 

« La fabrication des huiles essentielles » https://www.compagnie-des-sens.fr/fabrication-huiles-

essentielles/27 

 

https://www.compagnie-des-sens.fr/fabrication-huiles-essentielles/
https://www.compagnie-des-sens.fr/fabrication-huiles-essentielles/
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La méthode de distillation la plus couramment utilisée se déroule ainsi : 

• Production de vapeur : L’eau est portée à ébullition dans une chaudière (A) afin de 

produire de la vapeur. 

• Passage à travers la plante : La vapeur est dirigée vers le corps de l’alambic (B), une 

grande cuve en cuivre ou en inox contenant le végétal à distiller. En traversant la 

plante, la vapeur fait éclater les sacs aromatiques, libérant l’essence. Ces molécules, 

plus légères que l’eau, sont entraînées vers le haut de l’alambic jusqu’au col de 

cygne. 

• Condensation : La vapeur chargée d’essence passe ensuite dans le serpentin (C), 

immergé dans un bain d’eau froide, où elle se refroidit progressivement et se 

condense en liquide. 

• Décantation : Le mélange liquide est recueilli dans le vase de décantation (D), appelé 

aussi florentin ou essencier. L’huile essentielle, plus légère que l’eau, remonte à la 

surface et se sépare de l’eau de distillation. Cette dernière, nommée hydrolat, peut 

être récupérée ou renvoyée à la chaudière pour un nouveau cycle. 

 

Plusieurs facteurs influencent la qualité de l’huile essentielle obtenue : 

- Qualité de la matière première : Les plantes doivent être saines, exemptes de 

pesticides et fraîchement récoltées. 

- Qualité de l’eau : L’eau utilisée doit être pure, idéalement de source. 

- Processus de distillation : La température doit être rigoureusement contrôlée afin 

de maintenir une distillation sous basse pression, évitant ainsi de brûler la 

matière végétale. 

 

Le temps de distillation est également déterminant. Chaque plante libère ses molécules 

aromatiques à des moments différents. Les fractions les plus volatiles sortent « en tête » de 

distillation, tandis que les autres, moins volatiles, apparaissent « en queue » de distillation. 

Pour obtenir toutes les fractions aromatiques, il est nécessaire de poursuivre le processus 

jusqu’à une distillation intégrale, dont la durée est propre à chaque espèce végétale. 

 

  7- Précautions générales28 

 

• L’utilisation des huiles essentielles est déconseillée chez l’enfant, la femme enceinte 

ou allaitante, les personnes âgées ou souffrant de pathologies chroniques. 

• Les huiles essentielles ne doivent pas être injectées en intraveineuse ou 

intramusculaire. 

• Seules certaines huiles essentielles peuvent être ingérées en petite quantité. 

• Elles ne doivent pas être appliquées sur les paupières, autour des yeux, dans les 
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oreilles ou les muqueuses. Ne pas les appliquer pures sur la peau, sauf par exemple 

dans le traitement local d'une imperfection cutanée.  

• Il faut effectuer un test d’allergie avant toute utilisation chez les personnes sensibles. 

• Ne pas oublier de bien se laver les mains après un massage ou une application 

cutanée. 

• Ne pas faire brûler une huile essentielle pour la diffuser. 

• Les huiles essentielles sont très concentrées. Il faut donc en utiliser très peu à 

chaque prise ou application et veiller à ne pas les utiliser sur de longues périodes, 

prévoir des fenêtres thérapeutiques. 

• Les personnes asthmatiques ou ayant des allergies respiratoires doivent être très 

prudentes dans l'utilisation des huiles essentielles : il faudra notamment éviter leur 

diffusion. Les huiles essentielles contenant du 1,8-cinéole (eucalyptol), sont 

particulièrement contre-indiquées : il s'agit par exemple de l'huile essentielle 

d'eucalyptus radié, d'eucalyptus globuleux, de ravintsara et de niaouli. 

• Attention à certaines huiles essentielles qui ont un effet sur le système endocrinien. 

Elles sont donc contre-indiquées chez les personnes ayant souffert ou souffrant de 

cancer hormono-dépendant. 

• A utiliser avec prudence chez les personnes. 

• Pour garder toutes leurs propriétés, les huiles essentielles doivent être conservées à 

l'abri de la chaleur et de la lumière, dans un flacon coloré et foncé pour protéger le 

produit de la lumière29. 

• Ne pas acheter d’huiles essentielles dans un flacon plastique, ne les transvaser que 

dans des flacons en verre. 

• Penser à bien fermer les flacons, vu qu’elles sont volatiles. Et, par sécurité, ne jamais 

les laisser à portée de main des enfants. 

• Ne pas diffuser plus de 20 minutes par heure. 

• Ne pas prendre plus de 2 ou 3 huiles essentielles en même temps quelle que soit la 

voie d’absorption. 

• Si une quantité trop importante d’huile essentielle est appliquée sur la peau ou les 

muqueuses, enlever le surplus avec un linge ou un coton, puis appliquer une grande 

quantité d’huile végétale afin de protéger la peau. 

• Si quelques gouttes d’huile essentielle sont tombées dans l’œil, laver le plus vite 

possible avec beaucoup d’eau fraîche. Si la douleur est encore présente, instiller 

avec précaution un peu d’huile végétale (si possible d’amande douce) dans l’œil afin 

de diluer le tout. 

• Utiliser exclusivement des huiles essentielles 100 % naturelles.  

• Ne pas verser d’huile essentielle pure dans l’eau du bain, la diluer au préalable dans 

une base neutre de bain. 

• Ne pas s’exposer au soleil après l’application sur la peau d’huile essentielle 
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(essences) des zestes d’orange douce, bergamote, mandarine, citron, 

pamplemousse, limette, et huiles essentielles de khella, angélique, céleri. Attendre 6 

heures avant d’exposer au soleil la zone traitée. 

 

8- Propriétés générales des huiles essentielles 

 

Contrairement aux médicaments de synthèse qui ne contiennent généralement qu’un ou 

deux principes actifs, chaque huile essentielle renferme des dizaines, voire des centaines de 

molécules agissant en synergie. L’aromathérapie peut ainsi être considérée comme une 

approche préventive et équilibrante de premier plan. La majorité des huiles essentielles 

exercent un effet global bénéfique sur l’ensemble de l’organisme : elles désintoxiquent, 

régulent et stimulent les différents organes. De plus, elles possèdent des actions ciblées sur 

des systèmes spécifiques tels que le digestif, le cardiovasculaire ou le respiratoire. Elles 

combinent toujours plusieurs propriétés, notamment antibactériennes, antivirales, 

antiseptiques et anti-inflammatoires. 

 

* Des propriétés antibactériennes30 

 

Alors que l’Organisation mondiale de la santé (OMS) alerte sur la montée inquiétante de la 

résistance bactérienne aux antibiotiques, les huiles essentielles apparaissent comme une 

piste prometteuse. Grâce à leurs puissantes propriétés antibactériennes, elles pourraient 

constituer une alternative thérapeutique intéressante et un outil de soin d’avenir. 

Les huiles essentielles exercent une double action contre les micro-organismes : elles 

peuvent les détruire (effet bactéricide) ou en freiner la multiplication (effet bactériostatique). 

Les molécules aromatiques les plus efficaces dans ce domaine appartiennent au groupe des 

phénols, notamment le carvacrol, le thymol et l’eugénol. À celles-ci s’ajoute une molécule 

apparentée, l’aldéhyde cinnamique (présente dans la cannelle), également très active. Ces 

quatre composés permettent de contrôler la majorité des infections courantes. 

Viennent ensuite les monoterpénols (alcools à dix atomes de carbone) tels que le géraniol, le 

linalol, le thujanol, le myrcénol, le terpinéol ou encore le menthol, dont l’action 

antibactérienne reste notable. 

Un peu moins puissants, les aldéhydes comme le néral, le géranial, le citronellal et le 

cuminal présentent néanmoins un intérêt thérapeutique. 

Les cétones, telles que la verbénone, la thuyone, la cryptone, la menthone, la D-carvone, la 

bornéone ou la fenchone, peuvent également être utiles dans le traitement des infections, 

bien que leur usage doive être prudent en raison de leur neurotoxicité et de leur potentiel 

abortif. 

Enfin, d’autres familles comme les éthers (estragole, anéthole), les oxydes, les phthalides et 
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les terpènes possèdent aussi des propriétés antibactériennes, ces derniers étant surtout 

employés en diffusion pour assainir l’air ambiant. 

 

L’aromatogramme est une méthode d’analyse in vitro qui permet d’évaluer l’efficacité des 

huiles essentielles sur des bactéries pathogènes. Concrètement, des échantillons prélevés 

sur les organes infectés sont préparés, puis mis en contact avec différentes huiles 

essentielles sur des milieux nutritifs disposés dans des boîtes de Pétri. L’activité 

antibactérienne d’une huile essentielle se mesure alors par le diamètre de la zone d’inhibition 

observée autour de l’échantillon : plus ce diamètre est large, plus l’huile essentielle est active 

contre la bactérie testée.31. 

 

 

« L’aromatogramme : un antibiogramme pour tester les huiles essentielles – Effervesciences.info », 26 

juin 202032 

 

* Des propriétés antivirales33 

 

Les virus se révèlent particulièrement sensibles à l’action de certaines molécules 

aromatiques, en particulier les phénols et les monoterpénols. Plusieurs affections virales — 

telles que l’herpès, la grippe, la mononucléose infectieuse, la varicelle ou encore le zona — 

peuvent être nettement améliorées grâce à l’usage approprié d’huiles essentielles. 

Chez les patients qui en utilisent, les cellules saines développent une résistance accrue à la 

pénétration virale. Les huiles essentielles agissent à un niveau cellulaire, contribuant à la 

destruction des agents pathogènes (bactéries, champignons, virus, toxines infectieuses) et à 

l’élimination des déchets métaboliques, tout en préservant l’équilibre de la flore bénéfique. 

Dans la lutte antivirale, les molécules hydroxyliques (phénols et monoterpénols) sont les plus 

efficaces. Si les phénols présentent une activité plus puissante, leur usage doit rester 

prudent en raison de leur caractère irritant ; à l’inverse, les monoterpénols sont mieux tolérés 

et plus adaptés à un emploi prolongé. 

Les huiles essentielles permettent de ralentir la progression des infections virales. Certaines 
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synergies, appliquées en friction, possèdent également une action immunostimulante 

remarquable, notamment dans les infections respiratoires profondes. Cette action peut être 

renforcée par la diffusion atmosphérique d’huiles comme l’eucalyptus radié (Eucalyptus 

radiata). 

 

* Des propriétés antifongiques34 

 

Les huiles essentielles possèdent un fort pouvoir antifongique, aussi bien au niveau aérien 

que cutané. Les infections fongiques représentent aujourd’hui un enjeu de santé publique 

majeur, leur progression étant favorisée par l’usage excessif d’antibiotiques, qui 

déséquilibrent la flore microbienne naturelle. 

Pour lutter contre ces infections, on retrouve les mêmes familles moléculaires que celles 

utilisées dans la lutte antibactérienne, auxquelles s’ajoutent les alcools sesquiterpéniques et 

les lactones sesquiterpéniques. 

Parmi les huiles essentielles les plus efficaces à visée antifongique, on peut citer celles de 

clou de girofle, de lavande, de géranium rosat, de palmarosa et de romarin à cinéole. 

     

* Des propriétés antiseptiques35 

 

Les aldéhydes et les terpènes sont reconnus pour leurs propriétés désinfectantes et 

antiseptiques, capables de freiner la prolifération des germes pathogènes, notamment ceux 

responsables des maladies nosocomiales ou de la légionellose. 

La désinfection des locaux, des salles de réanimation ou des chambres de patients peut 

ainsi être réalisée par la diffusion d’huiles essentielles riches en alcools et oxydes 

terpéniques. Parmi les plus efficaces figurent celles de cannelle, de girofle, de ravintsara, 

d’arbre à thé et de lemongrass. 

 

* Des propriétés anti-inflammatoires36 

 

Les huiles essentielles riches en aldéhydes aromatiques, en salicylate de méthyle, en 

chamazulène ou en esters sont largement utilisées, par voie cutanée ou orale, dans le 

traitement des affections articulaires inflammatoires, des tendinites ou encore des 

épicondylites (tennis-elbow). 

Certaines huiles se distinguent par leurs propriétés antalgiques spécifiques : la menthe 

poivrée possède un effet anesthésiant efficace contre les céphalées, le clou de girofle 

soulage les douleurs dentaires, tandis que la gaulthérie, diluée dans une huile végétale, est 

reconnue pour ses effets bénéfiques sur les rhumatismes. Enfin, les huiles de citronnelle, de 

romarin et d’eucalyptus se montrent particulièrement utiles pour apaiser les piqûres 

d’insectes. 
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* Des propriétés apaisantes 

 

De nombreuses molécules présentent un grand intérêt pour favoriser la détente et le 

sommeil : aldéhydes terpéniques, éthers et esters, oxydes terpéniques, sesquiterpènes. Par 

exemple : angélique, bergamote37, lavande, mandarine, orange douce, petit grain bigarade, 

ravintsara.  

 

 

* Des propriétés cicatrisantes 

 

Les huiles essentielles (camomille38, lavande vraie, ciste) ont le pouvoir de régénérer les 

tissus qui ont été abîmés et de favoriser la cicatrisation des blessures. Leur pouvoir 

antiseptique leur permet de désinfecter en même temps les plaies, en protégeant 

l'organisme des processus de décomposition, des microbes et de leurs éventuels déchets 

nocifs. 

 

* Des propriétés circulatoires 

 

De nombreuses huiles essentielles possèdent la capacité de stimuler la circulation sanguine 

grâce à leur action tissulaire légèrement irritante. Elles contribuent ainsi à réduire les 

hémorroïdes, à soulager la sensation de jambes lourdes et se révèlent également efficaces 

dans la lutte contre la cellulite. 

Parmi les huiles essentielles à action circulatoire, on retrouve notamment celles contenant 

des aldéhydes aromatiques, comme la cannelle, ainsi que des aldéhydes terpéniques. 

  

 

* Des propriétés antiarythmiques 

 

Certains esters sont de bons régulateurs cardiaques (lavande vraie, ylang-ylang39... qui 

contiennent de l’acétate de bornyle). 

 

 

* Des propriétés hypo- et hypertensives 

 

Les aldéhydes (citrals), les coumarines et certains esters font chuter la tension artérielle 

(eucalyptus citronné, ylang-ylang, gaulthérie). 

Les phénols et les alcools terpéniques augmentent la pression sanguine (girofle, menthe 

poivrée40). 
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* Des propriétés digestives 

 

Certaines huiles essentielles exercent une action bénéfique sur le système digestif. Elles 

permettent notamment de réduire la formation de gaz abdominaux, comme l’huile essentielle 

de basilic exotique, et de stimuler la sécrétion des sucs gastriques indispensables à une 

digestion optimale, à l’image de l’huile essentielle de romarin41. 

Les éthers et les esters figurent parmi les composés les plus efficaces dans ce domaine. 

L’huile essentielle de menthe poivrée est particulièrement reconnue pour ses vertus 

digestives : elle aide à soulager les coliques, la constipation, les brûlures d’estomac, 

l’indigestion et les flatulences. 

 

* Des propriétés contre les insectes 

 

Les huiles essentielles de géranium, de citronnelle ou de lavande, diffusées dans l’air, se 

révèlent particulièrement efficaces pour repousser les insectes, notamment les moustiques42. 

Elles contribuent également à éloigner d’autres parasites indésirables tels que les poux ou 

les mites. 

Pour une protection plus durable et efficace, il est toutefois recommandé d’appliquer les 

huiles essentielles directement sur la peau — après dilution dans une huile végétale — ou 

sur les vêtements, où elles peuvent être utilisées pures, à condition d’effectuer au préalable 

un test sur une zone non visible du tissu afin d’éviter toute altération. 

 

* Des propriétés de régulation glandulaire 

 

Les huiles essentielles possèdent la capacité de réguler l’activité des glandes de 

l’organisme. Cependant, les mécanismes endocriniens qu’elles influencent sont complexes 

et délicats, ce qui rend préférable le recours aux conseils d’un expert en aromathérapie 

avant toute utilisation. 

On sait, par exemple, que la sauge sclarée soutient le fonctionnement de l’appareil génital 

féminin43, tandis que le pin sylvestre exerce une action bénéfique sur les glandes surrénales. 

 

* Des propriétés antispasmodiques 

 

Les huiles essentielles de marjolaine44, de lavande ou d’estragon sont capables de soulager 

les contractions involontaires du corps, qu’elles touchent les reins ou les organes internes, 

comme dans le cas des coliques ou du hoquet. 
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* Des propriétés désodorisantes et purifiantes dans l’air 

 

La diffusion régulière d’huiles essentielles dans l’air permet à la fois de parfumer et d’assainir 

l’atmosphère. Quelques gouttes suffisent pour désodoriser efficacement un espace. De 

nombreuses huiles essentielles possèdent ces propriétés, parmi lesquelles la lavande, 

l’eucalyptus, le romarin, le pin sylvestre ou encore le citron. 

 

* Des propriétés expectorantes (mucolytiques) 

 

Les huiles essentielles riches en 1,8-cinéole (oxydes) sont particulièrement actives, car elles 

stimulant les glandes bronchiques et favorisent le mouvement des cils de la muqueuse 

respiratoire, facilitant ainsi le nettoyage des voies respiratoires. On les retrouve notamment 

dans l’eucalyptus globuleux et radié, le ravintsara ou le romarin à cinéole. 

Les molécules cétoniques et lactoniques — telles que la verbénone, la thuyone, la menthone 

ou la pipéritone — possèdent de fortes propriétés expectorantes, permettant de dissoudre 

les sécrétions accumulées sur les muqueuses et de neutraliser les germes pathogènes 

présents dans leur réseau. 

Cependant, certaines de ces huiles présentent une toxicité élevée, nécessitant une prudence 

particulière, comme c’est le cas pour la menthe poivrée ou le romarin à verbénone. 

 

III - Les voies d’administration 

 

Les huiles essentielles sont des substances très complexes dont les effets varient selon le 

mode d’utilisation. Les principales voies d’administration sont cutanée, orale et respiratoire 

(diffusion ou inhalation). D’autres voies d’application existent également, mais elles exigent 

généralement davantage de précautions. 

1- Par voie cutanée  

 

La voie cutanée est particulièrement adaptée à l’utilisation des huiles essentielles, car elles 

traversent rapidement l’épiderme et se diffusent dans l’organisme. Par exemple, une 

application sur le thorax permet aux molécules d’agir en moins de 10 minutes. 

Les modalités d’utilisation dépendent de plusieurs facteurs : le type d’huile essentielle, les 

risques associés (irritante, dermocaustique, photosensibilisante), l’effet recherché, la zone 

d’application et le profil de l’utilisateur. Certaines huiles très dermocaustiques, comme la 

cannelle, ne peuvent être utilisées que très diluées. D’autres peuvent être irritantes pour les 

peaux sensibles et nécessitent également une dilution préalable. Certaines, comme le 

ravintsara, peuvent être appliquées pures sur de petites zones pour un usage court, sans 
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risque particulier. 

Il est important de noter que si l’huile essentielle est diluée dans une huile végétale, 

l’absorption cutanée sera plus lente. En effet, les particules des huiles végétales sont plus 

grosses et restent en surface de l’épiderme. Un massage prolongé favorise néanmoins la 

pénétration des molécules actives. 

La zone d’application est choisie en fonction de l’effet recherché : 

• Le long de la colonne vertébrale : influence sur le système nerveux et le système 

immunitaire. 

• Sur le thorax : action ciblée sur le système respiratoire. 

• Sur le foie, l’intestin ou l’estomac : effet direct sur les organes digestifs, par exemple 

en cas de digestion difficile ou de troubles hépatiques. 

• Sur le plexus solaire : stimulation du système nerveux autonome et du système 

cardiaque. 

• Dans les plis du coude, à l’intérieur des poignets ou sur les veines visibles : permet 

un passage rapide dans la circulation sanguine, ce que l’on appelle la “perfusion 

aromatique”. Cette technique est particulièrement utile pour des effets rapides, par 

exemple en cas de stress ou d’insomnie. 

 

1-1 Application directe sur la peau 

 

La voie cutanée est à la fois facile à utiliser et particulièrement efficace, car elle combine 

rapidité, action prolongée et praticité. Elle n’est toutefois pas adaptée aux nourrissons. 

Lorsqu’une huile essentielle est appliquée sur la peau, ses molécules, souvent de petite 

taille, traversent rapidement l’épiderme pour pénétrer dans le sang et agir sur l’ensemble de 

l’organisme. Les phospholipides présents dans les couches cutanées servent de réservoir, 

prolongeant ainsi l’effet thérapeutique. C’est ainsi qu’une huile essentielle d’eucalyptus radié, 

appliquée sur les poignets, peut contribuer au soulagement d’une rhinopharyngite. 

La voie cutanée permet aux huiles essentielles d’agir localement sur l’organe cible (oreille 

pour une otite, estomac pour une gastrite) et systématiquement, grâce à la diffusion dans le 

sang, avec une efficacité prolongée. L’odeur des principes actifs peut même persister jusqu’à 

deux heures après application. 

 

La technique de massage varie selon l’effet recherché : 

• Pour stimuler un organe ou en cas de fatigue, masser la zone concernée dans le 

sens des aiguilles d’une montre. 

• Pour relaxer, masser dans le sens inverse des aiguilles d’une montre. 
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Les huiles essentielles peuvent être appliquées pures ou diluées dans une huile végétale, 

selon leur puissance et la sensibilité de la peau. 

 

Sites privilégiés pour l’application cutanée : 

• Plexus solaire : relaxation, stimulation du système nerveux autonome. 

• Tempes : soulagement des maux de tête. 

• Zone occipitale (arrière du crâne) : sinusite, relâchement musculaire en période de 

stress. 

• Poignets : pénétration ultra-rapide dans le sang, effet immédiat, idéal pour les 

infections respiratoires (asthme, bronchite). 

• Plante des pieds : même pour des soins ORL, par exemple 4–5 gouttes d’huile 

essentielle de menthe poivrée parfument l’haleine en 10 minutes. 

 

Indications fréquentes de la voie cutanée : 

• Courbatures, arthrose (massages locaux). 

• Maux de tête (tempes, front). 

• Sinusite, rhume, bronchite, otite (nez, poitrine, autour des oreilles). 

• Troubles digestifs. 

• Anxiété, stress (plexus solaire). 

• Circulation veineuse (jambes lourdes, cellulite). 

• Problèmes dermatologiques (acné, brûlures, cicatrices, eczéma, psoriasis, 

relâchement cutané). 

• Massage énergétique ou points d’acupression (médecine chinoise). 

 

Avantages de l’application cutanée : 

• Évite le passage par le système digestif et limite les irritations. 

• Libération rapide des organes respiratoires lorsqu’appliquées sur le thorax. 

• Méthode rapide en situation d’urgence, surtout via plis du coude ou poignets. 

• Permet de stimuler des zones réflexes et de traiter des organes éloignés du point 

d’application. 

• La respiration des principes actifs complète l’effet, utile pour les troubles nerveux. 

• La sollicitation des muscles cutanés favorise la circulation sanguine, la production de 

chaleur et les échanges cellulaires, amplifiant l’effet global sur l’organisme. 

 

Attention :   

Certaines huiles essentielles peuvent être photosensibilisantes, comme celles de citron, 

bergamote ou mandarine. Après leur application, une exposition au soleil peut provoquer des 

taches cutanées. 

Avant toute utilisation pure sur la peau, il est essentiel de vérifier que l’huile essentielle 
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choisie ne présente pas de toxicité cutanée. 

Certaines familles d’huiles essentielles sont particulièrement irritantes : 

• Les aldéhydes aromatiques et les phénolées (ex. : cannelle, girofle, thym à thymol). 

• Les aldéhydes terpéniques (ex. : verveine, litsée citronnée). 

• Les hydrocarbures (ex. : pin sylvestre, cyprès). 

Ces huiles peuvent provoquer des irritations, voire des brûlures importantes dans certains 

cas. Les essences d’agrumes sont également à manipuler avec prudence, car elles peuvent 

sensibiliser la peau au soleil. 

 

1-2 Application en compresses 

 

La compresse est particulièrement indiquée lorsque l’on souhaite prolonger le contact de 

l’huile essentielle avec la peau, par exemple en cas d’entorse, de mal de tête intense ou de 

migraine. 

La peau, organe extrêmement réceptif et bien irrigué, contient environ 3 millions de cellules, 

3 vaisseaux sanguins et 12 nerfs par centimètre carré. Selon l’effet recherché, on peut soit 

attirer le sang vers la surface (compresses chaudes), soit le diriger vers les organes 

profonds (compresses froides). 

 

Types de compresses :  

 

- Compresses fraîches 

• Mouiller un tissu doux ou une compresse de gaze avec de l’eau fraîche (environ 

20 °C) et essorer pour éviter les gouttes. 

• Ajouter les huiles essentielles puis appliquer sur la zone concernée. 

• Indications : inflammation, douleur intense, gonflement, brûlure, urticaire, piqûres 

d’insectes, herpès. 

• Le froid anesthésie et calme rapidement les symptômes. 

 

- Compresses chaudes 

• Mouiller un tissu doux ou une compresse de gaze avec de l’eau chaude (max 45 °C), 

essorer, puis imbiber d’huile essentielle. 

• Fixer avec un pansement adhésif et recouvrir d’une serviette ou couverture chaude 

pour maintenir la chaleur. 

• Indications : douleurs musculaires, contractures, douleurs menstruelles, névralgies, 

réchauffement des doigts ou des orteils. 

• La chaleur assouplit, détend et soulage les tensions. 
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Les avantages des compresses :  

 

La compresse agit comme une seconde peau, modulant la température et déclenchant une 

cascade de réactions physiologiques qui vont bien au-delà de la simple action cutanée. 

• Stimulent la réaction du corps. 

• Modifient la température corporelle selon le type de compresse. 

• Favorisent le passage des huiles essentielles dans la peau. 

• Permettent de traiter de grandes surfaces avec peu d’huile essentielle. 

• Ont un effet antidouleur. 

• Assouplissent et détendent si chaudes. 

• Tonifient et réveillent si froides. 

• Calment les inflammations et gonflements. 

• Sont faciles à préparer et à appliquer. 

• Permettent de prolonger le soin tout en vaquant à d’autres activités. 

 

Mode d’utilisation :  

• Compresse simple : 3 gouttes d’huile essentielle pures sur la compresse, à appliquer 

directement. Idéal pour brûlures, urticaire, piqûres d’insectes ou herpès. 

• Compresse infusée : 5 à 6 gouttes d’huile essentielle pour 100 mL d’eau chaude ou 

froide (selon l’effet recherché). Tremper la compresse dans ce mélange et appliquer 

sur la zone concernée pour favoriser la pénétration des principes actifs. 

 

1-3 En massage 

 

Le massage procure les mêmes avantages qu’une application directe des huiles essentielles 

sur la peau, tout en ajoutant un effet de détente musculaire et une meilleure circulation 

sanguine, favorisant ainsi la diffusion des huiles essentielles dans l’organisme. Enfants et 

adultes apprécient généralement ce moment de douceur et de communication non verbale. 

L’automassage est également possible sur les mains, les pieds, les jambes ou la poitrine. 

 

Indications principales des massages :  

• Troubles de la circulation, cellulite 

• Douleurs ou fatigue musculaire 

• Troubles nerveux importants 

• Massage ou automassage énergétique 
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Bienfaits du massage : 

• Favorise le développement des bébés 

• Prévient et apaise la douleur 

• Réduit le stress et limite les angoisses 

• Libère les tensions musculaires et les contractures 

• Facilite la circulation sanguine et le drainage des déchets (sport, régime) 

• Détend et renforce les muscles, assouplit les articulations 

• Augmente l’oxygénation sanguine et l’apport en nutriments aux cellules 

• Ralentit le rythme cardiaque 

• Assouplit la peau 

• Renforce le système immunitaire et aide à l’équilibre hormonal 

 

Mode d’utilisation :  

• Enfants : 4 gouttes d’huile essentielle mélangées dans 2 cuillères à café d’huile 

végétale 

• Adultes : 6 gouttes dans 2 cuillères à café d’huile végétale 

 

Précautions :  

Certaines huiles essentielles peuvent irriter la peau ou provoquer des réactions allergiques, 

même diluées. Parmi celles à éviter en application cutanée : 

• Cannelle, laurier, pin, menthe poivrée 

• Origan de Grèce, origan compact, basilic, girofle, sarriette des montagnes 

Éviter également l’exposition au soleil dans les heures suivant le massage. 

 

Choix de la concentration :  

La concentration dépend de la durée du traitement et du type de tissu ciblé : 

• Effet cosmétique quotidien : 1 à 2 % d’huile essentielle. Exemple : 2 à 6 gouttes pour 

10 mL d’huile végétale. 

• Effet dermatologique (cicatrice, brûlure, lésion cutanée) : 4 % d’huile essentielle, soit 

10 à 15 gouttes pour 10 mL d’huile végétale. 

• Traitement long pour pathologies chroniques (jambes lourdes, arthrose) : 5 % d’huile 

essentielle, utilisé 5 jours sur 7. Exemple : 15 à 20 gouttes pour 10 mL d’huile 

végétale. 

• Traitement semi-aigu (8 à 10 jours) : 10 à 15 % d’huile essentielle, soit 35 à 45 

gouttes pour 10 mL d’huile végétale. 

• Traitement aigu (7 jours) : environ 15 % d’huile essentielle non caustique, soit 50 

gouttes pour 10 mL d’huile végétale. 
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Un flacon préparé et conservé à l’abri de la lumière et de la chaleur peut se garder jusqu’à 3 

ans. Les huiles végétales seules, une fois ouvertes, doivent être utilisées dans 2 à 4 mois 

(parfois jusqu’à 6 mois), car elles rancissent rapidement sans la protection des huiles 

essentielles qui agissent comme antioxydant et conservateur. 

 

2- Par voie orale  

 

Contrairement à certaines idées reçues, beaucoup d’huiles essentielles peuvent être 

utilisées par voie orale. La muqueuse sublinguale est richement irriguée, permettant un 

passage rapide dans le sang, utile notamment pour les infections nasales et sinusales. 

Pour limiter l’irritation due au goût prononcé de certaines huiles, il est conseillé d’utiliser un 

support adapté : comprimé neutre, miel, huile végétale, sucre ou mie de pain. L’ingestion est 

généralement faite près d’un repas pour favoriser l’absorption. 

 

Précautions et contre-indications :  

• La voie orale est la moins bien tolérée : aucune barrière protectrice, contrairement à 

la voie cutanée. 

• Interdite chez les enfants de moins de 6 ans et déconseillée chez la femme enceinte 

ou allaitante. 

• Certaines huiles nécessitent l’avis d’un médecin avant ingestion. 

• Durée limitée : traitements curatifs courts, idéalement 5 jours maximum. 

• À éviter en cas de troubles gastriques : ulcère, reflux, gastrite, côlon irrité. 

• Attention aux huiles phénolées (cannelle, girofle, thym à thymol) : goût fort et risque 

d’irritation. 

 

Indications principales :  

• Infections digestives, respiratoires, gynécologiques ou urinaires. 

 

Supports conseillés :  

• Comprimé neutre : facile à utiliser, absorbe l’huile essentielle, à sucer ou croquer. 

• Miel : absorption rapide via les capillaires sublinguaux ou mélangé à une infusion 

pour la digestion. 

• Huile végétale (pour huiles culinaires comme cumin, coriandre, cannelle, menthe) : 

en dernier recours. 

• Éviter le sucre si usage répété ou chez les diabétiques. 

 

Certains laboratoires proposent des granules aux huiles essentielles ou des gélules gastro-

résistantes, libérant les principes actifs dans l’intestin, idéales pour protéger la muqueuse 
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gastrique ou cibler les organes digestifs et génitaux. 

 

Mode d’administration :  

• Sublinguale : pour une absorption rapide et un risque minimal d’irritation. 

• Sous la langue ou sur la langue selon la localisation de l’infection ORL : 

o Partie supérieure du visage (sinusite, nez bouché) : huile essentielle pure sur 

la langue pour un effet décongestionnant et anti-inflammatoire. 

o Partie inférieure du visage (angine, pharyngite) : huile essentielle sous la 

langue pour un effet anti-infectieux et antidouleur. 

• Huiles essentielles comme citron ou tea tree : 1 goutte sur la brosse à dents avec le 

dentifrice, 1 fois/jour. 

 

Posologie générale : 2 gouttes, 3 fois par jour, pendant au moins 3 jours, directement ou sur 

un support. 

 

Avantages et inconvénients selon le support :  

Support Avantages Inconvénients 

Pures sous ou sur la langue Action rapide, pratique, 

discrète 

Risque d’irritation des 

muqueuses, goût fort, 

déconseillé aux enfants 

Mélangées à une huile 

végétale 

Contact plus doux, goût 

atténué 

Action plus lente 

Sur sucre ou miel Agréable au goût Risque pour les 

diabétiques, limité si prises 

multiples 

Comprimé neutre Dosage précis, pas de 

sucre 

Ne pas sucer avec huiles 

très agressives (origan 

compact, thym à thymol, 

girofle…) 
 

  

 

3- Par voie respiratoire 

 

La voie respiratoire se distingue par une vitesse d’action remarquable. Elle est 

particulièrement adaptée aux affections des voies respiratoires telles que la sinusite ou la 

rhinopharyngite. C’est la voie privilégiée (“voie royale”) pour profiter pleinement des 

propriétés des huiles essentielles, tant sur le plan thérapeutique (sphère ORL, notamment 

chez l’enfant) qu’holistique (équilibre émotionnel, relaxation, énergie). 

Cette voie demande toutefois une utilisation brève, car le risque de toxicité peut être plus 
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important qu’avec la voie cutanée. 

L’essentiel est de permettre aux molécules aromatiques de pénétrer dans les voies 

respiratoires, que ce soit : 

• par inhalation directe (quelques gouttes sur les poignets puis respiration profonde), 

• ou par inhalation humide ou sèche (eau chaude ou diffuseur adapté). 

Nos muqueuses olfactives, situées dans chaque narine, couvrent à peine 2 cm² mais 

contiennent près de 10 millions de cellules nerveuses. Cela explique pourquoi les odeurs ont 

un impact puissant sur nos émotions, notre bien-être et même notre comportement. Une 

huile essentielle bien choisie peut ainsi être apaisante, dynamisante ou euphorisante, selon 

les besoins. 

 

Avantages :  

• Dégage les voies respiratoires. 

• Assainit l’air ambiant. 

• Désodorise et parfume naturellement les espaces clos. 

• Permet d’influencer facilement l’atmosphère d’une pièce : apaiser, tonifier ou vivifier 

selon l’huile choisie. 

 

Inconvénients :  

• Certaines huiles essentielles peuvent être irritantes pour les voies respiratoires : 

hélichryse, gaulthérie, thym à thymol, sarriette des montagnes, etc. 

• Selon le type de diffuseur, la quantité d’huile essentielle nécessaire peut être 

importante, ce qui peut augmenter le coût d’utilisation. 

 

3-1 La diffusion 

 

Il existe différentes méthodes pour diffuser les huiles essentielles, plus ou moins efficaces 

selon la technologie utilisée et le budget disponible. La plus connue reste l’emploi d’un 

diffuseur. Parmi eux, les nébulisateurs sont les plus performants : ils assurent une diffusion 

puissante et à froid, idéale pour un usage thérapeutique. On trouve également des 

brumisateurs, des diffuseurs à ventilation ou encore des modèles à chaleur douce. 

 

Certaines méthodes plus artisanales existent, bien qu’elles soient moins efficaces : 

• Diffusion humide : quelques gouttes d’huile essentielle dans un bol d’eau chaude 

placé près d’un radiateur. 

• Spray d’ambiance : quelques gouttes d’huile essentielle diluées dans un flacon 

pulvérisateur contenant une base adaptée (alcool, vinaigre blanc, etc.). 

• Brûle-parfum : à proscrire. Le chauffage au-delà de 40 °C altère la structure 
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moléculaire des huiles essentielles et peut libérer des composés nocifs dans l’air. 

L’utilisation d’un diffuseur est vivement recommandée pour assainir l’atmosphère des 

espaces de vie (chambre, salon, bureau…). En plus d’offrir un parfum agréable, la diffusion 

contribue à favoriser la détente et à prévenir les infections hivernales (rhumes, grippes…). 

 

Quand utiliser la diffusion ? 

• En cas de troubles nerveux ou émotionnels : les molécules aromatiques agissent 

directement sur le système limbique, centre de nos émotions. Selon l’huile utilisée, 

elles peuvent apaiser, relaxer ou au contraire stimuler. 

• Pour désinfecter une pièce (chambre d’enfant, espace de travail, etc.). 

• Pour éloigner les insectes naturellement. 

 

Types de diffuseurs :  

• Diffuseur électrique (à nébulisation ou système Venturi). 

Fonctionne à froid, sans chauffer les huiles essentielles. Il diffuse les particules pures 

dans l’air ambiant. 

Entretien : diffuser 15 minutes d’alcool à 90° pur (fenêtre ouverte) pour le nettoyer. 

• Fontaine d’arôme / diffuseur humidificateur. 

Combine diffusion et humidification. Idéal pour les environnements secs 

(climatisation, chauffage). Diffuser 30 minutes par heure en veillant à ce que l’eau ne 

chauffe pas. 

• Diffuseur à galet aromatique (à air pressurisé). 

On dépose quelques gouttes d’huile essentielle sur un disque absorbant traversé par 

un flux d’air, permettant une diffusion à sec et régulière. 

 

Huiles essentielles recommandées à la diffusion :  

• Désinfectantes ORL : sapin, pin sylvestre, épinette noire, ravintsara, niaouli, 

eucalyptus radié, romarin à cinéole, marjolaine. 

• Toniques : romarin, géranium bourbon, ylang-ylang, citron. 

• Calmantes et relaxantes : camomille noble, lavande officinale, géranium, marjolaine, 

orange douce, mandarine, rose, ylang-ylang. 

• Répulsives (anti-insectes) : citronnelle de Java, lavandin super, géranium d’Égypte ou 

de Chine. 

• Assainissantes : bois de rose, géranium, citron, agrumes, lemongrass. 

 

Précautions d’emploi :  

• Ne jamais chauffer excessivement les huiles essentielles : la chaleur détruit leurs 

propriétés et peut produire des substances nocives. Éviter les brûle-parfums et les 

huiles déposées sur une ampoule. 
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• Poser éventuellement une soucoupe sur un radiateur, mais jamais à sec. 

• Durée de diffusion recommandée : 

o Adulte : 15 à 20 minutes par heure. 

o Enfant de plus de 6 ans : 5 minutes par heure en présence de l’enfant. 

o Enfant de moins de 6 ans : 5 minutes par heure en l’absence de l’enfant. 

 

3-2 L’inhalation 

 

L’inhalation permet une absorption directe des huiles essentielles par les voies respiratoires, 

et peut se pratiquer de deux manières : sèche ou humide. 

Cette méthode est particulièrement indiquée dans les cas suivants : 

• Affections ORL : lors de l’inhalation, les principes actifs des huiles essentielles entrent 

en contact avec les muqueuses respiratoires (nez, sinus, gorge, poumons), favorisant 

ainsi leur action décongestionnante et antiseptique. 

• Troubles nerveux : certaines huiles essentielles agissent efficacement sur le système 

nerveux, apportant détente et apaisement. 

 

a- Inhalation humide 

 

Les composés aromatiques des huiles essentielles sont transportés par la vapeur d’eau, ce 

qui facilite leur diffusion et améliore leur biodisponibilité dans les voies respiratoires. 

 

Pour réaliser une inhalation : 

1. Verser de l’eau bouillante dans un bol stable placé sur une table. 

2. S’asseoir confortablement face au bol, puis ajouter environ 6 gouttes d’huile 

essentielle (sauf indication contraire). 

3. Se couvrir la tête d’une serviette afin de concentrer les vapeurs autour du visage. 

4. Inhaler profondément pendant une dizaine de minutes, deux à trois fois par jour. 

Il est également possible d’utiliser un bol à inhalation disponible en pharmacie : cette 

méthode, plus pratique et sécurisée, rend la séance plus agréable. 

Conseil : après avoir versé l’eau bouillante, attendre 1 à 2 minutes avant de commencer afin 

d’éviter toute brûlure des voies respiratoires. Retirer lunettes, lentilles de contact et bijoux 

susceptibles de chauffer. 

Lorsqu’un enfant ou une personne âgée pratique une inhalation, une surveillance est 

indispensable. La respiration doit toujours rester confortable — en cas de gêne, interrompre 

immédiatement la séance. 

 



65 
 

Précautions d’emploi :  

• L’inhalation est déconseillée aux personnes asthmatiques, notamment en période de 

crise. 

• Il est préférable de la pratiquer le soir, car il ne faut pas sortir juste après : les 

muqueuses dilatées deviennent plus sensibles au froid, à la pollution ou aux 

microbes. 

• Pour une efficacité optimale, il est recommandé de nettoyer les muqueuses et les 

sinus au préalable à l’aide d’un spray d’eau de mer. 

• Éviter les huiles essentielles irritantes pour les voies respiratoires. 

 

b- Inhalation sèche 

 

Version moderne et pratique de l’inhalation, cette méthode consiste à déposer 2 à 3 gouttes 

d’huile essentielle sur un mouchoir (en tissu ou en papier) puis à inspirer profondément 

plusieurs fois dans la journée. 

L’inhalation sèche a l’avantage d’être simple, rapide et transportable partout, ce qui en fait 

une solution idéale pour un usage ponctuel ou en déplacement. 

Astuce : pour une efficacité optimale, il est conseillé de nettoyer les muqueuses nasales et 

les sinus au préalable à l’aide de pulvérisations d’eau de mer, favorisant ainsi une meilleure 

absorption des molécules aromatiques. 

4- Les autres voies 

4-1 La voie rectale : les suppositoires 

Les suppositoires représentent l’une des voies les plus rapides et efficaces pour traiter les 

affections respiratoires. Ils constituent une forme d’administration simple et particulièrement 

adaptée dans les cas de bronchites, angines, laryngites, etc. Cette méthode est souvent 

privilégiée chez les enfants, car elle est bien tolérée et offre des résultats rapides et 

spectaculaires. 

Le choix des huiles essentielles est cependant essentiel : elles doivent être non irritantes et 

non allergisantes. Certaines huiles étant potentiellement agressives pour la muqueuse 

rectale, il est indispensable de les diluer correctement (dans une huile végétale comme 

l’olive ou le pépin de raisin) ou de les disperser dans un excipient adapté (type txeen ou 

labrosil). La voie rectale est déconseillée en cas de rectocolite hémorragique ou 

d’hémorroïdes. Elle peut aussi être utile dans d’autres situations, notamment pour les 

affections prostatiques ou lorsque la voie digestive doit être évitée (en cas de vomissements 

ou de foie fragilisé). 
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Avantages :  

- Très grande efficacité et rapidité d’action. 

- Les principes actifs sont directement absorbés dans la circulation sanguine, 

sans passer par le tube digestif ni le foie. 

- Évite tout risque d’irritation gastrique. 

 

Inconvénients :  

- Il est recommandé de rester allongé 15 à 20 minutes après l’insertion. 

- Les suppositoires contenant des dérivés terpéniques sont contre-indiqués chez 

les enfants de moins de 30 mois, ainsi que chez ceux ayant des antécédents de 

convulsions ou d’épilepsie fébrile. 

 

4-2 La voie vaginale 

 

Les ovules gynécologiques sont utilisés pour traiter les infections ou les mycoses vaginales. 

Ils sont parfois indispensables, car ils permettent un contact prolongé et ciblé entre les huiles 

essentielles et la muqueuse vaginale, assurant ainsi une action en profondeur et durable. 

 

Avantages : 

• Pratiques, doux et simples d’utilisation. 

• Offrent une diffusion locale continue des principes actifs. 

 

Inconvénients : 

• Comme pour tout ovule, il est préférable de l’administrer le soir au coucher, afin 

d’éviter les écoulements ou résidus dans les sous-vêtements en cas d’application 

 

4-3 Application sur les muqueuses 

 

Les muqueuses sont très vascularisées, ce qui explique leur coloration rouge (comme les 

lèvres) et leur tendance à saigner facilement. Cette richesse en petits vaisseaux permet 

également aux principes actifs des huiles essentielles d’entrer rapidement dans la circulation 

sanguine, offrant ainsi un soulagement quasi immédiat. 
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L’application sur les muqueuses doit se faire avec beaucoup de précaution. Elle est 

principalement utilisée dans les situations suivantes : 

• Aphte 

• Gingivite 

• Douleur dentaire 

• Démangeaisons génitales 

• Problèmes gynécologiques 

• Hémorroïdes ou fissures anales 

 

Selon la situation, la posologie varie : 1 goutte pure pour un aphte, ou 2 gouttes diluées dans 

10 gouttes d’huile végétale pour les hémorroïdes, par exemple. 

 

5- Dans le bain ou sous la douche 

 

Le bain est surtout employé dans les cas suivants :  

− infection respiratoire 

− rhume, grippe 

− troubles généraux et nerveux 

− fatigue ou au contraire surexcitation 

− douleurs divers, articulaires ou musculaires 

− surpoids 

− jambes lourdes 

 

5-1 Le bain général 

 

Préparation d’un bain aromatique : 

- Préparer l’environnement : choisir un éclairage doux et maintenir la salle de 

bains à une température agréable, légèrement plus chaude que le reste de la 

maison (au moins 21°C). Assurer la propreté et le confort de l’espace, et prévoir 

éventuellement un coussin de baignoire pour s’installer confortablement. 

- Remplir la baignoire : faire couler l’eau à une température idéale de 35 à 37°C. 

- Ajouter les huiles essentielles : une fois l’eau coulée, verser les 10 à 15 gouttes 

d’huile essentielle préalablement mélangées à une base pour bain, à de l’huile 

végétale, de l’huile de ricin ou du lait. Mélanger légèrement l’eau pour bien 

répartir les huiles. 

- Profiter du bain : après la baignade, se sécher sans se rincer ni se laver afin de 

préserver pleinement les bienfaits aromatiques et l’action des huiles sur la peau. 
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5-2 Le bain de pieds 

 

Il suffit de tremper les pieds pendant 15 à 20 minutes dans une bassine d’eau chaude, à 

laquelle on ajoute quelques gouttes d’huiles essentielles diluées dans une base pour bain, 

de l’huile végétale ou du lait. 

Ce soin est particulièrement efficace pour prévenir les coups de froid attrapés dans la 

journée et peut contribuer à empêcher l’installation d’un rhume ou d’une grippe. 

• Enfants : 4 gouttes d’huile essentielle dans une cuillère à café de base pour bain. 

• Adultes : 6 gouttes dans une cuillère à café de base pour bain. 

 

5-3 Le bain de mains 

 

Le bain de mains est conseillé en cas de dermatose, de rhumatismes ou de troubles 

circulatoires dans les extrémités. 

Le principe est identique à celui du bain de pieds : tremper les mains pendant 15 à 20 

minutes dans une bassine d’eau chaude contenant des huiles essentielles diluées dans une 

base pour bain, de l’huile végétale ou du lait. 

• Enfants : 4 gouttes d’huile essentielle dans une cuillère à café de base pour bain. 

• Adultes : 6 gouttes dans une cuillère à café de base pour bain. 

 

5-4 La douche bien-être 

 

Le choix de l’huile essentielle (tonifiante ou relaxante) dépend des besoins du moment ou de 

l’heure de la journée. Ici, il s’agit de bien-être et de détente, et non d’une utilisation 

thérapeutique. 

Pour une douche : 2 gouttes d’huile essentielle dans une poignée de gel douche suffisent. 

 

Bienfaits d’un bain ou d’une douche aromatique :  

• Moment exclusif, entièrement dédié à soi-même. 

• Permet de stimuler la peau en jouant avec différentes températures. 

• La chaleur favorise la pénétration des principes actifs par la peau, les muqueuses et 

le système respiratoire, offrant un effet proche de l’inhalation. 

• Un bain frais stimule la circulation sanguine. 

• Favorise la relaxation et le sommeil lorsqu’il est pris le soir, ou revitalise lorsqu’il est 

pris le matin ou après une journée fatigante. 

• Recouvre intégralement la peau d’huiles essentielles, permettant de prolonger leurs 
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bienfaits si l’on ne rince pas ensuite. 

• Possibilité de mélanger jusqu’à 3 huiles essentielles pour un effet synergique. 

 

Huiles essentielles relaxantes pour bain ou douche :  

• Camomille romaine 

• Encens 

• Géranium rosat 

• Lavande officinale 

• Mandarine 

• Marjolaine des jardins 

• Nard de l’Himalaya 

• Petit grain bigarade 

 

Huiles essentielles énergisantes pour bain ou douche :  

• Citron 

• Pamplemousse 

• Pin 

• Romarin à cinéole 

• Sarriette des montagnes 

• Thym à linalol 

 

Contre-indications et précautions :  

• Éviter les bains trop chauds, surtout en cas de troubles circulatoires, car ils peuvent 

augmenter la température corporelle et perturber le sommeil. 

• Ne pas utiliser d’huile essentielle dans un bain si plaie ouverte ou blessure étendue. 

• Ne pas rester trop longtemps dans le bain. 

• Préférer attendre environ 2 heures après un repas avant de prendre un bain. 

 

IV- Les huiles essentielles et la grossesse 

 

En France, l’usage des huiles essentielles chez la femme enceinte ou allaitante n’est pas 

strictement réglementé, mais fait l’objet de recommandations de la DGCCRF depuis 2017, 

qui le déconseille fortement. 

 

Précautions pendant le premier trimestre :  

• L’usage des huiles essentielles, en particulier par voie orale, est strictement interdit 

pendant les trois premiers mois de grossesse. 

• Certaines molécules peuvent traverser la barrière placentaire et présenter un risque 
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pour le fœtus, pouvant entraîner des malformations ou des fausses couches. 

• Aucune huile essentielle ne doit être utilisée durant cette période, à l’exception 

éventuelle de l’huile essentielle de citron pour soulager des nausées sévères. 

• Cette prudence s’applique également à de nombreux médicaments et compléments 

alimentaires. 

 

Après le premier trimestre :  

• Certaines huiles essentielles sans composés toxiques peuvent être utilisées sans 

risque pour la mère et le bébé. 

• Elles peuvent soulager divers désagréments courants de la grossesse : 

o Nausées 

o Troubles du sommeil 

o Fatigue 

o Vergetures 

o Jambes lourdes 

o Hémorroïdes 

o Stress 

o Constipation 

o Douleurs articulaires 

o Infections urinaires 

 

• Elles peuvent également aider pour certaines pathologies bénignes où les 

médicaments sont limités pendant la grossesse (ex. infections ORL), ainsi que durant 

l’accouchement et en post-partum. 

 

Précautions générales :  

• Toutes les huiles essentielles contenant des molécules potentiellement toxiques 

restent interdites jusqu’à la fin de la grossesse, et même après l’accouchement si la 

mère allaite. 
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1- Les huiles essentielles autorisées à partir du 4ème mois de 
grossesse (sauf par voie orale) 

 

Sans avis médical :  

 

Camomille romaine 

Cardamome 

Citron 

Eucalyptus citronné 

Eucalyptus radiata 

Géranium rosat 

Hélichryse italienne 

Inule odorante 

Laurier noble 

Lavande vraie 

Lavande fine 

Lavandin super 

 

 

Mandarine verte 

Marjolaine à coquilles 

Néroli 

Petit grain bigarade 

Ravintsara 

Saro 

Tea tree 

Thym à thujanol 

Thym à linalol 

Verveine odorante 

Ylang ylang 

 

 

Avec avis médical : 

 

Basilic 

Camomille matricaire 

Ciste 

Cyprès de Provence 

Epinette noire 

Gaulthérie odorante 

Gingembre 

 

 

Lentisque pistachier, 

Menthe des champs, 

Niaouli, 

Romarin à verbénone, 

Tanaisie annuelle, 

Thym à feuilles de sarriette 

 

2- Les règles d’or de l’aromathérapie pendant la grossesse 

 

- Éviter toute utilisation d’huiles essentielles pendant les trois premiers mois de 

grossesse, sauf avis médical contraire ; la prudence est impérative. 

- Ne jamais utiliser par voie orale des huiles essentielles riches en cétones tout au 

long de la grossesse sans l’avis d’un médecin. 

- Privilégier la voie cutanée, uniquement pour un traitement local et temporaire, en 
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évitant la zone abdominale et les régions proches du bébé. 

- Ne pas appliquer d’huiles essentielles sur la peau avant une exposition au soleil 

pour prévenir tout risque de photosensibilisation. 

 

3- Les voies à privilégier ou à proscrire 

 

* Voie orale : l’administration d’huiles essentielles par voie orale est à éviter pendant la 

grossesse et l’allaitement. Une exception possible est l’huile essentielle de citron en cas de 

nausées persistantes, si l’inhalation olfactive est insuffisante, mais il reste préférable de 

s’abstenir. 

 

* Voie olfactive : la diffusion dans l’air reste la méthode la plus sûre et recommandée (avec 

un diffuseur adapté aux huiles essentielles), en respectant les précautions et contre-

indications spécifiques à chaque huile. Cette voie est autorisée pendant la grossesse. 

 

* Voie cutanée : elle peut constituer une alternative, mais en respectant strictement les 

règles suivantes : 

• Ne jamais appliquer sur le ventre ou la poitrine. 

• Vérifier que l’huile essentielle est adaptée à la voie cutanée et qu’il n’existe pas de 

contre-indications. 

• Toujours diluer les huiles essentielles à au moins 10 % dans une huile végétale. 

• Ne jamais appliquer avant une exposition au soleil. 

• Ne pas utiliser plus de 5 jours consécutifs. 
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2ème partie : Les principales huiles essentielles 

 
 
 

 
 
 
 
 
 



74 
 

 
 
 
 
 



75 
 

L’huile essentielle 
de citron 

 
 
 

 
 
 

« Clipart citrons, Images d’agrumes frais, 10 images clipart aquarelle, Etsy France »26 
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I-Huile essentielle de citron 

 

Citrus limonum (L.) Burm.f. 

Famille des Rutacées 

Organe distillé : le fruit, le zeste 

Origine : Europe 

 

Le citron est inscrit à la Pharmacopée Européenne, monographie 04/2022, 062046.  

 

1- Origine et histoire 

 

Le citronnier est un petit arbre au tronc vert clair, mesurant généralement moins de 5 mètres 

de hauteur47. Il produit simultanément ses fleurs blanches au parfum subtil et ses fruits à la 

pulpe acidulée. Originaire de Chine ou d’Inde, le citron est l’un des fruits les plus connus au 

monde. Il a été introduit dans toutes les régions méditerranéennes, vraisemblablement par la 

route des épices. Les Grecs l’appelaient d’ailleurs « pomme de Médie », en référence à une 

région de Perse. 

 

Considéré comme un fruit de santé, le jus de citron était autrefois utilisé pour nettoyer les 

plaies, apaiser la douleur et soulager les brûlures causées par les piqûres d’insectes. Grecs 

et Romains en faisaient une panacée. Au Moyen Âge, le citron fut introduit en Europe via les 

croisades et les marchands arabes, remplaçant progressivement le verjus dès le XVe siècle 

dans les cuisines. Avec l’oignon, il devint l’un des rares remèdes contre le scorbut à bord des 

caravelles de Christophe Colomb. 

 

L’huile essentielle de citron s’obtient par pression à froid du péricarpe frais des fruits48, la 

récolte hivernale étant la plus propice49. Il faut environ 3 000 citrons mûrs pour produire 1 kg 

d’huile essentielle, un produit indispensable dans toute pharmacie. La distillation des feuilles, 

quant à elle, donne l’huile essentielle de petit grain citronnier. 

 

Cette huile essentielle est particulièrement reconnue pour ses effets positifs sur l’humeur. 

Des études in vivo et in vitro ont mis en évidence ses propriétés antistress et antidépresseur. 

Par exemple, des chercheurs américains ont observé une réduction significative du stress 

chez des rongeurs auxquels on administrait oralement du limonène, la molécule principale 

de l’huile essentielle de citron50. Respirer cette huile essentielle pourrait produire un effet 

similaire, en modulant la sécrétion de dopamine et de 5-hydroxytryptamine, hormones 

impliquées dans la régulation du stress. 
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De plus, l’huile essentielle de citron pourrait agir comme antidépresseur : par voie orale, elle 

influence les niveaux de neurotransmetteurs et d’hormones tels que la norépinéphrine, la 

dopamine et la sérotonine. Ainsi, que ce soit par inhalation ou par ingestion, l’essence de 

citron pourrait constituer un outil efficace pour soutenir la santé nerveuse et émotionnelle. 

 

2- Caractéristiques organoleptiques de l’huile essentielle51 

 

- Aspect : liquide (trouble à basse température)  

- Couleur : jaune clair à verdâtre  

- Odeur : fraîche, zestée.  

 

3- Principaux constituants biochimiques52 

 

• limonène : 60 à 80 %  

• β-pinène : 9 à 16,5 %  

• γ-terpinène : 8 à 12 %  

• α-pinène : 1,4 à 3 %  

• sabinène : 1,3 à 3 %  

• géranial : 0,5 à 2 %  

• β-bisabolène : 0,4 à 0,9 %  

• néral : 0,3 à 1,2 %  

• acétate de géranyle : 0,1 à 0,65 %  

• acétate de néryle : 0,1 à 0,6 %  

• α-thuyène : 0,2 à 0,5 %  

• α-terpinéol : ≤ 0,35 %  

 

4- Propriétés principales 

 

L’huile essentielle de citron possède des propriétés : 

- anti-infectieuse, 

- anti-nauséeuse, 

- hépatoprotectrice et 

- stimulante nerveuse. 
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5- Domaines d’utilisations traditionnels53 

 

• Stimule le tonus et agit comme régulateur nerveux. 

• Améliore la concentration. 

• Purifie le foie et soutient le système digestif, facilite le drainage, la digestion et 

soulage les nausées ou le mal des transports. 

• Effet diurétique. 

• Favorise le déstockage des graisses et lutte contre la rétention hydrolipidique (action 

anticellulite). 

• Participe à la prévention des infections hivernales. 

• Propriétés antiseptiques, particulièrement efficaces par voie olfactive. 

• Renforce les vaisseaux sanguins, utile contre les insuffisances veineuses et la 

couperose. 

• Soutient la santé buccale. 

 

6- Précaution d’emploi  

 

− Convient aux adultes et aux enfants de plus de 6 ans. 

− Peut provoquer des irritations cutanées et est photosensibilisante ; utilisée pure 

sur la peau, elle peut causer des brûlures54. 

− Le limonène présent dans l’huile essentielle de citron s’oxyde facilement, 

augmentant le risque d’irritation ou d’allergie. Il est donc recommandé de 

conserver le flacon bien fermé, à l’abri de la lumière et de la chaleur, de 

préférence au réfrigérateur. 

− Selon Baudoux (2018)55, l’huile essentielle de citron est contre-indiquée pendant 

les trois premiers mois de grossesse et tout au long de l’allaitement. Toutefois, 

d’autres auteurs (Faucon, 201256; Couic-Marinier, 201357) suggèrent qu’elle peut 

être utilisée pour soulager les nausées et vomissements de la femme enceinte : 1 

goutte sur un petit morceau de sucre sous la langue, ou 1 à 2 gouttes sur un 

support avant le lever, à renouveler si nécessaire jusqu’à 3 fois par jour. 

 

7- Voies d’utilisations possibles 

 

-  voie cutanée 

-  voie orale 

- voie aérienne (en inhalation, en diffusion) 
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8 - Les principales indications  

   

Propriétés bénéfiques au système immunitaire58 

 

Grâce à ses propriétés antibactériennes, antiseptiques, antivirales et antioxydantes, l’huile 

essentielle de citron constitue un allié précieux pour se protéger des infections saisonnières. 

Elle soutient le système immunitaire, que ce soit par diffusion dans l’air ou par ingestion, et 

peut être utilisée en cure préventive avant l’hiver. Bien qu’elle ne remplace pas un 

médicament et ne protège pas de toutes les maladies, elle aide l’organisme à mieux se 

défendre contre les germes, notamment les bactéries Gram- et Gram+ comme Helicobacter 

pylori ou les streptocoques. Par ailleurs, elle peut être employée pour assainir la bouche, 

prévenir certaines infections bucco-dentaires et améliorer l’haleine. 

 

Un allié du foie et du système digestif (limonène)58 

 

Les propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires du limonène confèrent à l’huile 

essentielle de citron une action protectrice sur les cellules du foie. Cette molécule stimule les 

enzymes antioxydantes hépatiques, comme le glutathion (GSH), et régule l’expression des 

interleukines et protéines impliquées dans la réponse inflammatoire, tout en neutralisant les 

radicaux libres. Elle est d’ailleurs souvent utilisée en complément d’huiles essentielles 

potentiellement hépatotoxiques pour en limiter l’impact lors d’une administration orale. 

Le limonène contribue à la détoxification du foie en rendant les substances toxiques plus 

hydrosolubles, facilitant leur élimination. Il stimule également les enzymes de phase 2, 

comme la glutathion-S-transferase, qui protègent les cellules hépatiques contre les 

altérations de l’ADN et des protéines. 

En outre, l’huile essentielle de citron favorise la production et l’évacuation de la bile, 

améliorant ainsi la digestion et l’absorption des lipides. C’est pourquoi elle est souvent 

recommandée après des repas copieux ou pour soutenir la récupération après un excès 

d’alcool. Cependant, elle ne constitue pas un remède universel et doit être évitée ou utilisée 

avec précaution en cas de calcul biliaire ou rénal, ou après avis médical. 

Pour les troubles digestifs, 2 gouttes d’huile essentielle de citron diluées après le repas 

peuvent être bénéfiques. En cure détox, il est possible de la prendre deux fois par jour, 

pendant une semaine maximum. 
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Utile en cas de nausées59 (limonène) 

 

Une autre qualité de l’huile essentielle de citron est sa capacité à soulager les nausées, et 

dans une moindre mesure, les vomissements. Elle peut être utile dans différentes situations : 

stress, gastro-entérite, mal des transports, intoxication alimentaire, etc. 

Le limonène contenu dans l’huile essentielle régule la motilité digestive, réduisant ainsi les 

contractions responsables des nausées. En aromathérapie, l’inhalation d’agrumes est 

également reconnue pour ses effets calmants et anti-stress, ce qui est particulièrement 

intéressant puisque le stress peut aggraver les nausées. 

Pour prévenir ou atténuer les nausées, par exemple lors d’une gastro-entérite ou d’un long 

trajet, déposer 1 à 2 gouttes d’huile essentielle de citron sur un petit morceau de sucre et le 

consommer. Cette opération peut être répétée 2 à 3 fois par jour, pendant un maximum de 5 

jours. 

 

 Fluidifie le sang et renforce les vaisseaux sanguins 

 

L’huile essentielle de citron contribue à réduire le risque de phlébite et de thrombose. Elle 

exerce également des effets bénéfiques sur l’anémie, la couperose et l’artériosclérose60. 

 

 

Purification du système digestif 

 

Elle apaise les douleurs intestinales et gastriques, atténue les nausées61 et le mal des 

transports, et peut également servir de vermifuge. De manière générale, le citron stimule la 

digestion et aide à drainer le foie. 

 

Hypolipidémiant (limonène, γ-terpinène)  

 

Une étude62 a montré que l’administration répétée de limonène pouvait modifier le 

fonctionnement du foie de manière bénéfique. Les composés présents dans l’huile 

essentielle de citron pourraient contribuer à réduire le cholestérol sanguin total et limiter 

l’accumulation de gouttelettes lipidiques dans le foie, probablement en modulant l’expression 

des gènes impliqués dans la régulation du métabolisme des lipides. 
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Une fonction assainissante et anti-odeurs 

 

L’huile essentielle de citron est également prisée pour ses propriétés antiseptiques, utiles 

pour assainir l’air et éloigner les germes dans les intérieurs. Elle constitue ainsi une solution 

naturelle intéressante à diffuser pour purifier l’atmosphère d’une maison. 

Elle peut aussi être intégrée dans les produits ménagers : quelques gouttes dans un 

nettoyant pour sols, un spray multi-surfaces ou un liquide vaisselle. Au-delà de son effet 

assainissant, elle apporte une senteur agréable et neutralise les mauvaises odeurs, par 

exemple dans le vinaigre pour éliminer le calcaire, dans le réfrigérateur pour désodoriser, ou 

pour atténuer les odeurs de tabac dans l’air ambiant. 

 

 

Une huile favorable à la santé et l’énergie mentale 

 

L’huile essentielle de citron possède également des bienfaits pour le bien-être mental. Elle 

aide à stimuler le tonus et à dynamiser le système cérébral, ce qui la rend particulièrement 

adaptée lors de périodes de fatigue, de convalescence, de lassitude ou de difficultés de 

concentration. Des études sur des rongeurs ont montré que l’administration de limonène 

réduisait le stress, et l’inhalation de citron améliorerait la sécrétion de dopamine en modulant 

également la sérotonine63. 

Pour se détendre en fin de journée, il est possible de diffuser un mélange de 12 gouttes 

d’huile essentielle de citron, 5 gouttes d’huile essentielle de niaouli et 5 gouttes d’huile 

essentielle de lavande dans un bol ou un diffuseur. 

 

 

Un ingrédient cosmétique purifiant et fortifiant 

 

L’huile essentielle de citron est également très prisée pour les soins beauté grâce à ses 

propriétés tonifiantes, astringentes, antioxydantes et purifiantes. Elle est idéale pour traiter 

l’excès de sébum, l’acné, les pores dilatés, le teint terne, les taches cutanées, ainsi que pour 

renforcer les ongles et les cheveux fragiles. 

Pour l’intégrer aux cosmétiques, il est recommandé de la doser à 1 à 3 gouttes pour 5 mL de 

produit. Elle peut être utilisée dans : 

• Une crème neutre pour obtenir une crème hydratante purifiante. 

• Un masque purifiant, en association avec de l’argile douce ou du charbon. 

• Un soin des ongles, en mélangeant avec de l’huile d’olive et en massant les ongles. 

• Un sérum visage pour unifier et illuminer le teint, en choisissant une huile végétale 

adaptée à la peau (ex. avocat pour nourrir, jojoba pour équilibrer) et éventuellement 
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en ajoutant d’autres huiles essentielles. 

• Une huile de massage anticellulite. 

• Un shampoing neutre, que l’on peut personnaliser avec des huiles essentielles 

complémentaires : camomille pour l’éclat des cheveux blonds, cèdre de l’Atlas pour 

lutter contre les pellicules, etc. 

 

Par voie cutanée, il est préférable de choisir une huile sans furocoumarines, surtout en été et 

pour les zones exposées au soleil comme le visage ou les mains. 

Pour un soin facial purifiant et détoxifiant, l’inhalation humide est conseillée : faire bouillir de 

l’eau dans un bol, ajouter quelques gouttes d’huile essentielle, placer le visage à environ 20 

cm du bol, fermer les yeux et couvrir la tête d’une serviette pour retenir la vapeur. Rester 

ainsi 5 à 10 minutes, puis rincer le visage à l’eau claire avant de poursuivre le soin. 

 

9- Modes d’utilisation 

 

Ambiance olfactive : seule ou en mélange, par évaporation. 

 

Diffusion atmosphérique : seule ou en mélange dans un diffuseur par nébulisation. 

  adulte : 20 minutes toutes les heures 

  enfant dès 6 ans : 5 minutes toutes les heures en présence de l’enfant 

  enfant avant 6 ans : 5 minutes toutes les heures en l’absence de l’enfant. 

 

Application cutanée : diluer au maximum à 10 % dans une huile végétale. 

 

Voie orale :  adulte : 1 à 2 gouttes 3 fois par jour 

    enfant de 7 à 12 ans : 1 goutte 1 à 3 fois par jour 

    enfant dès 6 ans : 1 goutte 2 fois par jour. 

 

Inhalation : 1 à 2 gouttes sur un mouchoir dès 18 mois64. 

 

 10- Utilisations 

 

*Détox 

Réservé aux adolescents et adultes : par voie orale, déposer 1 à 2 gouttes d’huile essentielle 

de Citron sur un comprimé neutre. Laisser fondre en bouche, 1 à 3 fois par jour, en début de 

repas. À utiliser en cure pendant 3 semaines maximum. 
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*Coupe-faim 

Réservée aux adolescents et adultes : par voie orale, déposer 1 goutte d’huile essentielle de 

citron sur un support neutre à laisser fondre en bouche avant un repas, jusqu’à 3 fois par 

jour, pendant 3 semaines maximum. 

 

*Nausées, mal de transport 

• À partir de 3 ans : en inhalation, déposer 2 gouttes d’huile essentielle de citron sur un 

mouchoir ou un stick inhalateur. Inhaler profondément, autant de fois et dès que 

nécessaire. 

• Réservé aux adolescents et adultes : par voie orale, déposer 1 goutte d’huile 

essentielle de citron sur un comprimé neutre. Laisser fondre en bouche. À utiliser au 

maximum jusqu’à 3 fois par jour. 

Il est également possible de l'utiliser en diffusion 15 minutes par heure maximum dans la 

voiture avec un diffuseur nomade. 

 

*Assainir l’air 

Dès 3 mois : en diffusion, introduire le nombre de gouttes d'huile essentielle de citron indiqué 

sur la notice du diffuseur et diffuser sur une plage d'environ 30 minutes maximum. Ne pas 

diffuser en présence des enfants de moins de 3 ans. 

 

*Dyspepsie, digestion difficile 

À partir de 6 ans : par voie orale, 1 goutte d’huile essentielle de citron sur un support sous la 

langue à la suite de chaque repas. Ne pas excéder 3 semaines d'utilisation. 

 

*Insuffisance hépato-biliaire 

Réservé aux adolescents et adultes : par voie orale, déposer 1 goutte d’huile essentielle de 

citron dans une cuillère à café de miel. Laisser fondre en bouche. À utiliser 3 fois par jour, 

pendant 7 jours maximum.  

 

*Mauvaise haleine 

Réservée aux adultes et adolescents : par voie orale, déposer 1 goutte d’huile essentielle de 

citron sur un comprimé neutre, garder en bouche puis le laisser fondre. À renouveler jusqu’à 

2 fois par jour, pendant 2 à 3 jours. Ne pas utiliser sur une longue durée. 

  

*Gingivite 

A partir de 6 ans : par voie locale, préparer un mélange à 10 % d'huile essentielle de citron 

dans l'huile végétale de sésame (30 gouttes d’huile essentielle dans 9 mL d’huile végétale). 

Appliquer 1 à 2 gouttes du mélange directement sur les gencives jusqu’à 2 fois par jour et 

pendant 5 jours maximum. 
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*Tartre, plaque dentaire 

• Pour les adolescents et adultes : en bain de bouche, préparer un mélange 

composé de 30 % d’huile essentielle de citron dans une huile végétale alimentaire (3 

mL d’huile essentielle pour 7 mL d’huile végétale). Après le brossage des dents, 

verser 3 à 5 gouttes de ce mélange dans un verre d’eau, effectuer un gargarisme de 

quelques secondes pour bien émulsionner le mélange, puis recracher. Pour un usage 

quotidien, il est conseillé de faire une pause d’une semaine après trois semaines 

d’utilisation avant de reprendre. 

• Pour les enfants de plus de 6 ans : en application avec le dentifrice, préparer un 

mélange à 10 % d’huile essentielle de citron dans une huile végétale alimentaire (1 

mL d’huile essentielle pour 9 mL d’huile végétale). Déposer 2 gouttes de ce mélange 

directement sur le dentifrice avant le brossage. En usage régulier, prévoir également 

une pause d’une semaine après trois semaines d’utilisation. 

 

11- Toxicité 

 

Toxicité aiguë faible à très faible 

 

Risques spécifiques : l’usage prolongé est déconseillé. Il faut privilégier les cures courtes et, 

si nécessaire, avec une fréquence de 3 semaines sur 4. 

 

Diluer l’huile essentielle, en utilisation interne et externe 

Par voie orale, il ne faut jamais ingérer directement des gouttes d’huile essentielle : elles 

doivent d’abord être déposées sur un sucre, diluées dans une huile végétale ou appliquées 

sur un support neutre. Par voie cutanée également, l’huile essentielle pure peut provoquer 

de fortes irritations. Il est donc recommandé de toujours la diluer avant application, par 

exemple en mélangeant 3 gouttes d’huile essentielle dans une cuillère à café d’huile 

végétale. 

 

Éviter l’exposition au soleil après application cutanée 

L’huile essentielle de citron est connue pour être photosensibilisante, ce qui signifie que la 

peau devient particulièrement sensible aux rayons du soleil après application. Cela peut 

provoquer des rougeurs, des démangeaisons, des taches ou des éruptions cutanées. Pour 

limiter ces risques, il est recommandé d’attendre au moins 8 heures, idéalement 12 heures, 

avant d’exposer au soleil une zone traitée, ou de ne pas dépasser une dilution de 10 % dans 

un mélange, en prenant soin de ne pas cumuler avec d’autres huiles essentielles 

photosensibilisantes. Il est également conseillé de ne pas appliquer cette huile la veille d’une 

épilation à la lumière pulsée ou d’un traitement laser. Pour les situations où l’exposition au 
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soleil est inévitable (travail en extérieur, vacances), il vaut mieux utiliser une huile essentielle 

de citron sans furocoumarines, ces composés présents naturellement dans l’écorce étant 

responsables de l’effet photosensibilisant. Ce type d’huile est d’ailleurs privilégié pour les 

applications cosmétiques. 
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L’huile essentielle 
d’eucalyptus 

globuleux

 
Florabiol. « Eucalyptus globuleux ».https://florabiol.com/plantes/eucalyptus-globuleux/26 

https://florabiol.com/plantes/eucalyptus-globuleux/
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II- Huile essentielle d’eucalyptus globuleux 

 

Une huile essentielle puissante, spécifique de la voie broncho-pulmonaire. 

 

Eucalyptus globulus Labill. E. polybractea R.T.Baker et E. smithii R.T.Baker65. 

Famille des Myrtacées 

Organe distillé : feuille et rameau 

Origine : Régions méditerranéennes, Australie, Portugal, Chine 

 

Cette huile essentielle possède une monographie à l’EMA. 

 

1- Origine et histoire 

 

Originaire d’Australie, l’eucalyptus est l’un des arbres les plus imposants au monde, pouvant 

dépasser 50 mètres de hauteur, et il est aujourd’hui présent dans de nombreux pays. Les 

aborigènes l’appelaient « l’arbre à gomme » et l’utilisaient à des fins thérapeutiques, 

notamment pour soigner les blessures. Introduit en Europe à la fin du XIXᵉ siècle par le 

botaniste Ferdinand von Müller, il était déjà employé par les colons australiens pour faire 

baisser la fièvre et traiter les rhumes, diarrhées et morsures de serpent. L’eucalyptus 

globuleux doit son nom à l’opercule en forme de cloche qui recouvre son bouton floral. Son 

huile essentielle, aromatique, puissante, balsamique et camphrée, est la plus utilisée dans 

l’industrie pharmaceutique, surtout pour ses effets bénéfiques sur le système respiratoire. 

L’arbre possède deux types de feuilles : les jeunes, en forme de lance, et les adultes, en 

forme de faux, qui sont distillées pour produire l’huile essentielle. Très gourmands en eau, 

les eucalyptus ont été utilisés pour assécher des marais infestés de moustiques, contribuant 

ainsi à l’éradication de la malaria, par exemple en Camargue66. 

 

2- Caractéristiques organoleptiques de l’huile essentielle67 

 

• Aspect : liquide  

• Couleur : jaune à jaune pâle  

• Odeur : aromatique, montante.  
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3- Principaux constituants biochimiques 

 

• 1,8-cinéole (eucalyptol) : 58 à 85,5 %  

• α-pinène : 10 à 22 %  

• aromadendrène : 1 à 5 %  

• paracymène : 1 à 5 %  

• trans-pinocarvéol : 1 à 5 %  

• globulol : 0,5 à 1,5 %  

 

4- Propriétés principales 

 

-  antiseptique respiratoire  

-  antiviral 

-  décongestionnant 

-  mucolytique, expectorant 

-  antiseptique68 

 

5- Domaines d’utilisations traditionnels 

 

-  bronchite 

-  toux grasse 

-  rhinopharyngite 

-  sinusite 

-  nez bouché 

- douleurs musculaires localisées 

 

6- Précaution d’emploi 

 

− En l’absence de données suffisantes, l’utilisation est déconseillée chez la 

femme enceinte ou allaitante. 

− Risque d’irritation des muqueuses et de la peau. 

− Voie cutanée : contre-indiquée chez les enfants de moins de 2 ans et non 

recommandée jusqu’à 3 ans. 

− Voie orale : contre-indiquée pour les enfants de moins de 2 ans et 

déconseillée pour ceux de moins de 12 ans. 

− Inhalation ou bain : contre-indiquée pour les enfants de moins de 2 ans et non 
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recommandée jusqu’à 3 ans. 

− En cas de symptômes persistants — toux durant plus d’une semaine ou 

douleurs musculaires au-delà de deux semaines — consulter un médecin. 

− Les bains chauds complets sont contre-indiqués en présence de plaies 

ouvertes ou de lésions cutanées étendues, de maladies cutanées aiguës, de 

forte fièvre, d’infections sévères, de troubles circulatoires importants ou 

d’insuffisance cardiaque. 

 

7- Voies d’utilisations possibles 

 

-  voie cutanée 

-  voie orale 

-  voie aérienne (inhalation, diffusion) 

 

8- Modes d’utilisation 

 

Ambiance olfactive : seule ou en mélange, par évaporation (diffusion sèche sur galet en 

céramique, brumisation …). 

 

Diffusion atmosphérique : en mélange avec d’autres huiles essentielles non irritantes, dans 

un diffuseur par nébulisation. 

 

En application cutanée : diluer au maximum 10 % dans une huile végétale (pour éviter tout 

risque d’irritation cutanée) 

   adultes et enfants dès 3 ans :  3 à 5 gouttes diluées dans ½ cuillerée à   

         café d’huile végétale 2 à 3 fois par jour. 

 

Voie orale :  adultes : 2 gouttes 3 fois par jour 

   enfants dès 12 ans : 1 à 2 gouttes 3 fois par jour 

selon l’EMA, à partir de 12 ans, en dose unique, 100 à 200 mg, 2 à 5 fois par 

jour, sans dépasser une dose quotidienne de 200 à 600 mg par jour69. 
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En inhalation : possible mais non privilégié. L'utilisation de l'huile essentielle d'eucalyptus 

globuleux, très puissante, peut provoquer une sensibilisation des voies respiratoires à cause 

de la présence d’eucalyptol et d’-pinène). En pratique, on préfère l’eucalyptus radié 

(Eucalyptus radiata) plus volatil, plus léger à l’odeur que l’eucalyptus globuleux :  

- adultes et enfants à partir de 12 ans : 3 à 8 gouttes dans 250 ml d’eau 

bouillante, 3 fois par jour 

- enfants de 3 à 11 ans : 2 à 4 gouttes dans 250 ml d’eau bouillante, 3 fois par 

jour 

 

Dans un bain :    

- adultes et enfants à partir de 12 ans : 1,5 à 6g d’huile essentielle pour 100L 

d’eau, 3 à 4 fois par semaine 

- enfants de 3 à 11 ans : 0,5g à 3g pour 100L d’eau, 3 à 4 fois par semaine 

- température conseillée de l’eau entre 35 et 38° 

- durée de 10 à 20 minutes  

 

 

9- Les principales indications  

 

Elle agit principalement sur la sphère pulmonaire et les voies respiratoires inférieures. 

Appliquée en friction sur le thorax, utilisée en inhalation ou en diffusion, l’huile essentielle 

d’Eucalyptus globulus possède des propriétés expectorantes, stimulantes et 

décongestionnantes pour les poumons, tout en aidant à lutter contre la fatigue. Ses effets 

immunostimulants favorisent la prévention et le traitement du rhume et des infections 

respiratoires, ainsi que la décongestion en cas de catarrhe, particulièrement lors 

d’inhalations. Elle peut également être diffusée à titre préventif pour se protéger des 

maladies infectieuses, notamment en période d’épidémie ou lors de contacts avec des 

personnes malades70. 

 

Expectorant, mucolytique  

L’eucalyptol et l’α-pinène exercent une action ciblée sur les bronches et les poumons. Ils 

facilitent l’élimination des mucosités accumulées, souvent présentes lors d’infections 

respiratoires. Ces molécules fluidifient le mucus excédentaire et stimulent le battement des 

cils bronchiques pour en favoriser l’expulsion. Il est recommandé de prendre 2 gouttes sur 

un support neutre, trois fois par jour (éviter après 18h), pendant 5 jours. 
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Spasmolytique, broncho-dilatateur 

Le 1,8-cinéole contenu dans l’huile essentielle d’Eucalyptus globulus aide à soulager la toux 

grâce à ses propriétés antispasmodiques et bronchodilatatrices, en favorisant le relâchement 

des muscles lisses des voies respiratoires. 

 

Antibactérien, assainissant, antiseptique respiratoire71 

Grâce à ses composants clés tels que l’α-pinène, le 1,8-cinéole (eucalyptol) et 

l’aromadendrène, l’huile essentielle d’Eucalyptus globulus possède une forte activité 

bactéricide contre certaines bactéries Gram- (E. coli, P. aeruginosa) et Gram+ (S. aureus). 

Elle freine efficacement leur développement et leur prolifération lors d’infections respiratoires. 

En diffusion, associée à d’autres huiles essentielles, elle peut également assainir l’air 

ambiant et purifier les voies respiratoires. 

   

Antifongique (α-pinène, 1,8-cinéole) 

L’activité fongicide de l’Eucalyptus globulus a été démontrée in vivo sur plusieurs souches de 

champignons, notamment Aspergillus fumigatus, responsable de l’aspergillose 

bronchopulmonaire, et diverses espèces de Candida à l’origine des candidoses72. L’huile 

essentielle semble inhiber la croissance de ces champignons, bien que des recherches plus 

approfondies soient nécessaires pour élucider précisément son mécanisme d’action. 

 

  Antiviral 

L’huile essentielle d’Eucalyptus globulus peut contribuer à freiner la progression virale dans 

l’organisme et à limiter l’infection rapidement. Ses principaux composants, l’eucalyptol et l’α-

pinène, exercent une action antivirale en inhibant la réplication intracellulaire. Cette activité a 

été démontrée, notamment, sur le virus de la bronchite infectieuse (IBV)73. 

 

  Anti-inflammatoire (1,8-cinéole) :  

Lors d’une infection respiratoire, l’organisme libère des cytokines en réaction à l’agression, 

déclenchant ainsi un processus inflammatoire de défense. L’huile essentielle d’Eucalyptus 

globulus régule cette réponse immunitaire en inhibant la production de certaines molécules, 

comme la leucotriène B4 ou l’interleukine 1-β, impliquées dans les pathologies respiratoires 

et l’excès de sécrétion de mucus. 
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  Immunomodulant (1,8-cinéole) 

L’huile essentielle d’Eucalyptus globulus peut servir à renforcer le système immunitaire, que 

ce soit pour soutenir l’organisme lors d’une infection ou en prévention. Elle favorise 

l’augmentation de la production de gammaglobulines et de bêta-globulines, deux protéines 

clés de la défense immunitaire. 

   

Antalgique (1,8-cinéole (eucalyptol) 

L’eucalyptol agit comme un activateur du récepteur TRPM874 (sensible au froid), provoquant 

une sensation de froid qui entraîne une anesthésie locale. Il inhibe également le récepteur 

TRPA1, impliqué dans la transmission des signaux douloureux et activé par les médiateurs 

de l’inflammation. La combinaison de ces deux mécanismes contribue efficacement à réduire 

les douleurs liées à l’inflammation. 

 

  Beauté, bien-être et maison 

 

Pour assainir efficacement la maison, incorporer 20 à 30 gouttes d’huile essentielle 

d’Eucalyptus globulus dans 100 mL de produit nettoyant (sol, toilettes, crème à récurer) : les 

surfaces seront débarrassées des microbes, tout en restant sûres même en présence de 

jeunes enfants. Cette huile essentielle dégage également une odeur répulsive pour de 

nombreux nuisibles : mouches (en spray dans la maison), rongeurs, fourmis et cafards. Il est 

possible de déposer une compresse imbibée d’Eucalyptus globulus sur leurs passages pour 

les tenir à distance. 

10- Utilisations 

 

*Bronchite 

Pour adultes et adolescents : par voie cutanée, 1 goutte d'huile essentielle d'Eucalyptus 

globulus dans 4 gouttes d'huile végétale, à appliquer sur le thorax et le haut du dos, 4 fois 

par jour pendant 5 à 7 jours. 

 

*Toux grasse 

Réservée aux adultes et adolescents : par voie cutanée, 1 goutte d'huile essentielle 

d'Eucalyptus globulus dans 4 gouttes d'huile végétale, à appliquer sur le thorax et le haut du 

dos, 4 fois par jour jusqu'à amélioration. 
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*Rhinite, rhume, sinusite 

Pour adultes et adolescents : par voie cutanée, 1 goutte d'huile essentielle d'Eucalyptus 

globulus dans 4 gouttes d'huile végétale, à appliquer en fonction du problème, au niveau des 

sinus ou sur le front (mais à distance des yeux et pas à l'intérieur du nez), 4 fois par jour 

pendant 5 à 7 jours. 

*Assainir l’air 

À partir de 6 ans : en diffusion, diluer l'Eucalyptus globulus à 20 % dans une autre huile 

essentielle (d'agrume par exemple) et diffuser par plages de 30 minutes maximum selon les 

modalités du diffuseur. 

*Grippe, infections ORL 

Pour adultes et adolescents : par voie cutanée, 1 goutte d'huile essentielle d'Eucalyptus 

globulus dans 9 gouttes d'huile végétale, à appliquer sur le thorax et le haut du dos, 4 fois 

par jour pendant 5 à 7 jours. 

11- Toxicité 

 

Toxicité aiguë : faible 

 

Risques spécifiques : selon son origine, l’huile essentielle d’eucalyptus peut être rectifiée, 

c’est-à-dire redistillée. Ce procédé entraîne la perte de nombreuses molécules normalement 

présentes en faible quantité, tout en concentrant le 1,8-cinéole et l’α-pinène. Une telle huile « 

adultérée » peut alors présenter un risque accru d’irritation cutanée ou des muqueuses 

respiratoires. 

 

Contre-indications 

Le 1,8-cinéole stimule les pompes à protons, augmentant ainsi l’acidité gastrique. Il est donc 

déconseillé d’utiliser cette huile essentielle en cas de brûlures d’estomac. Par voie orale, elle 

peut provoquer des troubles gastro-intestinaux tels que brûlures d’estomac, douleurs 

abdominales, nausées, vomissements ou diarrhées. 

Elle est contre-indiquée chez les enfants ayant des antécédents d’épilepsie ou de 

convulsions75, ainsi que chez les patients asthmatiques ou présentant un dessèchement 

cornéen (diffusion et inhalation déconseillées, prudence pour les autres voies). Chez les 

enfants de moins de 24 mois, son utilisation est également proscrite en raison du risque de 

laryngospasme induit par le 1,8-cinéole, comme c’est le cas pour d’autres huiles 

essentielles. 

 



96 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



97 
 

L’huile essentielle 

d’Eucalyptus radié 

       

 

 

 

« Huile essentielle Eucalyptus radiata bio - ABC de la Nature : aromapro ». 

https://www.abcdelanature.com/p-407-huile-essentielle-eucalyptus-radiata-bio.html76. 

https://www.abcdelanature.com/p-407-huile-essentielle-eucalyptus-radiata-bio.html
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III- Huile essentielle d’eucalyptus radié 

 

L’huile essentielle des voies respiratoires hautes. 

 

Eucalyptus radiata Sieber ex DC. 

Famille des Myrtacées 

Organe distillé : feuilles et rameaux 

Origine : Afrique du Sud ou Australie 

 

1- Origine et histoire 

 

Petit ou grand arbrisseau au tronc gris-bleu, l’Eucalyptus se distingue par la présence de 

deux types de feuilles : rondes sur les jeunes rameaux, et lancéolées, riches en essence, sur 

les branches plus âgées. L’huile essentielle de l’espèce radiata diffuse un parfum plus doux 

que celle de l’Eucalyptus globulus. Originaire d’Australie, l’eucalyptus radié s’est ensuite 

répandu dans le bassin méditerranéen. Les aborigènes l’utilisaient pour confectionner des 

pansements contre les plaies, repousser les moustiques et réduire la fièvre. C’est l’une des 

plus anciennes huiles essentielles commercialisées, produite en Australie depuis les années 

1860. Déjà à cette époque, les aborigènes connaissaient ses puissantes propriétés 

antivirales et stimulantes pour le système immunitaire. Au XIXᵉ siècle, l’eucalyptus était 

utilisé dans les hôpitaux anglais pour désinfecter les cathéters urinaires. 

 

2- Caractéristiques organoleptiques de l’huile essentielle77 

• aspect : liquide  

• couleur : incolore à jaune pâle  

• odeur : fraîche, eucalyptolée, menthée 

• extraite des feuilles par un entraînement à la vapeur d’eau 

 

3- Principaux constituants biochimiques 

• limonène : ≤ 8 %  

• 1,8-cinéole (eucalyptol) : 60 à 80 %  

• α-pinène : ≤ 5 %  

• α-terpinéol : 4 à 14 %  

• acétate de terpényle : ≤ 2 %  
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4- Propriétés principales 

 

- Antibactérien 

- Antifongique 

- Antiviral 

- Décongestionnant nasal 

- Expectorant 

- Immunostimulant 

 

5- Domaines d’utilisations traditionnels 

 

− Améliore le confort et l’hygiène des voies respiratoires, des bronches, de la gorge 

et du nez : expectorante, mucolytique, anticatarrhe. 

− Antivirale et stimulante pour le système immunitaire, utile pour la prévention de la 

grippe. 

− Antibactérienne, anti-infectieuse et antiseptique pour les voies respiratoires et 

urinaires. 

− Soulage la toux et facilite la respiration. 

− Anti-inflammatoire et cicatrisante. 

− Répulsive pour les insectes. 

− Aide à lutter contre les vaginites. 

− Antifatigue, tant physique que mentale : sa fragrance fraîche et tonique éveille 

l’esprit et améliore la concentration, particulièrement lors de journées chargées ou 

en période de stress78. 

 

6- Précautions d’emploi 

 

• Voie orale : contre-indiquée chez les enfants de moins de 2 ans et déconseillée pour 

ceux de moins de 12 ans. 

• Voie cutanée : contre-indiquée avant 2 ans et non recommandée jusqu’à 3 ans. 

• Inhalation ou bain : contre-indiquée pour les enfants de moins de 2 ans et non 

recommandée jusqu’à 3 ans. 

• Irritation cutanée : l’huile essentielle d’Eucalyptus radié est généralement bien 
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tolérée, mais chez les enfants, il est impératif de la diluer à 50 % dans une huile 

végétale. 

• Femme enceinte ou allaitante : utilisation non recommandée en l’absence de 

données suffisantes. 

• Contre-indications spécifiques : déconseillée pour les patients asthmatiques ou 

présentant un dessèchement cornéen ; diffusion et inhalation proscrites. 

• Épilepsie ou convulsions : contre-indiquée chez les enfants de plus de 3 ans ayant 

des antécédents. 

• Prudence : à observer chez les patients sous traitement immunosuppresseur. 

• Consultation médicale : si les symptômes persistent plus d’une semaine pour la 

toux ou plus de deux semaines pour des douleurs musculaires. 

• Bains chauds complets : contre-indiqués en cas de plaies étendues, maladies 

cutanées aiguës, forte fièvre, infections sévères, troubles circulatoires graves ou 

insuffisance cardiaque. 

• Enfants de moins de 6 ans : l’application d’huile essentielle riche en 1,8-cinéole est 

contre-indiquée sur le visage et le cou, déconseillée sur le haut de la poitrine. 

L’instillation nasale est interdite en dessous de 4 ans, des cas d’intoxication au 1,8-

cinéole ayant été rapportés suite à un usage inapproprié de spray nasal. 

 

Toutes les voies d’administration sont possibles, mais il est recommandé de privilégier la 

diffusion ou une application cutanée diluée, en raison du potentiel irritant pour les voies 

respiratoires et la peau. 

 

 

7- Voies d’utilisations possibles 

 

-  voie cutanée 

-  voie orale 

-  voie aérienne (inhalation, diffusion) 

 

  

8- Modes d’utilisation 

 

Ambiance olfactive : seule ou en mélange, par évaporation (diffusion sèche sur galet en 

céramique, brumisation …). 
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Diffusion atmosphérique : en mélange avec d’autres huiles essentielles non irritantes, dans 

un diffuseur par nébulisation. 

   adultes : 10 minutes par heure 3 fois par jour 

   enfants dès 6 ans : 5 minutes par heure en présence de l’enfant 

   enfant avant 6 ans : 5 minutes par heure en absence de l’enfant 

 

Application cutanée :  

   adultes dès 12 ans :  2 à 5 gouttes 3 fois par jour pures ou diluées dans   

        une huile végétale 

   enfants de 6 à 12 ans : 2 gouttes 3 fois par jour diluées dans une huile   

           végétale 

   enfant dès 3 ans : 1 à 2 gouttes 2 fois par jour diluées à 50 % minimum   

         dans une huile végétale. 

 

Voie orale : adultes dès 12 ans : 2 gouttes 3 fois par jour         

 

Inhalation sèche : 1 goutte sur un mouchoir.  

 

Inhalation humide : 5 gouttes dans de l’eau chaude plusieurs fois par jour. 

 

9- Principales indications  

 

Expectorant, mucolytique  

 

L’eucalyptol stimule les glandes exocrines des muqueuses respiratoires, ce qui fluidifie les 

sécrétions et active le mouvement des cils de l’épithélium bronchique, facilitant ainsi 

l’élimination des encombrements des voies respiratoires. L’alpha-pinène et le 1,8-cinéole 

contenus dans l’Eucalyptus radiata, aux propriétés asséchantes, contribuent à réduire les 

mucosités79. Cette huile essentielle se révèle particulièrement efficace sur les voies 

respiratoires supérieures, aidant à décongestionner le nez et à améliorer la respiration. 

 

Spasmolytique, broncho-dilatateur  

 

Des études in vivo ont révélé que l’eucalyptol exerce une action bronchodilatatrice en 

relaxant les muscles lisses des voies respiratoires. Le 1,8-cinéole semblerait inhiber l’entrée 

de calcium dans les cellules, ce qui limite la contraction musculaire normalement déclenchée 

par l’augmentation du calcium cytoplasmique. Cette propriété contribue ainsi à soulager la 

toux.80 
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  Antiviral  

 

L’association de l’alpha-terpinéol et de l’eucalyptol présente une puissante activité antivirale 

au niveau des voies respiratoires en bloquant la réplication intracellulaire des virus. Cette 

efficacité a été démontrée notamment contre des virus responsables d’infections broncho-

pulmonaires, tels que le virus de la bronchite infectieuse (IBV) et le virus de l’herpès81. 

 

 

Immunomodulant (terpinène-4-ol) 

 

L’huile essentielle d’Eucalyptus radiata est particulièrement recommandée en hiver pour 

renforcer les défenses immunitaires. Elle aide l’organisme à mieux se protéger contre les 

infections en stimulant l’activité phagocytaire des cellules immunitaires, telles que les 

monocytes et les macrophages. 

 

  Antibactérien, antiseptique respiratoire (α-pinène, 1,8-cinéole (eucalyptol) 

 

L’huile essentielle d’Eucalyptus radiata est un puissant antiseptique pour les voies 

respiratoires. Elle se révèle particulièrement efficace contre certaines infections 

bactériennes, notamment celles causées par Staphylococcus aureus, Pseudomonas 

aeruginosa et Escherichia coli. En diffusion, elle permet d’assainir l’air ambiant82 et est 

parfois utilisée en prévention dans les milieux hospitaliers, en association avec d’autres 

huiles essentielles. Elle apporte également une agréable sensation de fraîcheur dans la 

pièce. 

 

  Anti-inflammatoire (α-pinène, 1,8-cinéole) 

 

L’huile essentielle d’Eucalyptus radiata peut moduler la réponse inflammatoire en inhibant la 

production de certaines molécules pro-inflammatoires, comme le leucotriène B4 et 

l’interleukine 1-β, impliquées dans les troubles respiratoires et l’hypersécrétion de mucus. 

 

  Antifongique (α-terpinéol, 1,8-cinéole (eucalyptol) 

 

L’huile essentielle d’Eucalyptus radiata présente une activité antifongique contre certaines 

souches, comme Aspergillus tubingensis ou Penicillium sp. Ces recherches visent à 

développer des alternatives sûres pour le traitement des plantes, respectueuses de l’homme 

et de l’environnement83. 
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  Antalgique 

 

L’eucalyptol agit comme activateur du récepteur TRPM8, sensible au froid, ce qui provoque 

une anesthésie locale par sensation de fraîcheur. Il inhibe également le récepteur TRPA1, 

impliqué dans la transmission des signaux de douleur et activé par des médiateurs 

inflammatoires. La combinaison de ces deux mécanismes se révèle particulièrement efficace 

pour atténuer les douleurs liées à l’inflammation84. 

 

 

 10- Utilisations 

 

*Rhume, nez bouché, rhinopharyngite 

 

Pour les adultes et adolescents :  

• En inhalation sèche, après lavage du nez à l'eau de mer, déposer 2 gouttes d’huile 

essentielle d’Eucalyptus radiata sur un mouchoir, à respirer 4 à 6 fois par jour. 

• Par voie cutanée, jusqu'à 5 gouttes d’huile essentielle d’Eucalyptus radiata diluées 

dans 5 gouttes d’huile végétale (dilution jusqu'à 50 %) en application sur le torse et le 

haut du dos, 2 fois par jour. 

Pour les enfants à partir de 3 ans :  

• Par voie cutanée, se limiter à une dilution à 20 % (1 goutte dans 4 gouttes d’huile 

végétale), en friction sur le haut du dos et la plante des pieds. 

 

Pour les bébés de plus de 3 mois :  

• Par voie cutanée, se limiter à une dilution à 5 % par voie cutanée (1 goutte dans 19 

gouttes d'huile végétale), en massage sur le haut du dos et la plante des pieds. 

 

*Rhinite, sinusite 

 

• À partir de 12 ans : en inhalation humide, déposer 5 gouttes d’huile essentielle 

d’Eucalyptus radiata dans de l'eau chaude, puis inhaler les vapeurs dégagées, 5 à 10 

minutes, 3 fois par jour maximum. 

• À partir de 6 ans : en inhalation sèche, après lavage du nez à l'eau de mer, déposer 2 

gouttes d’huile essentielle d’Eucalyptus radiata sur un mouchoir, à respirer 4 à 5 fois 

par jour. 
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*Laryngite, pharyngite 

 

Réservée aux plus de 12 ans : par voie orale, 2 gouttes d'Eucalyptus radiata mélangées à 

une cuillère à café de miel, à avaler ou à diluer dans une tisane, 4 fois par jour pendant 2 

jours. 

 

*Bronchite, toux grasse 

 

• À partir de 6 ans : 

- En inhalation sèche, 2 gouttes d’huile essentielle d’Eucalyptus radiata sur un 

mouchoir, à respirer 4 à 6 fois par jour. 

- Par voie cutanée, 1 goutte d’huile essentielle d’Eucalyptus radiata dans 4 

gouttes d’huile végétale (dilution à 20 %). En massage sur le thorax et le 

haut du dos, 3 fois par jour jusqu’à amélioration (sans dépasser 5 jours). 

- En inhalation humide, 2 à 5 gouttes d’Eucalyptus radiata dans un bol d’eau 

chaude. Respirer les vapeurs pendant 10 minutes en protégeant les yeux, 2 

à 3 fois par jour. Contre-indiqué en cas d’asthme. 

• Pour les plus de 3 ans : par voie cutanée, se limiter à une dilution à 10 % (1 goutte 

d’huile essentielle dans 9 gouttes d’huile végétale), sur le haut du dos et la plante des 

pieds. 

• Pour les bébés de plus de 3 mois : voie cutanée, se limiter à une dilution à 5 % (1 

goutte d’huile essentielle dans 19 gouttes d’huile végétale), sur le haut du dos et la 

plante des pieds. 

 

 

*Grippe, infections ORL 

 

• Dès 3 ans : par voie cutanée, 1 goutte d'Eucalyptus radiata dans 9 gouttes d'huile 

végétale en massage le long de la colonne vertébrale et sur la face interne des 

poignets ou la plante des pieds. 

• À partir de 3 mois : en diffusion, diluer l'Eucalyptus radiata à 30 % dans une autre 

huile essentielle (citron ou pamplemousse par exemple) et diffuser par plage de 30 

minutes maximum, selon les modalités du diffuseur, en l'absence de l'enfant.  

 

*Otite 

 

• À partir de 6 ans : par voie cutanée, 1 goutte d’huile essentielle d’Eucalyptus radiata 

dans 4 gouttes d’huile végétale (dilution à 20 %). Appliquer en massage autour de 

l’oreille touchée (pas dans l'oreille !), 3 fois par jour jusqu’à amélioration. 
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• Pour les enfants de plus de 3 ans : par voie cutanée, 1 goutte d’huile essentielle 

d’Eucalyptus radiata dans 9 gouttes d’huile végétale (dilution à 10 %). En massage 

autour (jamais à l'intérieur) de l’oreille touchée, 3 fois par jour jusqu’à amélioration. 

 

 

11- Toxicité 

 

Toxicité aiguë : faible. C’est une huile bien tolérée85. 

 

Risques spécifiques : aucun risque spécifique, mais à noter des précautions d’usage. 

 

12- Différences entre l’huile essentielle d’eucalyptus radié et celle 

d’eucalyptus globuleux 

L’eucalyptus radié est généralement plus sûr et plus facile à utiliser pour toute la famille que 

l’eucalyptus globulus. Tandis que le globulus agit principalement sur la sphère ORL basse 

(bronches), le radié est plus efficace pour la sphère ORL haute (oreilles, sinus, gorge). En 

termes de sécurité, l’eucalyptus radié est à privilégier car il contient moins d’oxyde. À 

l’inverse, l’eucalyptus globulus est contre-indiqué pour les personnes asthmatiques, 

épileptiques ou sujettes à des convulsions, les enfants de moins de 12 ans, ainsi que les 

femmes enceintes et allaitantes. L’huile essentielle d’eucalyptus radié peut, elle, être utilisée 

chez les enfants à partir de 3 ans86. 
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L’huile essentielle 

de gaulthérie  

 

 

 

LA FORET COMESTIBLE. « Gaultheria procumbens (Gaulthérie couchée, Thé des bois) 

https://laforetcomestible.org/plante/gaultheria-procumbens-gaultherie-couchee-the-des-bois/87. 

https://laforetcomestible.org/plante/gaultheria-procumbens-gaultherie-couchee-the-des-bois/
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IV- Huile essentielle de gaulthérie 

 

L’huile essentielle anti-inflammatoire par excellence ! 

 

Gaultheria procumbens L. 

Famille des Ericacées 

Organe distillé : feuilles 

Origine : Canada, Népal ou Chine 

 

 

1- Origine et histoire 

 

Originaire du Canada ou de Chine, la gaulthérie, proche parente de la myrtille et de la 

bruyère, est un petit sous-arbrisseau rampant atteignant environ 15 cm de hauteur. Elle se 

développe dans les régions froides et humides du nord du Canada88, ainsi que dans les bois, 

marais acides ou sablonneux, et certaines forêts. Ses feuilles persistantes, finement 

dentelées et aromatiques, présentent des pétioles rouges et sont regroupées à l’extrémité 

des tiges raides. Les fleurs, en forme de petites cloches, solitaires, vont du blanc au rose 

pâle et se situent à la base des feuilles. Les fruits sont de fausses baies rouge écarlate, très 

parfumées tout au long de l’hiver. 

Connue depuis des siècles en Chine et en Amérique du Nord, la gaulthérie est consommée 

par les Canadiens sous forme de tisanes, chewing-gums ou pastilles, où elle est surnommée 

wintergreen. Plusieurs tribus amérindiennes canadiennes utilisaient les feuilles en 

macération, appelées « swains panacea », pour leurs propriétés anti-inflammatoires et 

fébrifuges, contre la fièvre intermittente, les infections, migraines, blessures ou sciatiques. 

Les Algonquins mâchaient les feuilles comme stimulant contre la fatigue, tandis que les 

Inuits préparaient des tisanes pour soulager les inflammations douloureuses, d’où son 

surnom de « thé du Canada ». 

Au début du XIXe siècle, le pharmacien français Boyveau commercialisa une préparation 

inspirée des « swains panacea » des Iroquois, qui connut un grand succès. 

La gaulthérie jouait aussi un rôle symbolique et protecteur : ses feuilles fraîches étaient 

répandues dans les habitations pour éloigner malédictions et ensorcellements, ou placées 

sous l’oreiller pour protéger le dormeur en attirant les bons esprits. La plante porte le nom de 

Gaulthier, médecin et botaniste français ayant introduit la gaulthérie à Linné, célèbre 

botaniste, qui en fit connaître les vertus antidouleur auprès des Européens. 
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2- Caractéristiques organoleptiques de l’huile essentielle89 

 

• Aspect : liquide  

• Couleur : jaune pâle à rouge  

• Odeur : chaude, forte, boisée, phénolée, médicinale90  

• Huile essentielle extraite des feuilles par distillation au moyen d’un 

entraînement à la vapeur. 

 

3- Principaux constituants biochimiques 

 

• salicylate de méthyle : 95 à 99,99 % (molécule de la même famille que 

l’aspirine, d’où le surnom « d’aspirine naturelle »91). 

 

4- Propriétés principales 

 

- Anti-inflammatoire 

- Antalgique puissant 

- Légèrement antibactérienne 

 

5- Domaines d’utilisations traditionnels 

 

− Soulage les douleurs et possède des propriétés antispasmodiques 

− Provoque un effet chauffant local sur les muscles 

− Action antirhumatismale 

− Dilate les vaisseaux sanguins, améliorant la circulation au niveau du cœur et de 

la tête 

− Stimule les cellules hépatiques, protège le foie et favorise la régénération 

cellulaire 

− Contribue à réduire la fièvre et la pression artérielle 
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6- Précautions d’emploi 

 

− Aucun intérêt en diffusion : ne pas utiliser de diffuseur, privilégier l’application 

cutanée. 

− Par voie orale : ne pas dépasser 4 gouttes pour éviter tout surdosage pouvant 

entraîner troubles digestifs, toxicité du système nerveux central, troubles de la 

coagulation ou tachypnée92. Contre-indiquée chez la femme enceinte ou allaitante, 

chez l’enfant, les patients sous anticoagulants, allergiques aux salicylés ou souffrant 

de reflux gastro-œsophagien. 

− Contre-indications générales : femme enceinte ou allaitante, enfant de moins de 12 

ans, allergie à l’aspirine ou aux salicylés, traitement anticoagulant, épilepsie ou 

antécédents convulsifs. 

− Ne pas utiliser en cas d’eczéma, reflux gastro-œsophagien, asthme, ulcère, hernie 

hiatale, hémorragie ou avant une intervention chirurgicale. 

− Sur la peau : peut irriter les peaux sensibles en raison de son effet vasodilatateur, 

échauffant et révulsif. Toujours diluer (maximum 2,5 %) dans une huile végétale 

adaptée : adoucissante (calendula), anti-inflammatoire (millepertuis) ou antalgique 

(arnica). L’effet chauffant local est normal et apporte un soulagement en cas de 

douleur. Sur de petites zones, application pure possible 2 à 3 fois. 

− Ne pas appliquer sur une peau abîmée ou blessée. 

− Éviter de couvrir avec un bandage serré ou d’appliquer une source de chaleur 

externe (coussin chauffant) pour prévenir toute irritation ou brûlure. 

− Pour les produits liquides ou semi-liquides : appliquer uniformément en couche fine 

sur la zone concernée, 3 à 4 fois par jour, en massant jusqu’à absorption complète. 

− Pour les compresses, pansements ou patchs : ne pas laisser en place plus de 8 

heures. 

7- Voie d’utilisation possible 

 

-  voie cutanée 

- Voie orale pour certains auteurs comme Baudoux ou Couic-Marinier en 2008 

(contre la congestion du foie ou la pyélonéphrite). 
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8- Modes d’utilisation 

 

Application cutanée : prudence, risque d’hypersensibilité cutanée, de dessèchement et de 

desquamation des muqueuses à l’état pur. L'huile essentielle de Gaulthérie est irritante pour 

la peau, il faut donc, dans la plupart des cas, la diluer dans une huile végétale avant toute 

application cutanée : 

• 20 à 50 % pour un usage ponctuel sur une surface localisée  

• 10 à 20 % pour un usage prolongé sur une surface localisée  

• 5 à 10 % pour un usage prolongé ou sur une surface étendue, et pour les enfants 

entre 6 et 12 ans. 

 

9- Principales indications  

 

 

Anti-inflammatoire 

 

Le salicylate de méthyle, qui constitue plus de 95 % de l’huile essentielle de Gaulthérie, est 

transformé en acide salicylique par les estérases cutanées. Cet acide inhibe de façon 

réversible la production de plusieurs médiateurs pro-inflammatoires, notamment les 

prostaglandines E293.  

 

 

  Antalgique 

 

L’huile essentielle de Gaulthérie réduit la production de médiateurs pro-inflammatoires 

responsables de la douleur locale. Par ailleurs, le salicylate de méthyle qu’elle contient active 

les récepteurs TRPV-1, ce qui contribue à bloquer la perception de la douleur. Ces deux 

mécanismes font de la Gaulthérie un excellent antalgique local94. 

 

  Vasodilatateur 

 

Le salicylate de méthyle contenu dans la Gaulthérie provoque une vasodilatation locale, 

générant immédiatement une sensation de chaleur sur la zone appliquée. Cette stimulation 

indirecte contribue également à l’effet antispasmodique de l’huile essentielle de Gaulthérie.95. 
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10- Utilisations 

 

*Courbatures, crampes, douleurs musculaires 

Dès 12 ans et pour adultes : par voie cutanée, masser doucement la zone concernée avec 1 

goutte diluée dans 9 gouttes d'huile végétale. 

*Crise de goutte 

Pour adultes et adolescents : par voie cutanée, masser doucement la zone concernée avec 

1 goutte diluée dans 4 gouttes d'huile végétale. 

 

*Lumbago, mal de dos 

• Dès 12 ans et pour adultes : par voie cutanée, masser doucement avec 1 à 2 gouttes 

dans 8 à 9 gouttes d'huile végétale sur la zone concernée, selon sa surface. Répéter 

3 fois par jour pendant 3 semaines maximum. 

• Dès 6 ans : par voie cutanée, masser doucement avec 15 gouttes dans 9,5 ml d'huile 

végétale sur la zone concernée, 3 fois par jour pendant 3 semaines au maximum. 

 

*Tendinite 

• Dès 12 ans et pour adultes : par voie cutanée, masser doucement avec 1 goutte 

dans 4 gouttes d'huile végétale sur le tendon, 3 fois par jour pendant 3 semaines 

maximum.  

• Dès 6 ans, par voie cutanée, masser doucement avec 15 gouttes dans 9,5 ml d'huile 

végétale sur le tendon, 3 fois par jour pendant 3 semaines maximum. 

 

*Entorse, foulure 

• Dès 12 ans et pour adultes : par voie cutanée, masser doucement avec 5 gouttes 

dans 5 gouttes d'huile végétale sur le tendon. 

• Dès 6 ans, par voie cutanée, masser doucement avec 1 goutte dans 9 gouttes d'huile 

végétale sur le tendon. 

 

*Claquage, contracture, torticolis 

• Dès 12 ans et pour adultes, par voie cutanée, masser doucement avec 1 goutte dans 

9 gouttes d'huile végétale sur la zone concernée. 

• Dès 6 ans : par voie cutanée, masser doucement avec 15 gouttes dans 9,5 ml d'huile 

végétale sur la zone concernée. 

 

*Névralgies, sciatique 

Dès 6 ans et pour adultes : par voie cutanée, masser doucement avec 1 goutte dans 9 

gouttes d'huile végétale sur la zone concernée, 3 fois par jour pendant 3 semaines au 

maximum. 
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*Arthrite, arthrose, rhumatismes, douleurs articulaires 

Pour adultes et adolescents : par voie cutanée, en cas de poussée inflammatoire, masser 

doucement avec 5 gouttes dans 5 gouttes d'huile végétale sur la zone concernée ou utiliser 

1 goutte dans 9 gouttes d'huile végétale, 3 fois par jour pendant 3 semaines maximum. 

 

*Doigt à ressaut 

Pour adultes et adolescents : par voie cutanée, diluer 1 goutte de Gaulthérie Odorante dans 

4 gouttes d'huile végétale (Arnica, Millepertuis...) et masser le doigt douloureux, jusqu’à 4 

fois par jour. 

 

 

11- Toxicité 

 

Toxicité aiguë : faible pour la voie cutanée, nocive pour la voie orale. On considère la toxicité 

chez l’homme 1,5 à 4,5 fois plus élevée que chez l’animal. 

 

Risques spécifiques 

- Que ce soit par voie cutanée ou orale, le salicylate de méthyle réduit 

fortement l’agrégation plaquettaire chez les personnes en bonne santé, ce 

qui peut augmenter le risque d’interactions avec les anticoagulants de type 

AVK ou les inhibiteurs de thrombine. 

- Par voie orale, l’huile essentielle de Gaulthérie peut perturber l’équilibre 

acido basique, influencer le métabolisme du glucose et provoquer une 

toxicité gastrique. 

- Par voie cutanée, un risque d’irritation existe : toujours diluer l’huile et éviter 

de l’appliquer sur de larges surfaces. Pour un usage prolongé, il est conseillé 

de la combiner avec d’autres huiles essentielles. 

 

Contre-indiquée chez la femme enceinte ou allaitante 

- Par voie orale ou cutanée, le salicylate de méthyle peut traverser la barrière 

placentaire et entraîner des risques hémorragiques, tant avant qu’après la 

naissance. 

- À fortes doses, le salicylate de méthyle peut provoquer des malformations 

chez le fœtus. 
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Par ailleurs, son utilisation est fortement déconseillée 

- Contre-indiqué chez les personnes présentant des troubles de la coagulation 

(hémophilie, thrombopénie, etc.). 

- À éviter chez les personnes sous traitement anticoagulant oral ou à base 

d’héparine, en raison du risque de surdosage et de potentialisation 

hémorragique. 

- Déconseillé en cas de reflux gastro-œsophagien ou d’ulcères digestifs. 

- Interdit chez les personnes allergiques à l’aspirine ou aux dérivés salicylés. 
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L’huile essentielle 

de Giroflier  

 

« Le clou de girofle au coeur de la vie de village ». https://www.terreexotique.fr/blog/clou-de-girofle-au-

coeur-de-la-vie-de-village96. 

https://www.terreexotique.fr/blog/clou-de-girofle-au-coeur-de-la-vie-de-village
https://www.terreexotique.fr/blog/clou-de-girofle-au-coeur-de-la-vie-de-village
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V- Huile essentielle de Giroflier 

 

L’huile essentielle idéale pour les douleurs bucco-dentaires. 

 

Syzygium aromaticum (L.) Merr &L.M. Perry 

Famille des Myrtacées 

Organe distillé : le bouton floral ou « clou » 

Origine : Madagascar, Indonésie 

 

Cette huile essentielle possède une monographie à l’EMA. 

 

 1- Origine et histoire 

 

Le giroflier est un grand arbre à croissance lente, originaire d’Indonésie, qui demeure le 

premier producteur mondial de clous de girofle. Ces derniers sont principalement utilisés 

pour la fabrication des Kreteks, les cigarettes locales indonésiennes. En revanche, l’huile 

essentielle de girofle provient surtout de Madagascar, de Tanzanie, du Sri Lanka, des 

Comores et de Mayotte. Appartenant à la même famille que l’eucalyptus, le giroflier produit 

des fleurs rouges en forme de clou, d’où le nom de « clou de girofle » 97. Ces clous 

contiennent une teneur exceptionnelle en huile essentielle (18 à 20 %), principalement 

composée d’eugénol. 

L’usage des clous de girofle remonte à la dynastie Han en Chine (206 av. JC – 220 ap. JC) 

et ils étaient également connus des Grecs et des Romains. Pline l’Ancien en fait mention au 

Ier siècle. Des découvertes archéologiques suggèrent que le commerce du giroflier avec 

l’Occident pourrait avoir débuté encore plus tôt : un clou de girofle a été retrouvé parmi des 

restes calcinés sur le site mésopotamien du Terqa, en Syrie actuelle, datant de 1700 av. J.-

C. Dans la tradition chrétienne, le clou de girofle est parfois considéré comme un symbole 

des clous de la crucifixion. 

Introduit en Europe au IVe siècle par les Arabes, le giroflier devint un produit prisé au Moyen-

Âge. Lors de l’arrivée des Portugais dans l’archipel des Moluques en 1511, ceux-ci établirent 

un monopole en détruisant tous les arbres situés hors de l’île de Ternate, monopole ensuite 

repris par les Hollandais. Ces derniers n’hésitèrent pas à exterminer les 70 000 habitants 

des îles pour protéger les girofliers et contrôler leur diffusion, le commerce du girofle étant 

alors l’un des plus lucratifs au monde. 

Pierre Poivre, intendant de l’île de France (aujourd’hui Maurice), est à l’origine de 

l’introduction de quelques plants hors de l’Indonésie. Après leur acclimatation à l’île de 

France, ils furent transplantés aux Antilles. 
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2- Caractéristiques organoleptiques de l’huile essentielle 

 

• Aspect : liquide plus ou moins visqueux98 

• Couleur : brun clair à jaune  

• Odeur : épicée, boisée, caractéristique99 

 

3- Principaux constituants biochimiques 

 

• eugénol : 75 à 87 %  

• acétate d'eugényle : 8 à 15 %  

• β-caryophyllène : 2 à 7 %  

 

4- Propriétés principales :  

 

- Anti-infectieux majeur (antibactérienne, antivirale, antifongique, 

antiparasitaire) 

- Antioxydant 

- Anesthésique local (douleur dentaire) 

- Digestif 

- Gastro-protecteur 

 

5- Domaines d’utilisations traditionnels 

 

- Soulage efficacement toutes les douleurs dentaires, qu’il s’agisse d’abcès, 

de caries, d’aphtes ou de suites d’extraction. 

- Possède des propriétés anesthésiantes. 

- Antiseptique et antibactérienne, elle aide à traiter les infections intestinales, 

urinaires, respiratoires et buccales. 

- Combat la fatigue et contribue à réguler la thyroïde. 

- Neurotonique : stimule le système nerveux. 

- Possède un effet coupe-faim. 

- Apaise les névralgies. 

- Très efficace contre les parasites, notamment la gale. 
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6- Précautions d’emploi 

 

- Adultes : déconseillée aux personnes sous traitement anticoagulant. 

- Non recommandée pour les moins de 18 ans. 

- En l’absence de données de sécurité, éviter chez la femme enceinte ou 

allaitante100, chez les personnes allergiques à l’eugénol, chez les 

asthmatiques sans avis médical, chez les sujets épileptiques ou ayant des 

antécédents de convulsions, ainsi qu’en cas d’hypertension, d’insuffisance 

hépatique ou d’hépatites A, B ou C. 

- Peut provoquer des irritations cutanées et des muqueuses. 

- Usage limité dans le temps : ne pas dépasser une semaine. 

 

7- Voies d’utilisations possibles 

-  voie cutanée 

-  voie orale 

-  voie aérienne (en diffusion) 

 

8- Modes d’utilisation 

 

Ambiance olfactive : seule ou en mélange, par évaporation (diffusion sèche sur galet en 

céramique, brumisation …). 

 

Diffusion atmosphérique : cette huile essentielle étant irritante pour les voies respiratoires, il 

faut la diluer entre 5 et 10 % dans d'autres huiles essentielles (5-10 % d'huile essentielle 

dans 90-95 % d'autres huiles essentielles). 

 

Application cutanée : diluée à 10 %, au maximum 20 % pour éviter tout risque d’irritation. 

 

Voie orale : diluée dans un peu d’huile végétale alimentaire, en mélange avec l’huile 

essentielle de citron qui est protecteur hépatique. En général, 1 goutte 3 fois par jour 

pendant 5 à 7 jours. 

Pour les problèmes bucco-dentaires, elle peut s'appliquer localement pure, de préférence 

diluée dans une solution à 50 % ou dans un gel à 20 %, répéter après 20 minutes puis toutes 

les 2 heures si nécessaire. 

Pour les inflammations bénignes de la bouche et de la gorge : bains de bouche avec une 

solution contenant de 1 à 5 % d’huile essentielle, plusieurs fois par jour. 

Inhalation : usage contre-indiqué. 
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9- Principales indications 

 

Antalgique, anesthésiant local  

 

L’huile essentielle de clou de girofle est principalement constituée d’eugénol, une molécule 

dont l’efficacité a été comparée à celle de la lidocaïne, démontrant une action parfois 

supérieure comme anesthésique local. L’eugénol agit en ciblant spécifiquement les fibres 

nerveuses responsables de la douleur de la pulpe dentaire, expliquant son utilisation 

historique dans les cabinets dentaires. De plus, plusieurs études prometteuses indiquent que 

cette huile essentielle contribue à ralentir la formation de la plaque dentaire et des caries en 

limitant la prolifération des bactéries101.  

 

 

  Antifongique102 

 

L’huile essentielle de clou de girofle est active contre les champignons responsables de 

certaines mycoses. Grâce à sa teneur en eugénol, elle inhibe efficacement la croissance des 

espèces du genre Candida et des dermatophytes. Elle possède également une action 

antifongique sur certains champignons du jardin, comme Fusarium oxysporum et Botrytis 

cinerea, qui affectent les plants de tomates. 

 

 

  Antibactérien103 

 

De nombreuses études mettent en évidence l’activité antibactérienne à large spectre de 

l’huile essentielle de clou de girofle, particulièrement contre Listeria monocytogenes, 

Escherichia coli et Pseudomonas aeruginosa. Cette efficacité est attribuée à l’eugénol, qui 

inhibe la croissance bactérienne en provoquant des altérations de la structure et de la 

perméabilité des membranes. L’huile essentielle de clou de girofle présente également une 

action anti-biofilm contre Pseudomonas et Staphylococcus aureus. 

 

 

  Anti-inflammatoire104 

 

L’eugénol et le bêta-caryophyllène ont été largement étudiés et ont démontré des propriétés 

anti-inflammatoires, notamment par l’inhibition de diverses enzymes et molécules impliquées 

dans l’inflammation, telles que la cyclo-oxygénase, les prostaglandines ou le NF-kappaB. 

L’huile essentielle de clou de girofle a même été comparée à certains médicaments anti-

inflammatoires non stéroïdiens ciblant la cyclo-oxygénase 2. 
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  Utérotonique 

 

Même si son mécanisme d’action n’a pas encore été formellement élucidé, l’eugénol contenu 

dans l’huile essentielle de clou de girofle serait à la fois utérotonique, en stimulant les 

contractions de l’utérus, et spasmolytique, en favorisant le relâchement du col de l’utérus105.  

 

 

  Antiparasitaire, acaricide, insecticide, pédiculicide106 

 

L’huile essentielle de clou de girofle présente une puissante activité acaricide, comme l’a 

montré une étude de G. Fichi et G. Flamini en 2006 sur la gale du lapin. Des tests in vitro ont 

également révélé une forte mortalité des acariens. Elle se révèle en outre efficace contre les 

poux et certains vers intestinaux. 

 

10- Utilisations 

 

*Carie 

Pour adultes et enfants de plus de 6 ans : par voie locale, déposer 1 goutte d'huile 

essentielle de clou de girofle sur un coton tige imbibé d’huile végétale alimentaire et 

l’appliquer directement sur la carie en attendant le rendez-vous chez le dentiste. Jusqu’à 5 

fois par jour en fonction de l’intensité de la douleur. 

 

*Soutien à l’accouchement  

Pour femmes enceintes de plus de 9 mois, sous contrôle médical, seulement par des 

personnes formées : par voie cutanée, toujours diluer l’huile essentielle de Clou de Girofle 

dans une huile végétale à 10 % maximum, soit 1 goutte d’huile essentielle pour 9 gouttes 

d’huile végétale. Masser le bas du dos et le ventre délicatement durant le travail, à 

renouveler toutes les 30 minutes. 

*Névralgie dentaire, douleur dentaire, rage de dents, pulpite 

Adultes et adolescents : par voie locale, 1 goutte de clou de girofle sur un coton tige imbibé 

d’huile végétale alimentaire. Appliquer sur la zone douloureuse en attendant le rendez-vous 

chez le dentiste. 

 

*Alvéolite 

Adultes et adolescents : par voie locale, 1 goutte de Clou de Girofle sur un coton tige imbibé 

d’huile végétale alimentaire. Appliquer sur la gencive à proximité de la zone douloureuse en 

attendant le rendez-vous chez le dentiste. 
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*Douleur de dents de sagesse 

Adultes et adolescents : par voie locale, 1 goutte de clou de girofle sur un coton tige imbibé 

d’huile végétale alimentaire. Appliquer sur la zone douloureuse.  

 

*Abcès dentaire 

Pour adultes : par voie locale, diluer 0,5 mL (15 gouttes) de clou de girofle dans 9,5 mL 

d'huile végétale alimentaire. Appliquer le mélange du bout des doigts ou à l'aide d'un coton-

tige, sur la gencive ou la joue en cas de gencive sensible, jusqu’à 5 fois par jour pendant 5 

jours maximum en attendant le rendez-vous chez le dentiste. Bien se laver les mains après 

application en cas de contact direct. 

En cas de douleurs intenses : par voie locale, déposer 1 goutte d’huile essentielle de clou de 

girofle sur un coton tige imbibé d’huile végétale à appliquer sur la gencive à proximité de la 

zone douloureuse, jusqu’à 5 fois par jour pendant 5 jours maximum. 

 

*Dyspepsie, digestion difficile 

Pour adultes et adolescents, sur avis médical : par voie orale, 1 goutte d'huile essentielle de 

clou de girofle dans une cuillère à café d’huile végétale alimentaire, associée à 1 goutte 

d'huile essentielle de citron (protecteur hépatique). À prendre après le repas, 2 ou 3 fois par 

jour, pendant 5 jours maximum. 

 

*Gale 

Pour adultes : par voie cutanée, préparer un mélange de 0,5 à 1 mL d’huile essentielle de 

clou de girofle diluée dans 9,5 à 9 mL d’huile végétale. Appliquer 2 à 3 gouttes du mélange 

sur les zones affectées (ne pas appliquer sur les zones ano-génitales). Renouveler 

l'opération matin et soir jusqu'à disparition des symptômes (rougeurs, démangeaisons). 

 

*Gingivite 

Pour adultes : par voie locale, préparer un mélange à 3 % d'huile essentielle de clou de 

girofle dans l'huile végétale de sésame (9 gouttes d’huile essentielle dans 9,7 mL d’huile 

végétale). Appliquer 1 à 2 gouttes du mélange directement sur les gencives jusqu’à 2 fois par 

jour et pendant 5 jours maximum. 

 

*Aphte 

Pour adultes : par voie cutanée, déposer 1 goutte d’huile essentielle de clou de girofle sur un 

coton tige, imbibé d’huile végétale alimentaire. Appliquer localement jusqu’à 3 fois par jour 

après le repas, pendant 2 jours. 
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*Gastroentérite 

Pour adultes : par voie orale, déposer 1 goutte d’huile essentielle de clou de girofle dans une 

cuillère à café d’huile végétale, associée à 1 goutte d'huile essentielle de citron (protecteur 

hépatique). À prendre après le repas, 2 à 3 fois par jour pendant 5 jours maximum.  

 

11- Toxicité 

 

Toxicité aiguë : faible 

 

Risques spécifiques : hépatotoxicité 

 

Le clou de girofle et son principal constituant, l’eugénol, sont largement utilisés en 

alimentation. La dose journalière acceptable pour l’humain est fixée à 2,5 mg par kg de poids 

corporel, ce qui correspond à environ 6 gouttes d’huile essentielle de clou de girofle par jour 

pour un adulte de 70 kg. L’eugénol est un phénol « doux », ce qui limite sa toxicité. Toutefois, 

à forte dose, il peut s’avérer hépatotoxique. Des cas d’intoxication ont été rapportés chez de 

jeunes enfants ayant ingéré l’équivalent de 5 à 10 mL d’huile essentielle de clou de girofle, 

entraînant des atteintes hépatiques et une dépression du système nerveux central. Dans ces 

situations, un traitement par injection intraveineuse de N-acétylcystéine a permis de 

restaurer la santé avec succès107. 
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L’huile essentielle 
d’Hélichryse 

italienne 
 

 

 

 

Vegetal Green. « Hélichryse italienne bio - Hydrolat ». Consulté le 12 mars 2025. 

https://vegetalgreen.com/produit/eau-florale-dhelichryse-italienne-immortelle/108. 

 

 

 

https://vegetalgreen.com/produit/eau-florale-dhelichryse-italienne-immortelle/
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VI- Huile essentielle d’Hélichryse italienne ou Immortelle 

 

L’huile essentielle de référence en cas de chutes, de chocs ou d’ecchymoses 

 

Helichrysum italicum (Roth)G.Don 

Famille des Astéracées 

Organe distillé : la sommité fleurie 

Origine : Europe 

 

1- Origine et histoire 

 

L’hélichryse est une plante vivace des terrains secs, atteignant environ 50 cm de hauteur. 

Elle se distingue par son feuillage argenté composé de fines aiguilles molles, ses fleurs 

jaune pâle et son parfum singulier rappelant le curry. La plante produit très peu d’huile 

essentielle, ce qui augmente sa valeur, d’autant plus que son efficacité est reconnue. Seules 

les plantes poussant dans le Sud de la France et en Corse offrent une huile essentielle de 

qualité. 

Connue depuis l’Antiquité, l’immortelle était déjà prisée à l’époque gréco-romaine. Apollon, 

dieu des arts, de la guérison et des purifications, était parfois représenté portant une tiare 

d’immortelles. Son nom provient du fait que ses fleurs jaunes, semblables à de petits soleils 

d’or, conservent leur aspect une fois séchées109. 

Considérée comme « l’or jaune de Corse », l’huile essentielle d’hélichryse varie selon la 

sous-espèce et le lieu de récolte. Sur l’île, plus de 60 sous-espèces existent, et leur parfum 

et leurs propriétés diffèrent selon qu’elles proviennent du Sud (Sartène), de Balagne près 

d’Ajaccio ou de Ghisonaccia. Cette précieuse huile essentielle est très prisée par les 

grandes marques de cosmétiques, notamment pour ses crèmes antirides. 

 

 

2- Caractéristiques organoleptiques de l’huile essentielle110 

 

• Aspect : liquide mobile limpide  

• Couleur : jaune vert très pâle à orangé  

• Odeur : fraîche, aromatique, épicée, terpénique.  

 



130 
 

3- Principaux constituants biochimiques 

 

• acétate de néryle : 20 à 60 %  

• γ-curcumène : 4 à 20 %  

• α-pinène : ≤ 20 %  

• italidione I : 1 à 15 %  

• italidione II : 1 à 15 %  

• italidione III : 1 à 15 %  

• italidiones : 5 à 10 %  

 

4- Propriétés principales  

 

− Puissante activité anti-hématome (même anciens) 

− Anti-inflammatoire 

− Cicatrisante 

 

5- Domaines d’utilisations traditionnels 

 

• Après traumatismes : aide à résorber les hématomes. 

• Anti-phlébite, fibrinolytique et tonique pour la circulation artérielle. 

• Réduit les œdèmes. 

• Favorise la cicatrisation cutanée, lutte contre les vergetures, la sclérose et la 

congestion des tissus. 

• Protège et retarde le vieillissement de la peau. 

• Effet mucolytique, anticatarrhal et expectorant pour les voies respiratoires. 

• Stimule le foie et le pancréas, aide à réguler le cholestérol et à diminuer la 

pression artérielle. 

• Soutient en cas de prostatites congestives. 

• Facilite le déstockage des graisses. 

• Effets psychoaffectifs favorisant le lâcher-prise et la relaxation. 
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6- Précautions d’emploi 

 

− Usage cutané : réservé aux adultes et aux enfants de plus de 3 ans, sur une peau 

saine, non irritée ni infectée, en respectant une concentration maximale de 0,5 %111. 

− Contre-indication : personnes sous traitement anticoagulant. 

− À éviter chez : femmes enceintes de moins de 3 mois, asthmatiques sans avis 

d’allergologue, sujets épileptiques ou avec antécédents de convulsions. 

 

7- Voies d’utilisations possibles 

 

- voie cutanée 

- voie orale possible (Couic-Marinier, 2018, contre le cholestérol et 

l’athérosclérose ou encore Baudoux, 2008, pour l’extraction dentaire) 

 

8- Modes d’utilisation 

 

Ambiance olfactive : seule ou en mélange, par évaporation (diffusion sèche sur galet en 

céramique, brumisation …). 

 

Diffusion atmosphérique : usage déconseillé, de par son odeur ! 

 

Application cutanée : pure (utilisation ponctuelle) ou en dilution à 5 % maximum dans une 

huile végétale. 

 

Prise orale : usage exceptionnel, peu courant de par son goût ! 

 

Inhalation : pas d’utilisation. 

 

Par voie cutanée : - adultes : 3 gouttes 3 fois par jour pures ou diluées 

- enfants et adolescents de 12 à 18 ans :  2 gouttes 3 fois par jour 

pures ou diluées 

     - enfants de 7 à 12 ans : 1 à 2 gouttes 2 fois par jour diluées  

     - enfants de 3 à 7 ans : 1 goutte 2 fois par jour diluée 
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9- Principales indications  

 

C’est un véritable arnica aromatique. Les principales indications de l’hélichryse concernent la 

voie cutanée. 

 

 

  Anti-hématome  

 

Ses effets anti-hématomes sont attribués aux italidiones (I, II, III) et probablement à l’acétate 

de néryle, qui favoriseraient une résorption rapide des hématomes grâce à un mécanisme de 

chélation de la fibrine112112. 

 

 

  Cicatrisant (italidiones)  

 

L’huile essentielle d’hélichryse italienne favoriserait la cicatrisation post-opératoire en 

stimulant la production de cellules épidermiques autour de la plaie ou de la coupure, 

accélérant ainsi le processus de réparation. Des études ont montré qu’elle pouvait réduire 

les complications pendant la phase de remodelage et de maturation des cicatrices113. 

 

 

  Anticoagulant, circulatoire, fluidifiant (α-pinène) 

 

Bien que son mécanisme exact reste encore mal compris, l’huile essentielle d’hélichryse 

italienne est principalement employée pour améliorer la microcirculation, notamment dans 

les cas de couperose ou de varicosités. Grâce à ses propriétés anticoagulantes et 

fluidifiantes, elle peut également être utilisée en prévention de la phlébite. 

 

Anti-inflammatoire, antalgique (β-caryophyllène, acétate de néryle) 

 

L’huile essentielle d’hélichryse italienne, également appelée immortelle, pourrait soulager 

certaines douleurs, notamment articulaires, comme celles liées à l’arthrite ou à la 

polyarthrite. Cette action repose principalement sur ses propriétés anti-inflammatoires : elle 

inhiberait les enzymes impliquées dans l’inflammation et neutraliserait les radicaux libres 

grâce à son effet antioxydant114. 
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10- Utilisations 

 

*Cicatrice  

• Enfants dès 6 ans et adultes : par voie cutanée, une fois la plaie totalement refermée, 

masser doucement la blessure avec 1 goutte d’huile essentielle d’hélichryse Italienne 

diluée dans 1 goutte d’huile végétale de rose musquée. Répéter 3 fois par jour 

jusqu’à cicatrisation complète (3 semaines maximum). 

• Enfants dès 3 ans : par voie cutanée, même utilisation que ci-dessus mais en diluant 

l'huile essentielle d'hélichryse italienne à 10 % (1 goutte dans 9 gouttes d'huile 

végétale).    

• Pour les femmes enceintes de plus de 3 mois ou allaitantes, son utilisation par voie 

cutanée est possible : diluée, utilisée ponctuellement, sur une courte durée et sur une 

zone localisée. La zone abdominale doit toutefois être évitée pendant toute la 

grossesse. 

 

*Couperose 

Dès 6 ans et pour adultes : par voie cutanée, préparer un mélange à 5 % d'huile essentielle 

d'hélichryse italienne dans une huile végétale de calophylle inophyle ou de carthame (0,5 mL 

ou 15 gouttes d’huile essentielle, dans 9,5 mL d’huile végétale). Déposer 1 goutte du 

mélange sur les petites veinules apparentes. Répéter matin et soir, jusqu’à amélioration. 

Après 3 semaines d’utilisation, il est important de faire une pause d’une semaine. 

 

 

*Œdème, entorse, foulure 

• Dès 6 ans et pour adultes : par voie cutanée, en parallèle d'une prise en charge par 

un professionnel de santé si nécessaire, appliquer délicatement 2 à 3 gouttes pures 

d’huile essentielle d'hélichryse italienne sur l’entorse jusqu’à 3 fois par jour, après 

l’avoir refroidie avec une poche de glace. Répéter jusqu’à amélioration, en ne 

dépassant pas 3 semaines d’utilisation.  

• Pour les enfants dès 3 ans : par voie cutanée, même utilisation mais en diluant l’huile 

essentielle à 50 % dans une huile végétale (1 goutte d’huile essentielle dans 1 goutte 

d’huile d’arnica par exemple). Diluer davantage en cas de zone étendue. 

• Pour les femmes enceintes ou allaitantes : par voie cutanée, même utilisation mais 

en diluant l’huile essentielle à 10 % dans une huile végétale (1 goutte d’huile 

essentielle dans 9 gouttes d’huile d’arnica par exemple) 
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*Bleu, hématome 

• Enfants dès 6 ans et adultes : par voie cutanée, déposer 1 goutte d’huile essentielle 

d’hélichryse italienne pure le plus rapidement possible. Puis répéter 3 à 5 fois par 

jour, en diluant dans 4 gouttes d’huile végétale (Arnica par exemple) jusqu’à 

résorption du bleu.  

• Pour les enfants dès 3 ans : par voie cutanée, même utilisation mais en diluant l’huile 

essentielle à 50 % dans une huile végétale (1 goutte d’huile essentielle dans 1 goutte 

d’huile d’arnica par exemple). Diluer davantage en cas de zone étendue. 

• Pour les femmes enceintes et allaitantes : par voie cutanée, même utilisation mais en 

diluant l’huile essentielle à 10 % dans une huile végétale (1 goutte d’huile essentielle 

dans 9 gouttes d’huile d’arnica par exemple). 

 

 

*Soutien à la maladie de Dupuytren 

Dès 6 ans et pour adultes : par voie cutanée, masser la main avec quelques gouttes d'huile 

essentielle d'hélichryse italienne diluées à 20 % dans une huile végétale (2 volumes d'huile 

essentielle pour 8 volumes d'huile végétale). 

 

 

*Prévention d’une phlébite 

Dès 3 ans et pour adultes : par voie cutanée, masser la zone veineuse à risque avec 

quelques gouttes d'huile essentielle d'hélichryse italienne diluées à 10 % dans une huile 

végétale (1 volume d'huile essentielle pour 9 volumes d'huile végétale) en remontant du bas 

vers le haut de la partie douloureuse. 

Avant un voyage, par exemple, verser 10 gouttes d’huile essentielle d’hélichryse italienne 

dans une cuillérée à café (5 mL) d’une huile végétale. À appliquer localement matin et soir 2 

à 3 jours avant le voyage115. 

Attention, en fonction du type de veine touchée (profonde ou superficielle), la phlébite est 

plus ou moins grave. Le massage n'est pas toujours conseillé car il peut déloger le caillot 

sanguin présent ou interagir avec le traitement anticoagulant prescrit. Il est donc important 

de prendre en charge la phlébite avec le médecin traitant rapidement.  

 

 

*Baisse du cholestérol 

Dès 6 ans et pour adultes, sur avis médical seulement : par voie orale, prendre 3 fois par 

jour, 1 goutte sur un comprimé neutre. L'ingestion d'huile essentielle d'hélichryse italienne ne 

se fait que sur avis médical. 
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*Jambes lourdes 

Dès 6 ans et pour adultes : par voie cutanée, masser la jambe avec quelques gouttes d'huile 

essentielle d'hélichryse italienne diluées à 10 % dans une huile végétale (1 volume d'huile 

essentielle pour 9 volumes d'huile végétale). 

 

 

*Syndrome de Raynaud 

Dès 6 ans et pour adultes : par voie cutanée, masser la zone concernée avec 1 goutte 

d'huile essentielle d'hélichryse italienne dans 4 gouttes d'huile végétale, 2 fois par jour. 

Observer une pause d'une semaine après 3 semaines d'utilisation. 

 

 

*Plaie 

Dès 6 ans et pour adultes : par voie cutanée, 1 goutte pure sur la plaie, à appliquer 3 fois par 

jour jusqu’à disparition de la plaie. 

 

 

*Rides 

Pour adultes : par voie cutanée, incorporer 3 gouttes d’huile essentielle d’hélichryse italienne 

dans 10 mL d’huile végétale (de rose musquée par exemple). Appliquer quelques gouttes du 

mélange matin et soir sur l’ensemble du visage en évitant le contour des yeux. Utiliser 

pendant 3 semaines maximum. Faire une pause d'une semaine avant de reprendre si 

nécessaire. 

  

 

*Vergetures 

• Enfants dès 6 ans et adultes : par voie cutanée, appliquer 1 goutte d’huile essentielle 

d’hélichryse italienne diluée dans 9 gouttes d’huile végétale de rose musquée le long 

des vergetures et masser 2 fois par jour. Répéter seulement quelques jours, par la 

suite ne garder que l’huile végétale. 

• Pour les femmes enceintes, l’application sur le ventre est déconseillée.   

 

 

*Application capillaire116 

L’huile essentielle d’hélichryse italienne est aussi bénéfique pour le cuir chevelu et les 

cheveux. Ses propriétés apaisantes sont idéales pour les cuirs chevelus irrités ou sujets aux 

démangeaisons. Elle possède également des vertus antioxydantes, qui aident à protéger les 

cheveux du stress oxydatif, facteur pouvant accélérer la chute ou altérer la couleur naturelle 

des cheveux. De plus, des études ont montré que cette huile essentielle présente des effets 
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antibactériens et antifongiques, utiles pour assainir le cuir chevelu. 

Pour une application sur le cuir chevelu, il est recommandé de diluer l’huile essentielle 

d’immortelle à 10 % dans une huile végétale légère, comme l’huile de noisette ou de camélia, 

afin d’éviter un fini trop gras. Appliquer le mélange et masser doucement pour favoriser la 

pénétration, puis effectuer un shampoing dans l’heure ou le lendemain, surtout si le cuir 

chevelu a tendance à graisser rapidement ou si les cheveux sont fins. 

Elle peut également être utilisée sur les longueurs pour nourrir les fibres capillaires et profiter 

de ses propriétés antioxydantes. Prélever quelques gouttes du mélange et appliquer mèche 

par mèche, des mi-longueurs jusqu’aux pointes. Laisser poser 30 minutes ou toute la nuit 

avant de laver les cheveux, pour combiner les bienfaits nutritifs de l’huile végétale et les 

vertus protectrices de l’huile essentielle d’hélichryse italienne. 

 

11- Toxicité 

 

Toxicité aiguë : faible à très faible 

 

Risques spécifiques : voie orale 

À fortes doses, des ulcérations gastriques ont parfois été constatées chez l’animal. 

L’administration par voie orale est donc déconseillée sans l’avis préalable d’un médecin ou 

d’un pharmacien spécialisé en aromathérapie. 
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L’huile essentielle 
de Lavande fine 

 

 

 

 La Ferme de l’Ours. « Huile Essentielle Bio - Lavande fine », 

https://www.fermedelours.fr/boutique/produits-types-plantes/lavande-fine/huile-essentielle-lavande-

fine/117 

https://www.fermedelours.fr/boutique/produits-types-plantes/lavande-fine/huile-essentielle-lavande-fine/
https://www.fermedelours.fr/boutique/produits-types-plantes/lavande-fine/huile-essentielle-lavande-fine/
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VII- Huile essentielle de Lavande fine  

Lavande fine, lavande officinale ou lavande vraie  

 

Une huile essentielle bénéficiant d’une tolérance très élevée, et qui conviendra donc à toute 

la famille, à condition d’opter pour une qualité irréprochable 

 

 

Lavandula angustifolia Mill. (=L. officinalis, L. vera) 118 

Famille des Lamiacées 

Organe distillé : la sommité fleurie 

Origine : Europe 

 

Cette huile essentielle possède une monographie à l’EMA. 

 

1- Origine et histoire 

 

La lavande est utilisée depuis l’Antiquité pour son parfum doux, légèrement sucré, floral, frais 

et pénétrant. Originaire de Perse, elle est arrivée en Méditerranée transportée par les 

Phocéens, en même temps que la vigne et l’olivier. Longtemps symbole de l’amour conjugal, 

elle était censée fidéliser les maris et favoriser un sommeil réparateur, ponctué de rêves 

clairs et imaginatifs119. Les Romains l’intégraient déjà à leurs bains, d’où son nom dérivé du 

latin lavare, « laver », et les lavandières l’employaient pour parfumer le linge au lavoir. 

La lavande vraie (Lavandula angustifolia) est un sous-arbrisseau de 20 à 70 cm de hauteur, 

poussant en petites touffes dans les collines et basses montagnes méditerranéennes. Elle 

se reconnaît à ses feuilles étroites gris-vert, spatulées, fines et duveteuses, ainsi qu’à ses 

faux épis bleu-violet, très parfumés et prisés en parfumerie. Spontanée dans le Sud-Est de la 

France, elle y est cultivée depuis des siècles, et sa distillation est une tradition ancienne. 

Le chimiste français René-Maurice Gattefossé, blessé dans son laboratoire à la suite d’une 

explosion, a découvert les propriétés antiseptiques, cicatrisantes et apaisantes de l’huile 

essentielle de lavande officinale lorsqu’il constata une guérison rapide et sans séquelles. Cet 

événement l’a poussé à consacrer sa vie à l’étude des huiles essentielles. 

Connue pour ses vertus médicinales, la lavande fut surnommée « l’Or bleu » provençal et 

recherchée par les grands parfumeurs pour sa fragrance délicate, donnant naissance à la « 

lavande fine » des producteurs. Un hectare de plantation peut produire jusqu’à 25 litres 

d’huile essentielle certaines années. 

La lavande fine de Haute-Provence bénéficie d’une AOP. Elle doit être obtenue par 

distillation à la vapeur d’eau des sommités florales de Lavandula angustifolia (ou lavande de 
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population, excluant les clones), provenir d’une zone délimitée sur quatre départements 

(Drôme, Vaucluse, Alpes-de-Haute-Provence et Hautes-Alpes) et être cultivée à une altitude 

minimale de 800 mètres. 

 

2- Caractéristiques organoleptiques de l’huile essentielle120 

 

• Aspect : liquide, mobile, limpide  

• Couleur : incolore, jaune pâle  

• Odeur : agreste, floral, herbacé, aromatique, caractéristique121 

• Extraite des feuilles par distillation au moyen d’un entraînement à la vapeur. 

  

3- Principaux constituants biochimiques 

 

• acétate de linalyle : 25 à 46 %  

• linalol : 20 à 45 %  

• terpinène-4-ol : 1,2 à 6 %  

• octanone-3 : ≤ 2,5 %  

• 1,8-cinéole (eucalyptol) : ≤ 2,5 %  

• α-terpinéol : ≤ 2 %  

• camphre (bornéone) : ≤ 1,2 %  

• acétate de lavandulyle : ≥ 1 %  

• limonène : ≤ 1 %  

 

4- Propriétés principales  

 

- Apaisante 

- Myorelaxante 

- Cicatrisante 

- Antalgique 

 

 

5- Domaines d’utilisations traditionnels 

 

- Sédative : régule le système nerveux, calme l’excitabilité, apaise les nerfs et 

détend les muscles, avec une activité spasmolytique centrale. 

- Favorise le sommeil et soulage les troubles associés. 
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- Anti-inflammatoire et antispasmodique : agit sur les spasmes digestifs, 

crampes et contractures musculaires. 

- Antidouleur et décontractante musculaire. 

- Anesthésique locale : utilisée en odontologie, souvent en association avec 

l’huile essentielle de girofle. 

- Cicatrisante puissante : régénère la peau après irritations, brûlures ou 

érythème solaire. 

- Effet antidépressif. 

- Anti-migraine. 

-  Antiparasitaire intestinal : élimine vers et autres parasites. 

-  Antiseptique et antibactérienne : efficace notamment contre le 

staphylocoque doré. 

- Antiseptique respiratoire : modifie les sécrétions bronchiques et facilite 

l’expectoration. 

- Favorise la digestion : stimule la sécrétion gastrique et la motricité 

intestinale. 

- Diurétique et sudorifique. 

- Tonique général : soutient et calme le cœur, contribue à faire baisser la 

pression artérielle. 

- Légèrement anticoagulante : fluidifie le sang et facilite la circulation. 

- Régule le cycle menstruel. 

- Répulsive pour les insectes, antimite et antivenin naturel. 

 

  

6- Précautions d’emploi 

 

- Déconseillée aux femmes enceintes. 

- Sécurité d’utilisation non établie pour les enfants de moins de 12 ans. 

-  Éviter tout contact avec les muqueuses et les yeux. 

- Contient une forte proportion de linalol, allergène potentiel ; prudence 

recommandée pour les personnes à terrain allergique. 

- Les bains complets sont contre-indiqués en cas de plaies ouvertes, lésions 

cutanées étendues, maladies cutanées aiguës, forte fièvre, infections 

sévères, troubles circulatoires graves ou insuffisance cardiaque. 

- Peut altérer la capacité à conduire ou à manipuler des machines ; les 

personnes affectées ne doivent pas conduire. 
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7- Voies d’utilisations possibles 

 

-  voie cutanée 

-  voie orale 

-  voie aérienne (inhalation, diffusion) 

 

8- Modes d’utilisation 

 

Ambiance olfactive : seule ou en mélange, par évaporation (diffusion sèche sur galet en 

céramique, brumisation …). 

 

Diffusion atmosphérique : seule ou en mélange dans un diffuseur par nébulisation. 

    - adultes : 10 à 15 minutes par heure122 

    - enfants dès 6 ans : 5 minutes par heure 

    - enfant avant 6 ans : 5 minutes par heure, en absence de l’enfant 

 

Application cutanée : pure (geste d’urgence) ou diluée (5 à 15 %-max 30 %) dans une huile 

végétale. 

     - adultes : 2 à 5 gouttes 3 fois par jour pures ou diluées 

     - enfant dès 6 ans : 1 à 2 gouttes 3 fois par jour pures ou diluées 

     - enfants dès 30 mois : diluée à 50 % dans une huile végétale 

 

Prise orale : diluée dans un peu d’huile végétale, 20 à 80 mg par jour 

    - adultes : 2 gouttes 3 fois par jour 

    - enfants de 12 à 18 ans : 1 goutte 3 fois par jour 

 

Inhalation sèche : 1 à 2 gouttes sur un mouchoir. 

 

Sauna facial : 1 à 2 gouttes dans un bol d’eau bouillante. 

 

Dans un bain : à partir de 12 ans, 1 à 3g par bain complet, 1 fois par jour, avec une 

température de l’eau comprise entre 35 et 38°, entre 10 et 20 minutes. 
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9- Principales indications 

 

 

Spasmolytique, décontractant musculaire (linalol, acétate de linalyle) 

 

L’huile essentielle de lavande vraie aide à réduire les spasmes musculaires, digestifs et 

respiratoires en limitant les contractions involontaires des muscles lisses. Le linalol agit en 

inhibant la libération d’acétylcholine, tandis que l’acétate de linalyle exerce un effet 

antispasmodique sur les muscles lisses vasculaires via l’activation de l’oxyde nitrique123. 

Chez les nourrissons souffrant de coliques, un massage abdominal de 5 à 15 minutes avec 1 

goutte d’huile essentielle de lavande officinale diluée dans 20 mL d’huile d’amande douce 

permet de réduire significativement les pleurs liés aux spasmes digestifs124. Ces propriétés 

peuvent également soulager les dysménorrhées : un massage de 15 minutes avec une 

préparation contenant 2 % d’huile essentielle de lavande officinale apporte un soulagement 

efficace des douleurs menstruelles125. 

 

 

  Calmant, anxiolytique, sédatif (linalol, acétate de linalyle)126 

 

L’huile essentielle de lavande vraie est réputée pour favoriser l’endormissement et améliorer 

la qualité du sommeil. Elle contribue également à la gestion du stress, tout en soutenant 

l’attention et la concentration. Ses effets reposent sur plusieurs mécanismes d’action : elle 

augmente la production de neuromédiateurs impliqués dans la détente et le sommeil (GABA, 

sérotonine, noradrénaline et acétylcholine) et réduit le taux de cortisol, l’hormone du stress. 

L’inhalation de cette huile essentielle agit directement sur le système nerveux : elle abaisse 

la fréquence cardiaque et respiratoire, la pression artérielle et la température corporelle, tout 

en favorisant une activation des ondes alpha, caractéristiques d’un état de relaxation 

profonde. 

Une étude menée en gériatrie a montré que la diffusion quotidienne d’huile essentielle de 

lavande officinale réduisait de plus de 50 % les chutes chez les personnes âgées127. En 

favorisant un sommeil plus rapide, plus profond et plus réparateur, elle améliore la vigilance 

et la concentration diurne. Son effet anxiolytique contribue également à diminuer la peur de 

tomber. 

Par voie orale, une étude clinique en double aveugle versus placebo a démontré qu’une 

dose de 80 mg (environ 2 gouttes par jour) d’huile essentielle de lavande officinale réduisait 

significativement les symptômes d’anxiété et améliorait la qualité du sommeil. Ses effets ont 

été comparés à ceux du lorazépam128, un anxiolytique de la famille des benzodiazépines, 

mais sans les effets secondaires observés le lendemain. 
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   Antalgique, anesthésiant (linalol)  

 

Des études menées sur le linalol isolé ainsi que sur l’huile essentielle de lavande officinale 

ont confirmé leur capacité à atténuer la douleur par un mécanisme impliquant plusieurs voies 

neurochimiques, notamment les récepteurs opioïdes, muscariniques et dopaminergiques. 

L’efficacité antalgique de l’huile essentielle de lavande a été mise en évidence dans 

différents contextes cliniques, tels que les soins intensifs, les soins palliatifs ou encore la 

prise en charge des douleurs chroniques. 

Une étude menée auprès de 50 patientes opérées d’une mammectomie129 a comparé l’effet 

de l’inhalation d’huile essentielle de lavande à celui d’un protocole standard sans 

aromathérapie. Dans le groupe « lavande », les patientes ont reçu 2 gouttes d’huile 

essentielle diluée à 2 %, déposées sur le masque à oxygène au réveil. Résultat : la douleur 

postopératoire était significativement moins intense et la consommation d’antalgiques réduite 

par rapport au groupe témoin. 

Une autre étude130 conduite en simple aveugle sur 200 femmes ayant subi une césarienne 

(sans complications, durée inférieure à 90 minutes) a évalué l’efficacité de l’inhalation d’huile 

essentielle de lavande sur la douleur post-opératoire. Le protocole consistait en trois 

inhalations de 3 minutes (2 gouttes diluées à 2 % sur le masque à oxygène), espacées dans 

le temps. Trente minutes après chaque inhalation, l’intensité de la douleur était mesurée. 

Les résultats montrent une diminution significative de la douleur dans les deux groupes, mais 

plus rapide et plus marquée chez les patientes ayant bénéficié de l’huile essentielle de 

lavande. Aucun effet indésirable n’a été rapporté, confirmant la tolérance et la simplicité de 

cette approche aromatique dans un cadre médical contrôlé. 

 

 

  Vasodilatateur, hypotenseur (linalol, terpinène-4-ol, esters monoterpéniques)  

 

L’huile essentielle de lavande vraie aide à réduire la fréquence cardiaque et la pression 

artérielle. Grâce à son action antispasmodique, elle favorise la vasodilatation en induisant 

une relaxation des muscles lisses des parois vasculaires. Sans se substituer à un traitement 

médical, ces propriétés se révèlent particulièrement bénéfiques en période de stress, en 

contribuant à un meilleur équilibre cardiovasculaire et à une détente globale131. 
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Cicatrisant (linalol, carbures sesquiterpéniques) 

 

L’huile essentielle de lavande vraie favorise la régénération cellulaire et stimule la 

cicatrisation des plaies. Elle agit en favorisant la formation des tissus de granulation, en 

stimulant le renouvellement du collagène et en accélérant la contraction des plaies via 

l’activation du facteur de croissance TGF-β. 

Deux études cliniques ont démontré ses propriétés anti-inflammatoires et cicatrisantes dans 

la prise en charge des épisiotomies post-accouchement132 : les rougeurs, œdèmes, 

ecchymoses et hématomes sont significativement réduits grâce à des bains de siège 

contenant de l’huile essentielle de lavande officinale (5 à 7 gouttes diluées dans 2 cuillères à 

soupe de lait ou une base neutre, dans 5 litres d’eau, deux fois par jour pendant 10 jours), 

comparativement à un traitement antiseptique classique à la povidone133. 

Ainsi, l’utilisation de l’huile essentielle de lavande officinale est recommandée dans le soin 

des plaies non infectées, pour accélérer la cicatrisation et améliorer le confort post-

opératoire. 

 

 

 

  Antibactérien, antifongique (linalol, terpinène-4-ol, 1,8-cinéole (eucalyptol) 

 

Les propriétés anti-infectieuses de l’huile essentielle de lavande vraie reposent sur l’action 

synergique de ses différents constituants. Elle se montre particulièrement efficace lorsqu’elle 

est associée à d’autres huiles essentielles, notamment l’huile essentielle de tea tree, contre 

le staphylocoque doré, les bactéries responsables de l’acné, ainsi que certaines mycoses 

dues aux dermatophytes ou au Candida. 

Une étude clinique134 a évalué son efficacité antibactérienne, cicatrisante et antalgique dans 

le traitement des aphtes récurrents. Les résultats montrent qu’après 4 jours de traitement, 

100 % des aphtes traitées avec l’huile essentielle de lavande officinale étaient complètement 

guéries, alors que dans le groupe témoin, la cicatrisation et la diminution de la douleur ne 

débutaient qu’au sixième jour. Ces résultats confirment non seulement l’efficacité de la 

lavande officinale, mais également sa bonne tolérance et innocuité dans le cadre d’un usage 

local. 
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  Anti-poux 

 

L’action pédiculicide de l’huile essentielle de lavande vraie est principalement attribuée à son 

composant majeur, le linalol, dont la toxicité s’exerce à la fois sur les lentes et les poux 

adultes. En plus de son effet destructeur, la lavande vraie agit également comme un répulsif 

naturel très efficace, ce qui en fait une solution préventive idéale contre les infestations de 

poux.135.  

 

 

10- Utilisations 

 

*Démangeaison cutanée, douleur cutanée 

• Pour adultes et adolescents : par voie cutanée, appliquer 1 à 2 gouttes pures 

d'huile essentielle de lavande vraie sur la zone localisée. Pour les peaux 

sensibles ou les zones d’application étendues, diluer l’huile essentielle à 20 

% dans une huile végétale (2 gouttes d'huile essentielle pour 8 gouttes 

d'huile végétale ou 60 gouttes pour 8 mL d’huile végétale). 

• Dès 3 ans : par voie cutanée, diluer l’huile essentielle à hauteur de 10 % 

dans une huile végétale (1 goutte d'huile essentielle pour 9 gouttes d'huile 

végétale ou 30 gouttes d’huile essentielle dans 9 mL d’huile végétale). 

• Dès 3 mois : par voie cutanée, diluer l’huile essentielle à hauteur de 5 % 

dans une huile végétale (15 gouttes d’huile essentielle dans 9,5 mL d’huile 

végétale). 

 

 

*Mal de tête chez l’enfant 

Dès 3 ans : par voie cutanée, appliquer 1 à 2 gouttes pures d'huile essentielle de lavande 

vraie sur une zone localisée (attention à ne pas en mettre dans les yeux). Pour les peaux 

sensibles ou les applications répétées, diluer l’huile essentielle à hauteur de 10 % dans une 

huile végétale (1 goutte d'huile essentielle pour 9 gouttes d'huile végétale ou 30 gouttes 

d’huile essentielle dans 9 mL d’huile végétale). 
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*Hyperactivité chez l’enfant 

• Dès 3 ans : en inhalation, respirer directement l'huile essentielle au-dessus du flacon, 

lentement et profondément, et renouveler autant de fois que nécessaire 

• Dès 3 mois : 

- En diffusion, verser le nombre de gouttes indiqué sur la notice du diffuseur 

puis diffuser par plage de 5 à 10 minutes (en l’absence des enfants).  

- Par voie cutanée, diluer l’huile essentielle à hauteur de 5 % dans une huile 

végétale (15 gouttes d’huile essentielle dans 9,5 ml d’huile végétale). 

Appliquer 2-3 gouttes du mélange en massage au niveau du thorax, du dos 

ou de la voûte plantaire. 

 

 

*Anti-poux pour les bébés et les jeunes enfants 

• Dès 3 ans : en masque capillaire, mélanger 30 gouttes d’huile essentielle de Lavande 

Vraie avec 20 ml d’huile de coco. Appliquer quelques gouttes de ce mélange sur le 

cuir chevelu et laisser poser 15 à 30 minutes en couvrant les cheveux d’un bonnet de 

bain. Rincer ensuite avec un shampoing doux après avoir éliminé les poux à l’aide 

d’une peigne anti-poux. 

• Dès 3 mois : en shampoing, ajouter 1 goutte d'huile essentielle de lavande vraie dans 

une noisette de shampoing à chaque lavage. 

 

 

*Plaie 

Dès 3 ans : par voie cutanée, après avoir nettoyé la plaie à l'eau et au savon, appliquer 1 

goutte pure de lavande vraie sur la plaie, 3 fois par jour, jusqu’à disparition de la plaie. 

 

 

*Crampe musculaire 

Dès 3 ans : par voie cutanée, masser doucement avec 1 goutte d'huile essentielle de 

lavande vraie dans 4 gouttes d'huile végétale sur la zone concernée, 4 fois par jour, jusqu’à 

amélioration. 

Ne pas hésiter à augmenter la quantité d’huile végétale en fonction de la surface 

d’application. 
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*Coup de soleil 

• Dès 3 ans : par voie cutanée, en cas de coup de soleil, diluer l'huile essentielle à 10 

% dans une huile végétale (1 goutte d'huile essentielle pour 9 gouttes d'huile 

végétale ou 30 gouttes d’huile essentielle dans 9 mL d’huile végétale). 

• Dès 3 mois : par voie cutanée, appliquer l'huile essentielle de Lavande Vraie sur la 

zone du coup de soleil en la diluant à 5 % dans une huile végétale (15 gouttes d’huile 

essentielle dans 9,5 mL d’huile végétale).     

 

*Troubles du sommeil, insomnie 

• Dès 3 ans : il est possible de l’utiliser en diffusion ou par voie cutanée comme ci-

dessous. L’inhalation est également envisageable : respirer directement l'huile 

essentielle au-dessus du flacon, lentement et profondément, et renouveler si 

nécessaire. En complément, il est possible de déposer 1 goutte de lavande vraie sur 

l'oreiller ou sur un mouchoir sur la table de nuit. 

• Dès 3 mois : 

- En diffusion, verser le nombre de gouttes indiqué sur la notice du diffuseur 

puis diffuser par plage de 5 à 10 minutes (en dehors de la présence des 

enfants).  

- Par voie cutanée, diluer l’huile essentielle à hauteur de 5 % dans une huile 

végétale (15 gouttes d’huile essentielle dans 9,5 mL d’huile végétale). 

Appliquer 2-3 gouttes du mélange en massage au niveau des poignets, du 

plexus solaire, du dos ou de la voûte plantaire. 

 

 

*Stress 

Dès 3 ans : 

• En diffusion, verser le nombre de gouttes indiqué sur la notice du diffuseur puis 

diffuser par plage de 5 à 10 minutes (en dehors de la présence des enfants).   

• En inhalation, respirer directement au-dessus du flacon 2 à 3 fois par jour ou déposer 

quelques gouttes sur un mouchoir, 2 à 3 fois par jour. 

• Par voie cutanée, diluer 1 goutte d’huile essentielle de lavande vraie dans 20 gouttes 

d’huile végétale. Masser les différentes zones du corps : le plexus solaire, le dos, les 

trapèzes, les jambes, les pieds (zone à privilégier pour les enfants), les mains. Pour 

les adultes, il est possible de déposer 1 goutte pure ou diluée de lavande vraie sur 

les poignets et d’inhaler profondément, jusqu’à 3 fois par jour. 

• Dans le bain, mélanger 5 à 10 gouttes d’huile essentielle de lavande vraie dans 1 

cuillère à café de base pour le bain. Verser le mélange dans l’eau du bain (à 37°C 

maximum). Rester dans le bain pendant une vingtaine de minutes. Ne pas rincer 

avant de se sécher. 
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*Psoriasis 

Dès 3 ans : par voie cutanée, diluer l’huile essentielle à hauteur de 5 à 10 % dans une huile 

végétale (1 goutte d'huile essentielle pour 9 à 20 gouttes d'huile végétale ou 15 à 30 gouttes 

d’huile essentielle dans 9 mL d’huile végétale). Observer une semaine de pause après 3 

semaines d'utilisation. 

 

 

*Cicatrices 

• Dès 6 ans : par voie cutanée, appliquer 1 à 2 gouttes de lavande vraie localement sur 

la zone touchée, 2 fois par jour, jusqu’à cicatrisation. 

• Dès 3 mois : par voie cutanée, diluer l’huile essentielle à hauteur de 5 à 10 % dans 

une huile végétale (1 goutte d'huile essentielle pour 9 à 20 gouttes d'huile végétale). 

Appliquer 2 à 3 gouttes du mélange et masser la cicatrice jusqu’à amélioration. 

 

 

*Escarre, ulcère cutané 

Dès 3 mois, en prévention : par voie cutanée, appliquer 1 goutte d'huile essentielle de 

Lavande Vraie dans 9 gouttes d'huile végétale en massage doux sur les zones de frottement 

à risque d’escarres. 

 

 

*Acné 

Adaptée même aux jeunes adolescents.  Par voie cutanée : 1 goutte pure de Lavande Vraie 

sur chaque bouton, matin et soir après s’être lavé le visage, jusqu’à disparition de l’acné. En 

cas d’acné étendue, diluer dans une huile végétale de Nigelle en fonction de la zone 

d’application. À 5 % pour le visage (1 goutte d’huile essentielle dans 20 gouttes d’huile 

végétale) ou 10 % pour le dos et les épaules (1 goutte d’huile essentielle dans 9 gouttes 

d’huile végétale). Faire une semaine de pause après 3 semaines d'utilisation. 

 

 

*Piqûres 

• Dès 3 ans : par voie cutanée, appliquer 1 goutte pure d'huile essentielle de lavande 

vraie sur la zone touchée, à renouveler si nécessaire. Pour les peaux sensibles ou 

les zones d’application étendues, diluer l’huile essentielle à 20 % comme ci-dessous. 

• Dès 3 mois : par voie cutanée, diluer l’huile essentielle à 20 % dans une huile 

végétale (1 goutte d'huile essentielle pour 4 gouttes d'huile végétale ou 60 gouttes 

d'huile essentielle pour 8 ml d’huile végétale). Appliquer quelques gouttes du 

mélange sur les boutons. 
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*Palpitation, tachycardie, hypertension 

À partir de 6 ans, sur avis médical : en olfaction, déposer 1 goutte d’huile essentielle de 

lavande vraie sur l’intérieur des poignets, puis prendre de profondes inspirations, dès que le 

besoin se fait ressentir dans les situations provoquées par le stress. Il est également 

possible de déposer quelques gouttes sur un mouchoir, d’utiliser un stick inhalateur ou 

encore de respirer directement au-dessus du flacon. 

 

*Brûlures 

• Dès 3 ans : par voie cutanée, en cas de brûlure superficielle et localisée, après avoir 

bien refroidi la brûlure sous l'eau fraîche puis séché la peau, appliquer 1 à 3 gouttes 

d'huile essentielle de lavande vraie pure tous les 1/4 d’heure après apparition de la 

brûlure, puis 3 fois par jour, jusqu'à apaisement. En cas de brûlure superficielle sur 

une zone plus étendue, diluer l'huile essentielle à 10 % dans une huile végétale (1 

goutte d'huile essentielle pour 9 gouttes d'huile végétale ou 30 gouttes d’huile 

essentielle dans 9 mL d’huile végétale).   

• Dès 3 mois : par voie cutanée, en cas de brûlure superficielle, diluer l'huile essentielle 

de lavande vraie à 5 % dans une huile végétale (15 gouttes d’huile essentielle dans 

9,5 mL d’huile végétale). Après avoir bien refroidi la brûlure sous l'eau fraîche puis 

séché la peau, appliquer 1 à 3 gouttes du mélange tous les 1/4 d’heure après 

apparition de la brûlure, puis 3 fois par jour, jusqu'à apaisement. 

 

11- Toxicité 

 

Toxicité aiguë : faible à très faible 

 

Risques spécifiques : Il n’existe pas de risque particulier associé à l’utilisation de l’huile 

essentielle de lavande officinale. Cependant, en raison de sa teneur élevée en linalol, il est 

essentiel de respecter de bonnes conditions de conservation — à l’abri de la chaleur, de la 

lumière et de l’air — afin de prévenir son oxydation. Celle-ci pourrait en effet entraîner la 

formation de composés secondaires sensibilisants, notamment des hydroperoxydes. 

On relève également la présence, en faible quantité, de deux autres allergènes potentiels : 

l’acétate d’oct-1-en-3-yle et le géraniol. 
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L’huile essentielle 
de menthe poivrée 

 

 

Naturopathe Nantes. « Huile essentielle de menthe poivrée | Mentha x piperita | Aromathérapie | 

Lamiacées ». https://nantes-naturopathe.fr/solution/huile-essentielle-menthe-poivree/ 136. 

 

 

 

https://nantes-naturopathe.fr/solution/huile-essentielle-menthe-poivree/


152 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



153 
 

VIII- Huile essentielle de Menthe poivrée 

 

Une huile essentielle tonique et digestive, très courante mais qui doit être utilisée avec 

précaution et parcimonie. 

 

Mentha x piperita L. 137 

Famille des Lamiacées 

Organe distillé : la sommité fleurie 

Origine : Asie, France, États-Unis 

 

Cette huile essentielle possède une monographie à l’EMA. 

 

1- Origine et histoire 

 

Plantes vivaces des régions tempérées, les menthes forment une famille très diversifiée, 

dont les tiges peuvent atteindre 70 à 90 cm de hauteur. La menthe poivrée (Mentha × 

piperita), issue d’une hybridation naturelle, se reconnaît à ses tiges violacées à section 

carrée, à ses feuilles lancéolées, dentelées, pointues et d’un vert sombre, ainsi qu’à son 

parfum piquant et rafraîchissant. 

Le nom « Mentha » trouve son origine dans la mythologie grecque : Menthe, une nymphe, 

fut transformée en plante par Perséphone, déesse des Enfers. En son hommage, son nom 

fut donné à ce genre botanique. Le terme « piperita », dérivé du latin piper (« poivre »), fait 

référence à la saveur poivrée caractéristique de cette menthe, due à sa forte teneur en 

menthol138. 

Les civilisations babylonienne, égyptienne et gréco-romaine connaissaient déjà les vertus 

médicinales de plusieurs espèces de menthes. Introduite en Angleterre à la fin du XVIIᵉ 

siècle, la menthe poivrée — alors appelée peppermint — devint célèbre pour sa saveur 

fraîche et épicée. Des spécimens anciens sont d’ailleurs conservés au British Museum à 

Londres. Sa culture et son commerce, initiés à Mitcham, se sont ensuite diffusés dans le 

monde entier. 

En 1753, Carl von Linné formalisa la classification moderne et distingua Mentha piperita des 

autres menthes pour sa flaveur particulièrement piquante. Au XIXᵉ siècle, la menthe poivrée 

était reconnue pour ses propriétés apéritives, diurétiques, désobstruantes, ainsi que pour 

son action emménagogue et antispasmodique. 
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2- Caractéristiques organoleptiques de l’huile essentielle139 

 

• Aspect : liquide, mobile, limpide  

• Couleur : incolore à jaune verdâtre  

• Odeur : douce, mentholée, caractéristique 

• Saveur : brûlante, poivrée, piquante, puissante, très rafraîchissante   

 

3- Principaux constituants biochimiques 

 

• menthol : 32 à 49 %  

• menthone : 13 à 28 %  

• 1,8-cinéole (eucalyptol) : 3 à 8 %  

• isomenthone : 2 à 8 %  

• acétate de menthyle : 2 à 8 %  

• menthofurane : 1 à 8 %  

• néomenthol : 2 à 6 %  

• limonène : 1 à 3 %  

• β-caryophyllène : 1 à 3,5 %  

• pulégone : 0,5 à 3 %  

• trans thuyanol-4 : 0,5 à 2 %  

• octanol : 0,1 à 0,4 %  

   

4- Propriétés principales140 

 

- Antalgique 

- Anti-inflammatoire 

- Antiprurigineuse 

- Décongestionnante et respiratoire 

- Digestive 

- Tonique physique et psychique 

- Antinauséeuse 

- Antimigraineuse 
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5- Domaines d’utilisations traditionnels 

 

- Soulage les spasmes gastro-intestinaux mineurs, les flatulences et les 
douleurs abdominales, notamment dans le syndrome du côlon irritable. 

- Atténue les céphalées de tension légères. 

- Contribue au soulagement des symptômes liés à la toux et au rhume. 

- Calme les démangeaisons localisées sur une peau intacte. 

-  Décongestionne le foie, stimule ses fonctions métaboliques et favorise la 
régénération des cellules hépatiques. 

- Facilite le drainage des organes d’élimination (foie, reins, intestins) et 
soutient les processus de détoxification de l’organisme. 

- Possède une activité cholagogue et cholérétique, stimulant la sécrétion et 
l’évacuation biliaire. 

- Stimule la fonction pancréatique. 

- Facilite la digestion, prévient les vomissements et exerce une action 
antispasmodique. 

- Contribue à la stimulation de l’appétit. 

- Présente une activité antiseptique et bactéricide, principalement au niveau 
intestinal. 

- Soulage les affections respiratoires telles que la rhinite, la sinusite, la 
laryngite et la toux, tout en décongestionnant les voies nasales. 

- Aide à réduire la congestion prostatique. 

- Exerce une action anti-inflammatoire sur les voies urinaires et intestinales. 

- Possède une activité analgésique, anesthésiante et antalgique : efficace 
contre les douleurs musculaires, menstruelles, céphalées et migraines ; son 
effet rafraîchissant est utile en application locale après un choc. 

- Présente des propriétés virucides et antivirales. 

- Montre une activité antiparasitaire (vermifuge) et antifongique. 

- Aide à réguler le rythme cardiaque, agit comme tonique cardiaque et exerce 
un effet hypertensif et vasoconstricteur. 

- Possède un effet antipyrétique (réducteur de la fièvre). 

- Présente une action répulsive contre les moustiques. 

- Agit comme stimulant général, nerveux et sexuel, avec un léger effet 
aphrodisiaque. 

- Participe à la régulation hormonale et ovarienne : favorise le retour des 
menstruations, inhibe la montée laiteuse, désengorge les seins et facilite 
l’arrêt de la lactation. 

- Améliore la concentration et les capacités cognitives. 
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- Rafraîchit l’haleine et contribue à une meilleure hygiène buccale. 

- Tonique nerveux et antifatigue, utile notamment en période de vulnérabilité 
post-partum (baby blues). 

- Améliore la performance physique et la résistance à l’effort. 

- Favorise la lipolyse et le déstockage des graisses. 

- Réduit la transpiration excessive. 

 

6- Précautions d’emploi 

 

o Utilisation réservée à l’adulte et à l’enfant de plus de 8 ans. 

o Administration orale uniquement à partir de 8 ans. 

o Risque de spasme bronchique chez le jeune enfant. 

o Substance très irritante pour les yeux ; en cas de contact accidentel avec 

l’huile essentielle, rincer immédiatement avec une huile végétale douce (ex. : 

huile d’amande douce) et non avec de l’eau. 

o Produit dermocaustique, à ne pas appliquer sur une peau lésée ou irritée. 

o Les capsules gastro-résistantes doivent être avalées entières, sans être 

mâchées ni ouvertes, afin d’éviter une libération prématurée de l’huile 

essentielle susceptible de provoquer une irritation buccale ou œsophagienne. 

o Chez les patients présentant un reflux gastro-œsophagien ou une hernie 

hiatale, une exacerbation des symptômes peut survenir après ingestion ; le 

traitement doit alors être interrompu. 

o La prise simultanée d’antiacides ou d’aliments peut entraîner une libération 

anticipée du contenu des capsules. 

o Les antihistaminiques H₂ et inhibiteurs de la pompe à protons peuvent altérer 

la résistance gastrique de l’enrobage et doivent être évités. 

o Épilepsie et asthme : contre-indiquée chez les personnes épileptiques ou 

asthmatiques, quelle que soit la voie d’administration (nasale, cutanée ou 

orale), en raison du risque de spasme glottique induit par le menthol pouvant 

conduire à une asphyxie réflexe. 

o Enfants de moins de 2 ans : strictement contre-indiquée en raison du risque 

d’apnée réflexe et de laryngospasme. 
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o Grossesse et allaitement : absence de données suffisantes sur la sécurité 

d’emploi ; utilisation non recommandée. 

o L’ingestion excessive peut entraîner des troubles gastro-intestinaux sévères 

(nausées, diarrhées, ulcérations rectales), des convulsions, une perte de 

conscience, une apnée, une ataxie et des troubles du rythme cardiaque, liés 

principalement à la neurotoxicité du menthol. 

o Déconseillée en cas de reflux gastro-œsophagien, d’ulcère gastroduodénal, 

de cholangite, d’achlorhydrie ou d’obstruction des voies biliaires. 

o Le menthol peut augmenter la perméabilité cutanée à certains anti-

inflammatoires ou anesthésiques et interférer avec l’action de médicaments 

cardioactifs ; ces associations doivent être évitées. 

o Déconseillée en parallèle d’un traitement homéopathique. 

o L’usage en diffusion atmosphérique est déconseillé : risque d’irritations 

urinaires, de réactions allergiques au menthol, de céphalées, bradycardie, 

tremblements, choc anaphylactique, nausées, troubles visuels et sensation de 

brûlure périnéale. 

 

7- Voies d’utilisations possibles 

 

- voie cutanée 

-  voie orale 

- Voie aérienne (inhalation, diffusion) 

 

 

8- Modes d’utilisation 

 

Ambiance olfactive : seule ou en mélange, par évaporation (diffusion sèche sur galet en 

céramique, brumisation, etc…). 

 

Diffusion atmosphérique : usage déconseillé. 

 

Application cutanée : en dilution, 5 à 15 % dans une huile végétale, maximum deux 

semaines. 

 



158 
 

Voie orale :  

 

- En gélule gastro-résistante :   

Enfants de 8 à 12 ans : 0,2 mL d’huile essentielle, 2 à 3 fois par jour. 

Dès 12 ans : 0,2 à 0,4 mL, 2 à 3 fois par jour. 

A prendre 30 minutes avant les repas, en cure maximum de 3 mois. 

- En pastilles ou en spray buccal :  

Dès 12 ans : 0,08 à 0,12 mL, 3-4 fois par jour. 

 

Inhalation : dès 12 ans, 0,08 à 0,16 ml d’huile essentielle jusqu’à 3 fois/jour. 

 

En application nasale :  

- Pommade nasale : dès 12 ans, dosée de 1 à 5 % jusqu’à 3 fois par jour. 

 

En application cutanée (maximum 2 semaines) : 

- Enfants de 4 à 11 ans : 2 à 10 % en préparations semi-solides, 2 à 4 % en 

solution hydroéthanolique. 

- Enfants de 12 à 18 ans : 5 à 15 % en préparations semi-solides, 3 à 6 % en 

solution hydroéthanolique. 

- Adultes : 5 à 20 % en préparations semi-solides et dans l’huile, 5 à 10 % en 

solution hydroéthanolique. 

 

9- Principales indications 

 

  Antalgique local  

 

L’huile essentielle de menthe poivrée possède une activité analgésique liée à son effet 

thermosensoriel “froid”. Le menthol, son principal constituant, active sélectivement les 

récepteurs TRPM8, impliqués dans la détection du froid et la modulation de la douleur. Cette 

activation induit une sensation de fraîcheur immédiate associée à une anesthésie locale, 

expliquant son efficacité dans le soulagement des douleurs musculaires, des contusions, des 

névralgies et des céphalées141. 
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  Tonique, stimulant général  

 

L’huile essentielle de menthe poivrée agit comme un stimulant général en renforçant le tonus 

de l’organisme lors des états de fatigue. En tant que neurotonique, elle contribue à 

l’amélioration de la vigilance, de la concentration, de la mémoire et des capacités 

d’apprentissage, tout en optimisant les performances physiques et sportives. Bien que les 

mécanismes exacts ne soient pas entièrement élucidés, ces effets pourraient être liés à une 

augmentation de la vascularisation cérébrale et à une stimulation du système nerveux 

central via l’activation des récepteurs nicotiniques sensibles à l’acétylcholine142. 

 

 

  Antispasmodique 

 

L’huile essentielle de menthe poivrée exerce une action antispasmodique sur le sphincter 

d’Oddi et sur les muscles lisses du tractus digestif, contribuant ainsi à la réduction des 

spasmes gastro-intestinaux, des ballonnements, des crampes gastriques et des nausées 

post-opératoires. Cette propriété myorelaxante s’étend également au muscle squelettique, 

où elle peut soulager les crampes musculaires143. 

 

  Antibactérien 

 

L’huile essentielle de menthe poivrée présente une activité antibactérienne contre de 

nombreuses souches, notamment Staphylococcus aureus, Streptococcus spp. responsables 

d’infections pulmonaires, et Escherichia coli, impliquée dans les infections digestives et 

urinaires. Le menthol, principal constituant actif, inhibe la croissance bactérienne en 

perturbant la perméabilité de la membrane plasmique, ce qui entraîne une fuite du contenu 

cellulaire et compromet la viabilité des bactéries144. 

 

 

  Antiviral 

 

L’effet antiviral de l’huile essentielle de menthe poivrée est principalement attribué au 

menthol, son constituant majeur. Des études ont particulièrement porté sur le virus de 

l’herpès, dont la réplication semble être inhibée par cette huile essentielle145. 
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  Antifongique 

 

La menthe poivrée présente une activité antifongique étendue, notamment contre des 

champignons responsables d’infections pulmonaires, cutanées et de candidoses, tels que 

Trichophyton rubrum146, Microsporum gypseum, Microsporum canis, Epidermophyton 

floccosum, Epidermophyton stockdale et Candida diversa. Elle est également active contre 

des champignons pouvant être présents dans les aliments. 

 

 

  Antiparasitaire 

 

L’huile essentielle de menthe poivrée possède une activité antiparasitaire intestinale, ciblant 

principalement la shigellose147, une forme de gastro-entérite aiguë. 

 

 

  Anti-inflammatoire148 

 

L’action anti-inflammatoire de l’huile essentielle de menthe poivrée a été démontrée in vitro 

et in vivo. Son application topique permet d’apaiser la peau, grâce à deux de ses 

constituants principaux : le menthol et la menthone. Le menthol inhibe la production de 

médiateurs inflammatoires tels que la prostaglandine PGE-2, l’interleukine-1β (IL-1β) et le 

leucotriène LTB-4, tandis que la menthone réduit significativement la libération de cytokines 

pro-inflammatoires, notamment le TNF-α, l’IL-1β et l’IL-6. Ces propriétés confèrent à l’huile 

essentielle de menthe poivrée un rôle potentiel dans la gestion des inflammations cutanées 

et dans le soulagement des douleurs associées à l’inflammation. 

 

  

 Cholagogue, cholérétique 

 

L’huile essentielle de menthe poivrée favorise l’évacuation biliaire vers l’intestin (effet 

cholagogue) et stimule la sécrétion de bile par le foie (effet cholérétique). Bien que les 

mécanismes exacts ne soient pas entièrement élucidés, elle pourrait agir en modulant 

l’activité de certains récepteurs et enzymes impliqués dans la synthèse et la régulation des 

acides biliaires149. 
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10- Utilisations 

 

*Hypotension 

Pour adultes et adolescents, sur avis et suivi médical : par voie orale, 1 goutte d'huile 

essentielle de menthe poivrée sur un support neutre à mettre sous la langue, 3 fois par jour, 

jusqu’à remise en forme. Ne pas dépasser 1 semaine d’utilisation. 

 

 

*Insuffisance hépatopancréatique 

Pour adultes et adolescents : par voie orale, 2 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée 

sur un sucre à mélanger dans une infusion, après le repas, dès que nécessaire en prise 

unique. 

  

 

*Nausées, vomissement, mal de transport 

Pour adultes et adolescents : 

• Voie orale : 1 goutte d'huile essentielle de menthe poivrée sur un support neutre à 

mettre sous la langue. 

• En inhalation : respirer directement le flacon, dès que nécessaire. 

• Par voie cutanée : mélanger 1 goutte d’huile essentielle de menthe poivrée dans 9 

gouttes d’huile végétale. Appliquer ce mélange sur le ventre en massage circulaire 

dans le sens des aiguilles d’une montre. Normalement, 1 seule application suffit. 

L’huile essentielle de gingembre peut y être associée dans un mélange à parts égales. 

 

 

*Mauvaise haleine 

Pour adultes et adolescents : par voie orale, 1 goutte d'huile essentielle de menthe poivrée 

sur un comprimé neutre à laisser fondre en bouche de manière occasionnelle. 

 

 

*Lendemain de fête difficile 

Pour adultes et adolescents : 

• Voie orale : 1 goutte d'huile essentielle de menthe poivrée sur un support neutre à 

mettre sous la langue. 

• Voie cutanée : 2 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée en massage sur les 

tempes et le front, dès que nécessaire. Pour les peaux sensibles, diluer 1 goutte 

d’huile essentielle dans 9 gouttes d’huile végétale (attention aux yeux). 
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*Cholérétique et cholagogue 

1 à 2 gouttes 3 fois par jour pendant 2 semaines sur un support neutre. Véritable draineur 

hépatique ! 

 

 

*Fatigue 

Respirer jusqu’à 5 fois par jour à même le flacon ou un inhalateur. Pour un effet « starter », 

masser un mélange d’huile essentielle de menthe poivrée (1 goutte) et d’huile essentielle 

des pin sylvestre (1 goutte) diluées dans 2 gouttes d’huile végétale de noyau d’abricot sur les 

surrénales (au-dessus des reins), au lever, pendant quelques jours.   

 

 

*Mal de tête, migraine 

Pour adultes et adolescents : par voie cutanée, 2 gouttes d’huile essentielle de menthe 

poivrée dans une huile végétale en massage sur les tempes et le front, dès que 

nécessaire. Pour les peaux sensibles, diluer 2 gouttes d’huile essentielle dans 8 gouttes 

d’huile végétale (attention aux yeux). 

 

 

*Tartre, plaque dentaire 

Pour adultes et adolescents : pour un usage ponctuel, 1 goutte d'huile essentielle de menthe 

poivrée directement sur le dentifrice avant le brossage. 

 

 

 

*Arthrite, arthrose, rhumatismes 

Pour adultes et adolescents : par voie cutanée, mélanger 1 goutte d’huile essentielle de 

menthe poivrée dans 9 gouttes d'huile végétale (par exemple arnica) en application sur la 

zone douloureuse. 

 

 

*Piqûre d’insectes, démangeaison cutanée 

Pour adultes et adolescents : par voie cutanée, mélanger 1 goutte d'huile essentielle de 

menthe poivrée dans 9 gouttes d'huile végétale (par exemple calendula) en application sur la 

zone douloureuse. 

Pour les enfants de plus de 8 ans : il est recommandé de diluer l'huile essentielle de menthe 

poivrée à 5 % (soit 1 goutte d'huile essentielle pour 18 volumes d'huile végétale). 
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*Rhinopharyngite, rhume, sinusite 

Pour adultes et adolescents :  

• En inhalation : verser 1 ou 2 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée sur un 

mouchoir et respirer. 

• Voie cutanée : masser le front (attention aux yeux), derrière les oreilles et la plante 

des pieds avec 1 ou 2 gouttes, matin, midi et soir. Pour les peaux sensibles, ne pas 

hésiter à diluer dans une huile végétale. 

 

 

*Névralgie, sciatique 

Pour adultes et adolescents : par voie cutanée, mélanger 1 goutte d'huile essentielle de 

Menthe Poivrée dans 9 gouttes d'huile végétale (Millepertuis par exemple) en application sur 

la zone douloureuse. 

 

 

*Gingivite 

A partir de 8 ans : par voie locale, préparer un mélange à 5 % d'huile essentielle de menthe 

poivrée dans l'huile végétale de sésame (15 gouttes d’huile essentielle dans 9,5 mL d’huile 

végétale). Appliquer 1 à 2 gouttes du mélange directement sur les gencives jusqu’à 2 fois par 

jour et pendant 5 jours maximum. 

 

 

*Névralgie dentaire, douleur dentaire, rage de dents, pulpite 

Pour adultes et enfants de plus de 8 ans : par voie locale, préparer un mélange à 10% 

d'huile essentielle de menthe poivrée dans une huile végétale de nigelle (30 gouttes d’huile 

essentielle, dans 9 mL d’huile végétale). Appliquer quelques gouttes du mélange sur la 

gencive douloureuse jusqu’à 5 fois par jour.  

 

 

*Ballonnements, flatulences 

À partir de 8 ans : 

• Par voie cutanée : diluer 1 goutte d’huile essentielle de menthe poivrée dans 9 

gouttes d’huile végétale. Masser l’abdomen dans le sens des aiguilles d’une montre. 

Normalement, 1 seule application ponctuelle suffit. 

• Par voie orale : 1 goutte d’huile essentielle de menthe sur un support neutre (sucre, 

mie de pain, comprimé neutre, cuillère à café d'huile ou de miel), de manière 

ponctuelle. Ne pas dépasser 3 gouttes par jour. Faire une pause après 5 jours 

d’utilisation. 
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*Syndrome du côlon irritable 

1 à 2 gouttes par prise, par voie orale sur support neutre, jusqu’à 3 prises par jour. 

 

 

*Douleurs musculaires 

À partir de 8 ans : par voie cutanée, diluer 1 goutte d’huile essentielle dans 9 gouttes d’huile 

végétale (macérat huileux d’arnica par exemple) en application avant et après l’effort 

physique.  

 

*Pousse des cheveux 

À partir de 8 ans : dans un flacon vide, mélanger : 

• 15 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée 

• 5 mL d’huile de moutarde 

• 5 mL d’huile de ricin 

Appliquer ce mélange à la racine des cheveux en massant délicatement, avec la pulpe des 

doigts, et laisser poser au minimum 30 min avant de rincer avec un shampoing. Ce bain 

d’huile peut être utilisé 1 fois par semaine pendant 1 mois. 

   

 

11- Toxicité  

 

L’huile essentielle de menthe poivrée figure parmi les plus utilisées sur le marché. 

Cependant, sa toxicité ne doit pas être négligée. 

 

Toxicité aiguë : faible. L’huile essentielle de menthe poivrée est considérée comme 

relativement peu toxique lorsqu’elle est de qualité pharmaceutique et que les posologies 

recommandées sont respectées. 

• Inhalation ou ingestion excessive : le menthol peut provoquer des nausées, des 

aigreurs d’estomac, des troubles cardiaques (notamment bradycardie), des 

tremblements musculaires et des troubles du système nerveux central (ataxie). Le 

potentiel allergisant de l’huile essentielle est faible, mais des réactions allergiques ont 

parfois été rapportées après absorption, le menthol étant considéré comme 

faiblement allergisant. 

• Application cutanée : l’huile essentielle pure peut provoquer une irritation oculaire 

temporaire. En raison de sa dermocausticité relative, il est recommandé de se laver 

soigneusement les mains après usage et d’éviter son application sur peaux sensibles 

ou lésées. 

 



165 
 

L’huile essentielle 

d’oranger doux 

 

 

 

 

 
 

 

 

« Fiche résumée Oranger doux– Puressence Aroma ». 

 https://www.puressence-aroma.fr/boutique/fiches-resumees-telechargeables-format-pdf-a-

imprimer/oranger-doux-fiche-pratique/150 

 

https://www.puressence-aroma.fr/boutique/fiches-resumees-telechargeables-format-pdf-a-imprimer/oranger-doux-fiche-pratique/
https://www.puressence-aroma.fr/boutique/fiches-resumees-telechargeables-format-pdf-a-imprimer/oranger-doux-fiche-pratique/
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IX- Huile essentielle d’Oranger doux 

 

 

Citrus sinensis (L.) Osbeck 

Famille des Rutacées 

Organe distillé : le péricarpe 

Origine : Europe, Mexique, Brésil 

 

 

1- Origine et histoire 

 

L’orange douce est le fruit d’un petit arbre fruitier à feuillage persistant et à fleurs abondantes 

en forme d’étoiles, appartenant à la famille des Rutacées, qui regroupe l’ensemble des 

agrumes. Cet arbre peut atteindre 10 mètres de hauteur. Originaire d’Asie du Sud-Est, il a 

été introduit en Afrique du Nord, en Espagne et en Italie par les Arabes au XVe siècle. Il 

prospère dans les régions ensoleillées du sud de l’Europe, et les fruits sont récoltés en hiver, 

période durant laquelle le zeste est distillé pour obtenir l’huile essentielle. 

Riche en limonène, l’huile essentielle d’orange douce, tout comme celle de mandarine, est 

reconnue pour ses propriétés apaisantes : elle favorise le sommeil, réduit l’angoisse et 

contribue à purifier l’air151. La variété d’orange douce est aujourd’hui la plus largement 

cultivée dans le monde. 

 

 

2- Caractéristiques organoleptiques152 

 

• Aspect : liquide pouvant devenir trouble par abaissement de la température. 

• Couleur : jaune à orangée. 

• Odeur : zestée, douce, fruitée.  

 

  

3- Principaux constituants biochimiques 

 

• limonène : 93 à 96 %  

• β-myrcène : 1,5 à 3,5 %  

• sabinène : 0,2 à 1 %  

• α-pinène : 0,4 à 0,8 %  
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• linalol : 0,15 à 0,7 %  

• n-décanal : 0,1 à 0,7 %  

• n-octanal : 0,1 à 0,6 %  

• valencène : 0,01 à 0,4 %  

• géranial : 0,05 à 0,2 %  

• β-pinène : 0,02 à 0,15 %  

• néral : 0,03 à 0,1 %  

• n-nonanal : 0,01 à 0,1 %  

• β-sinensal : 0,01 à 0,06 %  

 

 

4- Propriétés principales153 

 

- Antiseptique aérien 

- Antispasmodique 

- Calmante du système nerveux 

- Digestive 

- Sédative 

 

5- Domaines d’utilisations traditionnels 

 

- Anxiété, nervosité, tension nerveuse : favorise la relaxation et facilite 

l’endormissement. 

- Troubles digestifs : améliore la digestion, réduit les ballonnements et soulage 

les nausées. 

- Action assainissante : purifie l’air lorsqu’utilisée par diffusion atmosphérique. 

 

 

6- Précaution d’emploi 

 

- Population : adulte et enfant de plus de 7 ans. 

- Adultes : consulter un professionnel de santé avant usage en cas d’asthme 

ou d’épilepsie. 

- Enfants : usage déconseillé avant 3 ans ; prudence entre 3 et 6 ans. 

- Femmes enceintes et nourrissons : utilisation possible uniquement en 

diffusion atmosphérique. 

- Précautions cutanées : risque d’irritation et de photosensibilisation. L’huile 
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essentielle d’orange douce, extraite des zestes, est relativement facile à 

utiliser, mais comme toutes les essences d’agrumes, son application cutanée 

doit être limitée en raison de ce risque. 

- Voies d’administration privilégiées : diffusion et voie orale. 

- Allergènes : contient plus de 90 % de composés allergènes ; vigilance 

recommandée chez les personnes à terrain allergique. 

 

7- Voies d’utilisations possibles154 

 

-  voie cutanée 

-  voie orale 

-  en inhalation 

-  en diffusion 

  

8- Modes d’utilisation 

 

Ambiance olfactive : seule ou en mélange, par évaporation (diffusion sèche sur galet en 

céramique, brumisation …). 

 

Diffusion atmosphérique : seule ou en mélange dans un diffuseur par nébulisation. 

 

Application cutanée : dans une crème cosmétique à 1% par exemple, c'est-à-dire 0,5 mL, 

soit 15 gouttes, pour 50 mL d'huile végétale. Éviter toute exposition au soleil dans les 6 

heures suivant l'application de cette huile essentielle. 

 

Prise orale : diluée dans un peu d’huile végétale alimentaire.  

  adultes : 2 gouttes 3 fois par jour. 

  enfants de 7 à 12 ans : 1 goutte 1 à 3 fois par jour (pas de voie sublinguale   

      avant 12 ans). 

  enfant dès 6 ans : 1 goutte 1 fois par jour. 

 

Inhalation sèche : 1 à 2 gouttes sur un mouchoir.  

 

Inhalation humide : usage contre-indiqué. 
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Par diffusion : adultes : 20 minutes toutes les heures. 

    enfants dès 6 ans : 5 minutes toutes les heures, en présence de   

            l'enfant. 

    enfant avant 6 ans : 5 minutes toutes les heures, en absence de   

             l'enfant. 

9- Principales indications  

 

  Antiseptique, assainissant 

 

Le limonène, composant majoritaire de l’huile essentielle d’orange douce (> 90 %), possède 

des propriétés bactéricides, antifongique et antivirale. Il est actif notamment contre des 

champignons responsables d’infections pulmonaires et contribue à la désinfection de l’air 

ambiant, ce qui rend la diffusion atmosphérique particulièrement recommandée155. 

 

 

  Calmant, sédatif 

 

L’huile essentielle d’orange douce possède des propriétés spasmolytiques et anxiolytiques 

qui favorisent la relaxation et le sommeil, contribuant ainsi à réduire le stress. Elle crée une 

ambiance agréable et apaisante, favorisant la bonne humeur et la sensation de bien-être, 

tant chez l’enfant que chez l’adulte, notamment lors des séparations au coucher, des réveils 

nocturnes ou des cauchemars. 

Son efficacité anxiolytique a été démontrée dans des contextes pratiques : la diffusion dans 

les salles d’attente d’un cabinet dentaire réduit significativement l’anxiété des patients, 

améliore leur humeur et favorise un état plus calme156. 

L’huile essentielle d’orange douce est également largement utilisée en diffusion dans les 

maisons de retraite, EHPAD et services de gérontologie, où elle contribue à instaurer 

apaisement, bonne humeur et atmosphère chaleureuse. 

 

 

Carminatif, stomachique 

 

Le limonène stimule la digestion en agissant sur la motilité gastrique, en soulageant les 

nausées et en prévenant l’hyperacidité gastrique par neutralisation de certains acides157. Il 

possède également des propriétés cholérétiques et cholagogues, favorisant la sécrétion 

biliaire par le foie et son évacuation dans l’intestin, ce qui facilite la digestion des graisses et 

contribue à la détoxification hépatique. Par ailleurs, le limonène favorise l’élimination des gaz 

intestinaux, participant au confort digestif global. 
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10- Utilisation 

 

*Relaxation 

Dès 3 mois : en diffusion, verser le nombre de gouttes indiqué sur la notice du diffuseur. 

Diffuser l'huile essentielle d'orange douce par plages de 30 minutes maximum. 

 

*Dyspepsie, digestion difficile, flatulences 

• Réservée aux plus de 6 ans : par voie orale, 2 gouttes d'huile essentielle 

d'orange douce sur un comprimé neutre après le repas. 

• À partir de 3 ans : par voie cutanée, 1 goutte d'huile essentielle d'orange douce 

dans 4 gouttes d'huile végétale en massage sur le ventre après le repas. 

 

 

*Assainir l’air 

Dès 3 mois : en diffusion, verser le nombre de gouttes indiqué sur la notice du diffuseur. 

Diffuser l'huile essentielle d'orange douce par plages de 30 minutes maximum. 

 

 

*Nervosité, anxiété 

• Réservée aux plus de 3 ans :  

- En inhalation : 1 goutte d'orange douce sur les poignets à inhaler 

profondément. 

- Par voie cutanée : 1 goutte d'huile essentielle d'orange douce dans 4 gouttes 

d'huile végétale, en friction sur le plexus solaire ou la plante des pieds, 3 fois 

par jour jusqu’à amélioration. 

• Dès 3 mois : en diffusion, verser le nombre de gouttes indiqué sur la notice du 

diffuseur. Diffuser l'huile essentielle d'Orange Douce par plages de 30 minutes 

maximum. 

 

 

*Troubles du sommeil, insomnie 

• Réservée aux plus de 3 ans : par voie cutanée, 1 goutte d'huile essentielle d'Orange 

Douce dans 4 gouttes d'huile végétale, en friction sur le plexus solaire. 

• Dès 3 mois : en diffusion, verser le nombre de gouttes indiqué sur la notice du 

diffuseur. Diffuser l'huile essentielle d'orange douce par plages de 30 minutes. 
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11- Toxicité 

 

Toxicité aiguë : faible à très faible. 

 

Risques spécifiques : 

- Sensibilisation : risque faible, mais plus élevé pour les huiles oxydées. Il est 

recommandé de conserver correctement les huiles et, si nécessaire, 

d’ajouter un antioxydant aux mélanges. 

- Irritation cutanée : risque faible mais variable selon l’échantillon ; ne jamais 

utiliser l’huile pure, toujours diluer. 

- Usage oral : à limiter par principe de précaution pour éviter tout usage 

prolongé. 

- Précautions spécifiques : prudence chez les personnes présentant des 

troubles thyroïdiens ou glycémiques, car le zeste d’orange douce à fortes 

doses a montré des propriétés hypothyroïdiennes, hypoglycémiantes et 

insulinostimulantes, suggérant un potentiel thérapeutique futur pour 

l’hyperthyroïdie et le diabète. 
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L’huile essentielle 
de Ravintsara 

 

 

 

Terra Ô. « Tous les bienfaits des plantes des îles françaises : à découvrir ! » https://terra-

o.fr/pages/bienfaits-des-plantes-iles-francaises-mediterrannee-antilles-reunion158 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://terra-o.fr/pages/bienfaits-des-plantes-iles-francaises-mediterrannee-antilles-reunion
https://terra-o.fr/pages/bienfaits-des-plantes-iles-francaises-mediterrannee-antilles-reunion
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X- Huile essentielle de Ravintsara 

Une huile essentielle présentant de belles propriétés  

pour les troubles des voies respiratoires hautes. 

 

Cinnamomum camphora (L.) J. Presl - chémotype 1,8-cinéole 159 

Famille des Lauracées 

Organe distillé : la feuille 

Origine : Madagascar 

 

1- Origine et histoire 

 

L’île de Madagascar abrite une grande diversité d’espèces médicinales, parmi lesquelles le 

ravintsara se distingue par sa taille et son feuillage dense parsemé de baies rouges. Son 

nom provient du malgache ravina (feuille) et tsara (bonne). Il ne faut pas le confondre avec le 

ravensara, une espèce distincte. 

Le ravintsara est un arbre touffu, mesurant de 5 à 8 mètres, voire jusqu’à 15 mètres, qui se 

développe dans des zones humides et ensoleillées, telles que les forêts tropicales. Ses 

fleurs verdâtres possèdent trois pétales, son écorce est rougeâtre et ses fruits sont des baies 

divisées en six quartiers contenants chacun une graine. Les feuilles sont sombres, ovales, 

larges, persistantes, coriaces, glabres et brillantes sur la face supérieure. 

Originaire d’Asie, le ravintsara, variété de camphrier, a été introduit à Madagascar il y a 

environ 250 ans, où il a développé des propriétés spécifiques. Traditionnellement, ses 

feuilles à l’odeur caractéristique étaient utilisées en infusion pour lutter contre les infections 

et renforcer les défenses immunitaires. Les Malgaches le considèrent comme un remède 

pour le corps et l’esprit et l’utilisent également pour aromatiser le rhum. Au XIXᵉ siècle, les 

Chinois présents à Madagascar ont contribué à sa diffusion, alors qu’il était déjà connu 

depuis plusieurs siècles en Chine (sous le nom de « bois de Hô ») et au Viêt Nam (sous le 

nom de camphrier). 

Depuis une vingtaine d’années, l’huile essentielle de ravintsara est devenue incontournable 

pendant l’hiver, grâce à sa composition unique, dépourvue de camphre mais riche en 

cinéole, un principe actif reconnu pour son rôle dans les infections virales et ORL. Elle est 

souvent surnommée « l’huile aux mille vertus »160. 
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2- Caractéristiques organoleptiques de l’huile essentielle161 

 

• Aspect : liquide, mobile, limpide. 

• Couleur : incolore à jaune clair. 

• Odeur : fraîche, épicée, douce, eucalyptolée, balsamique.  

• Extraction des feuilles par entraînement à la vapeur d’eau. 

 

3- Principaux constituants chimiques 

 

• 1,8-cinéole (eucalyptol) : 51 à 60 %  

• sabinène : 10 à 18 %  

• α-terpinéol : 5 à 11 %  

 

4- Propriétés principales 

 

- Activité anti-infectieuse : antibactérienne, antivirale et antifongique. 

- Propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes. 

- Stimulation immunitaire. 

- Effet expectorant facilitant l’élimination des sécrétions respiratoires. 

- Action neurotonique et régulation de l’équilibre nerveux. 

 

5- Domaines d’utilisations traditionnels 

 

- Activité antivirale : particulièrement efficace sur les voies respiratoires 
(bronches, poumons), contre l’herpès (avec effet cicatrisant) et le zona, y 
compris ophtalmique. 

- Activité anti-infectieuse et antibiotique : réduit le risque de surinfections lors 
de maladies virales. 

- Stimulation immunitaire : renforce l’immunité en activant les glandes 
surrénales. 

- Effets respiratoires : lutte contre l’écoulement nasal et facilite l’expectoration. 

- Neurotonique : énergisante sans être excitante, aide à combattre la 
dépression. 

- Propriétés analgésiques et antispasmodiques. 

- Drainage et élimination : favorise le drainage lymphatique et réduit la 
rétention d’eau et de graisses. 

- Effet myorelaxant : décontracte les muscles. 
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6- Précaution d’emploi162 

 

- Population : adulte et enfant de plus de 7 ans. 

- Contre-indication générale : asthme, sauf avis médical. 

- Enfants : contre-indiquée avant 3 mois. Chez les enfants de moins de 6 ans, 

l’application cutanée est interdite sur le cou et le visage, et déconseillée sur 

le haut de la poitrine. Préférer une application derrière les oreilles, dans le 

dos ou sur la voûte plantaire. 

- Femmes enceintes ou allaitantes : utilisation interdite pendant le 1er 

trimestre de la grossesse et pendant l’allaitement pour les applications 

directes au flacon. 

- Usage prolongé : risque d’accoutumance. 

- Voie orale : contre-indiquée chez les enfants de moins de 30 mois en raison 

du risque de laryngospasme, et chez les personnes ayant des antécédents 

de convulsions. Utiliser avec prudence pendant la grossesse, l’allaitement ou 

chez les enfants de moins de 12 ans. 

- Surdosage possible : peut provoquer symptômes gastro-intestinaux 

(vomissements, diarrhée, nausées), troubles du système nerveux central 

(ataxie, perte de conscience), troubles respiratoires (tachypnée), et 

anomalies pupillaires (mydriase ou myosis). 

7- Voies d’utilisations possibles163 

 

- voie cutanée 

-  voie orale 

-  voie aérienne (en inhalation, en diffusion) 

 

8- Modes d’utilisation 

 

Ambiance olfactive : seule ou en mélange, par évaporation (diffusion sèche sur galet en 

céramique, brumisation …). 
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Diffusion atmosphérique : seule ou en mélange dans un diffuseur par nébulisation. 

    adultes : 10 à 20 minutes par heure. 

    enfants dès 6 ans : 5 minutes par heure, en présence de l'enfant. 

    enfants dès 3 ans : 5 minutes par heure, en l’absence de l'enfant. 

 

Application cutanée : en dilution, 5 à 15 % (maximum 30 %) dans une huile végétale. 

    adultes et enfants dès 12 ans : 2 à 5 gouttes 3 fois par jour pures ou   

            diluées dans une huile végétale. 

    enfants dès 6 ans : 2 gouttes 3 fois par jour diluées dans une huile   

            végétale.  

    enfants dès 3 ans : 1 à 2 gouttes 2 fois par jour diluées dans une   

            huile végétale. 

 

Prise orale : diluée dans un peu d’huile végétale alimentaire.  

    adultes dès 12 ans : 2 gouttes 3 fois par jour. 

enfants : les huiles essentielles riches en 1,8-cinéole, comme celle 

d’eucalyptus globuleux, sont, selon l’EMA, déconseillées par voie orale aux 

enfants de moins de 12 ans. 

 

Inhalation humide : 2 gouttes dans un bol d’eau bouillante.  

 

Inhalation sèche : 1 à 2 gouttes sur un mouchoir. 

 

9- Principales indications 

 

  Antiviral (α-terpinéol, 1,8-cinéole) 

 

L’huile essentielle de ravintsara est reconnue comme l’un des antiviraux naturels les plus 

puissants. Selon plusieurs études, elle agit principalement en inhibant la réplication virale. 

Elle se montre particulièrement efficace contre les virus enveloppés, notamment ceux 

responsables de l’herpès, ainsi que contre les virus impliqués dans la grippe et la gastro-

entérite. 
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  Immunomodulant (α-terpinéol, alcools monoterpéniques) 

 

Particulièrement recommandée en période hivernale, l’huile essentielle de ravintsara 

renforce les défenses de l’organisme contre certains agents pathogènes, y compris 

bactéries, virus et champignons. Les alcools monoterpéniques, tels que l’α-terpinéol, 

contribuent au maintien de la production physiologique de médiateurs immunomodulateurs, 

comme l’IL-10 et d’autres marqueurs anti-inflammatoires. 

 

   

Antibactérien à large spectre (α-terpinéol, terpinène-4-ol, 1,8-cinéole, sabinène) 

 

L’huile essentielle de ravintsara contient plusieurs monoterpènes ayant démontré une activité 

antibactérienne contre de nombreux germes, notamment par aromatogramme. Cette activité 

pourrait être attribuée, en partie, à la présence d’α-terpinéol, de terpinène-4-ol et de 1,8-

cinéole, ce dernier étant capable de perturber et détruire les membranes cellulaires 

bactériennes164. 

 

 

  Expectorant (1,8-cinéole) 

 

Le 1,8-cinéole, principal constituant de l’huile essentielle de ravintsara, stimule les glandes 

exocrines des muqueuses respiratoires. En fluidifiant les sécrétions accumulées dans les 

voies respiratoires, il facilite leur expulsion165. 

 

 

Stress, insomnie, dépression  

 

La richesse en mono- et sesquiterpènes confère à l’huile essentielle de ravintsara des 

propriétés neurotoniques et stimulantes, ainsi qu’un effet de rééquilibrage du système 

nerveux, ce qui justifie son utilisation dans la prise en charge de certains troubles du 

sommeil166.  
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10- Utilisations 

 

 

*Epidémie ORL virale, grippe, infections ORL 

• Dès 6 ans et pour adultes : 

- Voie cutanée : 3 gouttes d’huile essentielle de ravintsara à répartir dans le 

bas du dos, le long de la colonne vertébrale et sur le thorax, 4 à 5 fois par 

jour, jusqu’à amélioration. 

- Voie orale : 1 goutte d’huile essentielle de ravintsara dans une cuillère à café 

de miel ou d’huile d’olive ou sur un sucre, 4 fois par jour, jusqu’à 

amélioration. 

• De 3 mois à 6 ans, et pour les femmes enceintes de plus de 3 mois : privilégier la 

voie cutanée, dans le dos et sur la plante des pieds, en diluant l'huile essentielle de 

ravintsara à 10 % dans une huile végétale (1 dose d'huile essentielle pour 9 doses 

d'huile végétale). 

 

 

*Booster l’immunité 

• Dès 3 ans et pour adultes : par voie cutanée, 3 gouttes d’huile essentielle de 

ravintsara sur les poignets et respirer profondément, en prévention, une fois par jour, 

pendant les périodes à risque. Faire une pause d'une semaine après trois semaines 

d'utilisation. 

• De 3 mois à 3 ans, et pour les femmes enceintes de plus de 3 mois : même utilisation 

que ci-dessus, mais en diluant l'huile essentielle de ravintsara à 10 % dans une huile 

végétale (1 dose d'huile essentielle pour 9 doses d'huile végétale). 

 

 

*Fatigue 

Dès 3 ans et pour adultes : par voie cutanée et inhalation, 2 gouttes d’huile essentielle de 

ravintsara sur les poignets et respirer profondément. 

 

 

*Dépression 

Pour adultes et adolescents : par voie cutanée et inhalation, 2 gouttes d’huile essentielle de 

ravintsara sur les poignets et respirer profondément, régulièrement dans la journée. Si cela 

s'avère insuffisant, masser le bas de la colonne vertébrale avec 4 gouttes d'huile essentielle 

de ravintsara pure, 2 fois par jour. 
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*Perlèche 

Adultes et enfants de plus de 3 ans : par voie cutanée, préparer un mélange avec 15 gouttes 

d’huile essentielle dans 9,5 mL d'huile végétale de nigelle. Appliquer sur la zone touchée 

jusqu'à 3 fois par jour en fonction de l'amélioration. Au-delà de 20 jours ou en cas de signes 

d'aggravation, un avis médical est recommandé. 

 

*Herpès 

• Enfant dès 6 ans : par voie cutanée, appliquer 1 goutte sur le bouton d’herpès 5 à 6 

fois par jour, à l'aide d'un coton tige ou du doigt propre, pendant 7 à 8 jours. Bien se 

laver les mains après application. En cas de peau sensible, diluer dans 1 goutte 

d’huile de nigelle ou une pointe de beurre de Karité. 

• Dès 3 ans et pour les peaux réactives : par voie cutanée, préparer un mélange à 20 

% (60 gouttes d'huile essentielle dans 8 mL d'huile végétale). Appliquer 1 goutte du 

mélange sur la zone touchée, 5 à 6 fois par jour, à l'aide d'un coton tige ou du doigt 

propre, pendant 7 à 8 jours. 

 

 

*Gastroentérite 

• Dès 6 ans et pour adultes : par voie orale, déposer 1 goutte d'huile essentielle de 

ravintsara sur un support neutre (comprimé neutre, cuillère à café de miel, huile 

végétale), jusqu’à 4 fois par jour, pendant 4 à 5 jours maximum. 

• Dès 3 ans et pour adultes : par voie cutanée, appliquer 2 gouttes en massage sur le 

ventre, 3 à 5 fois par jour pendant 3 jours. En cas de peau sensible, diluer dans 

quelques gouttes d’huile végétale. 

 

11- Toxicité 

 

Toxicité aiguë : faible (probablement à très faible). C'est une huile bien tolérée. 

 

Risques spécifiques et précautions d’usage : 

• Enfants de moins de 3 ans : usage déconseillé. 

• Enfants de plus de 3 ans avec antécédents d’épilepsie ou de convulsions : contre-

indiqué. 

• Patients asthmatiques ou présentant un dessèchement cornéen : diffusion et 

inhalation déconseillées. Prudence chez les patients sous immunosuppresseurs. 
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Usage pédiatrique : 

• Privilégier une huile essentielle de ravintsara dépourvue de safrol et de 

méthyleugénol, comme celle provenant de Madagascar. 

• Des intoxications au 1,8-cinéole ont été rapportées suite à l’usage inapproprié de 

sprays nasaux chez des enfants de moins de 4 ans. 

• Pour les enfants de moins de 6 ans, l’application cutanée d’une huile essentielle riche 

en 1,8-cinéole est contre-indiquée sur le visage et le cou, et déconseillée sur le haut 

de la poitrine. 

• L’instillation nasale est strictement contre-indiquée chez l’enfant. 
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L’huile essentielle 

de Tea tree 
 

 

 

 

 
 

 

 

« L’eau florale de tea tree - Laboratoire Haut-Ségala ». https://haut-segala.com/leau-florale-de-tea-

tree/ 167. 

 

 

 

https://haut-segala.com/leau-florale-de-tea-tree/
https://haut-segala.com/leau-florale-de-tea-tree/
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XI- Huile essentielle de Tea tree 

 

Une huile essentielle qui aide pour tous les problèmes de peau d’origine infectieuse. 

 

Melaleuca alternifolia (Maiden et Becthe) Cheel. 168 

Famille des Myrtacées 

Organe distillé : feuille et rameau terminal 

Origine : Australie ou Afrique 

 

Cette huile essentielle possède une monographie à l’EMA. 

 

1- Origine et histoire 

 

L’arbre à thé est un arbuste de 3 à 4 mètres de hauteur, au feuillage épineux, produisant de 

petites feuilles linéaires et des fleurs blanches en panaches. Originaire des zones 

marécageuses subtropicales du sud-est de l’Australie, il est aujourd’hui largement cultivé. 

Découvert par l’équipage du capitaine James Cook en 1770, les feuilles aromatiques furent 

utilisées en infusion, d’où le nom anglais de “tea tree”. Depuis des millénaires, les 

Aborigènes australiens utilisent ces feuilles en cataplasmes pour traiter plaies et affections 

cutanées. L’efficacité antiseptique de l’arbre à thé est telle que, dans les années 1940, son 

usage fut prioritairement réservé aux soldats blessés. 

  

2- Caractéristiques organoleptiques de l’huile essentielle169 

 

• Aspect : liquide, mobile, limpide.  

• Couleur : incolore à jaune verdâtre. 

• Odeur : boisée, aromatique, terpénique.  

 

3- Principaux constituants chimiques 

 

• γ-terpinène : 10 à 28 %  

• terpinène-4-ol : 30 à 48 %  

• 1,8-cinéole (eucalyptol) : ≤ 15 %  

• paracymène : ≤ 12 %  

• α-terpinène : 5 à 13 %   
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4- Propriétés principales170 

 

- Anti-infectieux. 

- Antimycosique. 

- Radio protecteur cutané. 

- Antiviral. 

- Antiparasitaire : gale, poux. 

 

 

5- Domaines d’utilisations traditionnels171 

 

- Activité anti-infectieuse polyvalente : efficace contre un large spectre de 

bactéries, virus, parasites et champignons, y compris les staphylocoques et 

colibacilles difficiles à éradiquer. 

- Antiseptique : désinfecte les plaies et blessures. 

- Antiviral et antiacarien puissant. 

- Antiparasitaire : agit contre les parasitoses cutanées et intestinales (ascaris, 

lamblia). 

- Antifongique : efficace contre les champignons responsables de mycoses 

cutanées, vaginales et intestinales. 

- Affections urinaires : cystites, urétrites, vaginites. 

- Affections buccales : abcès, gingivite, aphtes, blanchiment dentaire. 

- Affections cutanées : herpès labial, acné, mycoses, piqûres d’insectes, 

brûlures, coups de soleil. 

- Stimulation énergétique : effet antifatigue, physique et mental. 

- Radioprotectrice : protège la peau contre les rayons UV et la radiothérapie. 

- Décongestionnant veineux et lymphatique. 

- Tonique cardiaque : renforce le cœur et les ventricules. 

- Effet hyperthermisant : augmente la température corporelle, procurant une 

sensation de chaleur. 

 

L’huile essentielle de tea tree est un antiseptique et antibactérien à large spectre, 

incontournable pour les infections cutanées, bucco-dentaires, ORL et gynécologiques. Elle 

est également antifongique, efficace contre de nombreuses mycoses, et constitue un remède 

de premier recours pour les plaies et petits bobos. 
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6- Précaution d’emploi 163 

 

• Femmes enceintes : usage possible à partir du 4ᵉ mois de grossesse ; déconseillé 

aux femmes allaitantes. 

• Peau sensible : prudence recommandée. 

• Prise orale : réservée à l’adulte. 

• Ingestion accidentelle : peut entraîner une dépression du système nerveux central et 

une faiblesse musculaire. Chez l’adulte, ces symptômes disparaissent généralement 

sous 36 heures ; surveillance et traitement symptomatique standard nécessaires. 

Chez l’enfant, toute ingestion constitue une urgence médicale, nécessitant prise en 

charge hospitalière immédiate et soutien respiratoire. 

• Précautions cutanées et muqueuses : éviter le contact avec les yeux et les 

muqueuses. 

• Conservation : à l’abri de la lumière, car l’oxydation du paracymène peut provoquer 

des irritations cutanées. 

• Surdosage oral : peut provoquer confusion et perte de coordination motrice ; 

respecter strictement les doses. 

• Réactions cutanées : en cas d’éruption, interrompre le traitement. 

 

7- Voies d’utilisations possibles 

 

- voie cutanée 

- voie orale 

 

8- Modes d’utilisation172 

 

Application cutanée : en dilution, 5 à 30 % dans une huile végétale, adulte et enfant dès 12 

ans. 

  

- Petites plaies, piqûres :  0,03 à 0,07 mL d’huile essentielle pure sur la zone à 

traiter avec un coton-tige, 1 à 3 fois par jour ou en préparation liquide de 0,5 

à 10 %, 1 à 3 fois par jour maximum 1 semaine. 
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- Furoncles, acné légère : huile essentielle pure sur le furoncle à l’aide d’un 

coton-tige 2 à 3 fois par jour ou 0,7 à 1 mL d’huile essentielle dans 100 mL 

d’eau tiède en compresse ou encore en préparation huileuse ou semi-solide 

à 10 % 1 à 3 fois par jour maximum 1 mois. 

- Pied d’athlète léger : huile essentielle pure localement à l’aide d’un coton-

tige 2 à 3 fois par jour ou en bain de pieds de 0,17 à 0,33 mL d’huile 

essentielle dans de l’eau chaude 5 à 10 minutes par jour ou encore en 

préparation huileuse ou semi-solide à 10 % 1 à 3 fois par jour maximum 1 

mois. 

- Inflammation bénigne de la bouche : 0,17 à 0,33 mL d’huile essentielle dans 

100 mL d’eau, en rinçage ou gargarisme, plusieurs fois par jour maximum 5 

jours. 

 

 

Prise orale : diluée dans un peu d’huile végétale alimentaire.  

    adultes : 2 gouttes 3 fois par jour. 

    enfant dès 12 ans : 1 goutte 3 fois par jour. 

 

 

9- Principales indications 

 

  Antibactérien à large spectre (terpinène-4-ol) 

 

L’huile essentielle de tea tree agit comme un antibiotique naturel : elle est bactéricide en 

perturbant la perméabilité des membranes bactériennes, provoquant la fuite du contenu 

cellulaire. Elle inhibe la croissance d’un large éventail de bactéries, notamment Escherichia 

coli et Staphylococcus aureus (responsables fréquents de cystites), ainsi que Cutibacterium 

acnes, impliqué dans l’acné173. 

 

 

  Antifongique à large spectre (terpinène-4-ol, γ-terpinène, α-terpinène)  

 

Les molécules aromatiques de l’huile essentielle de tea tree s’intègrent dans la membrane 

cellulaire de certains champignons, perturbant des fonctions vitales et entraînant leur 

élimination. Cette action confère à l’huile une efficacité contre les mycoses, notamment les 

candidoses et les dermatophytoses. Des études ont démontré son activité contre des 

champignons du genre Candida (albicans, glabrata) et Malassezia (globosa, furfur), entre 

autres174. 
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  Antiviral (terpinène-4-ol, γ-terpinène, α-terpinène) 

 

Les principaux composants de l’huile essentielle de tea tree possèdent une activité virucide, 

empêchant le contact des virus avec les cellules hôtes. Des études sur des virus 

enveloppés, notamment Herpès simplex de type 1 et 2 (HSV-1 et HSV-2), ont montré que 

ces molécules s’intègrent dans la capside virale, provoquant sa rupture et la fuite du contenu 

génétique175. 

 

 

  Anti-protozoaire, antiparasitaire (terpinène-4-ol, γ-terpinène, α-terpinène)  

 

L’huile essentielle de tea tree agit directement sur les cellules externes des parasites, 

perturbant leurs membranes cellulaires et leurs constituants intracellulaires. Elle limite 

également le développement des larves et empêche l’éclosion des œufs de certains 

parasites intestinaux176. 

 

  Immunomodulant (terpinène-4-ol) 

 

Des études ont montré que l’huile essentielle de tea tree peut moduler la production de 

médiateurs inflammatoires tels que TNF-α, IL-1β, IL-8, IL-10, prostaglandines E2, ainsi que 

des immunoglobulines A et M, impliqués dans la réponse immunitaire. Elle semble 

également augmenter l’expression du récepteur CD11b, favorisant la phagocytose et 

l’élimination des agents pathogènes par les globules blancs177. 

Son utilisation permet de prévenir de nombreuses affections, notamment en période 

hivernale, de soulager les infections, de rompre le cycle des maladies à répétition et 

d’optimiser la récupération pendant les périodes de convalescence ou postopératoires. 

Certains praticiens la recommandent même en préparation à une intervention chirurgicale. 

 

 

 Radio protecteur (terpinène-4-ol, γ-terpinène, α-terpinène)  

 

Grâce à ses propriétés anti-inflammatoires et légèrement antioxydantes, l’huile essentielle de 

tea tree présente un intérêt particulier dans la prévention des radiodermites, c’est-à-dire des 

lésions cutanées induites par la radiothérapie178. 
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10- Utilisations 

 

*Acné 

À partir de 6 ans : par voie cutanée, 1 goutte d'huile essentielle pure, à diluer dans un peu 

d'huile végétale (de préférence jojoba ou nigelle) en cas de peau sensible et d'usage répété. 

Appliquer matin et soir sur chaque bouton, après s’être lavé le visage. Faire une semaine de 

pause après 3 semaines d'utilisation. 

 

*Angine, mal de gorge 

À partir de 3 ans et pour les femmes enceintes de plus de 3 mois : privilégier la voie cutanée, 

en diluant 1 goutte d'huile essentielle de tea tree dans 9 gouttes d'huile végétale, en 

massage sur le cou. 

 

*Infection gynécologique, leucorrhée 

À partir de 6 ans : par voie cutanée, 1 goutte d’huile essentielle de tea tree dans 4 gouttes 

d'huile végétale, en massage sur le bas ventre. 

En cas de mycose vaginale : 1 goutte avec 5 mL de savon pour la toilette intime. 

 

*Mycose des ongles 

• Pour adultes et enfants de plus de 6 ans : par voie cutanée, 1 goutte d’huile 

essentielle de tea tree pure sur la mycose, matin et soir après avoir bien 

nettoyé la zone touchée. Faire une semaine de pause après 3 semaines 

d'utilisation. Diluer dans une huile végétale en cas de mycose étendue ou 

d’un usage prolongé. 

• À partir de 3 mois et pour les femmes enceintes de plus de 3 mois : diluer 

l'huile essentielle de tea tree, 1 goutte dans 9 gouttes d'huile végétale, matin 

et soir après avoir bien nettoyé la zone touchée. Faire une semaine de 

pause après 3 semaines d'utilisation. 

 

*Mycose cutanée 

• Pour adultes et enfants de plus de 6 ans : par voie cutanée, 1 goutte d’huile 

essentielle de tea tree pure sur la mycose, matin et soir après avoir bien 

nettoyé la zone touchée. Faire une semaine de pause après 3 semaines 

d'utilisation. Diluer dans une huile végétale en cas de mycose étendue ou 

d’usage prolongé. 

• À partir de 3 mois et pour les femmes enceintes de plus de 3 mois : diluer 

l'huile essentielle de tea tree, 1 goutte dans 9 gouttes d'huile végétale, matin 

et soir après avoir bien nettoyé la zone touchée. Faire une semaine de 
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pause après 3 semaines d'utilisation. 

 

*Plaie 

• À partir de 3 ans : par voie cutanée, après nettoyage à l'eau savonneuse de 

la plaie, 1 goutte d’huile essentielle de tea tree pure sur la plaie, 3 fois par 

jour, jusqu’à disparition de la plaie. 

• Dès 3 mois et pour les femmes enceintes de plus de 3 mois : par voie 

cutanée, 1 goutte d'huile essentielle de tea tree diluée dans 9 gouttes d'huile 

végétale sur la plaie, 3 fois par jour, jusqu’à disparition de la plaie. 

 

*Molluscum contagiosum 

Pour les adultes et enfants de plus de 12 ans : par voie cutanée, appliquer de l'huile 

essentielle pure de tea tree sur chaque bouton, matin et soir. En cas de propagation sur une 

grande surface, diluer l'huile essentielle à 50 % dans de l'huile végétale de nigelle. 

 

 

*Gingivite 

Adultes et enfants de plus de 6 ans : par voie locale, préparer un mélange à 10 % d'huile 

essentielle de tea tree dans une huile végétale de sésame (1 mL ou 30 gouttes d’huile 

essentielle, dans 9 mL d’huile végétale). Appliquer 3 à 5 gouttes du mélange sur la gencive 

jusqu’à 3 fois par jour pendant 5 jours. 

 

*Abcès dentaire 

Dès 6 ans et pour adultes : en bain de bouche, 2 à 3 gouttes d'huile essentielle de tea tree 

dans un verre d'eau tiède, 4 fois par jour jusqu'à amélioration. 

 

*Infection digestive 

À partir de 12 ans : par voie orale, déposer 2 gouttes d’huile essentielle de tea tree sur un 

support neutre à avaler 3 fois par jour pendant 10 jours. 

 

*Brûlures de radiothérapie 

Dès 12 ans et sur avis médical : 1 goutte d’huile essentielle de tea tree diluée dans une 

crème à base de produits naturels (sans paraffine ni vaseline) après la séance et jusqu'à 3 

fois par jour après la séance. 

 

*Teigne, gale 

Dès 12 ans : par voie cutanée, 1 goutte d'huile essentielle de tea tree diluée dans 4 gouttes 

d'huile végétale sur les zones affectées 2 fois par jour jusqu'à disparition des symptômes. 
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*Herpès 

À partir de 6 ans : par voie cutanée, verser 1 mL d’huile essentielle de tea tree dans 100 mL 

de gel lavant intime. En cas d'herpès génital, laver les muqueuses externes avec ce gel 

moussant 2 fois par jour pendant 1 semaine maximum. 

 

*Zona 

• À partir de 12 ans et/ou sur une surface localisée : par voie cutanée, 2 

gouttes d’huile essentielle de tea tree pures directement sur le zona, toutes 

les 2 heures, jusqu’à amélioration. 

• À partir de 12 ans et/ou sur une surface étendue : par voie cutanée, 1 goutte 

d’huile essentielle de tea tree diluée dans 4 gouttes d'huile végétale sur le 

zona, 2 à 3 fois par jour jusqu’à amélioration. 

 

 

*Bronchite, rhume, infection ORL 

À partir de 12 ans : par voie cutanée, 1 goutte d’huile essentielle de tea tree dans 4 gouttes 

d'huile végétale à appliquer sur la zone concernée (cou, thorax, sinus, derrière l'oreille) 4 fois 

par jour pendant 5 à 7 jours. 

 

 

*Anti-poux 

Dès 12 ans : par voie cutanée, 1 goutte d’huile essentielle de tea tree dans une noisette de 

shampoing, laisser le shampoing poser quelques minutes avant de rincer. 

 

*Pellicules 

À partir de 12 ans : ajouter 1 goutte d’huile essentielle de tea tree dans une noisette de 

shampooing neutre puis laver les cheveux avec, en massant bien le cuir chevelu. Laisser 

poser 2 à 3 minutes avant de rincer. 

 

*Verrue 

À partir de 12 ans : par voie cutanée, appliquer une goutte d’huile essentielle de tea tree sur 

la verrue à l’aide d’un coton tige, tous les soirs jusqu’à disparition de la verrue. Observer 1 

semaine de pause après 3 semaines d'utilisation. 

 

*Vers intestinaux 

À partir de 12 ans : par voie orale, déposer 2 gouttes d’huile essentielle de tea tree sur un 

support neutre à avaler ou laisser fondre en bouche, 3 fois par jour pendant 10 jours 

maximum. 
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*Perlèche 

À partir de 12 ans : par voie cutanée, diluer 15 gouttes d’huile essentielle de tea Tree dans 

9,5 mL d’huile végétale de nigelle. Appliquer sur la zone touchée jusqu'à 3 fois par jour en 

fonction de l'amélioration. Au-delà de 20 jours ou en cas de signes d'aggravation, un avis 

médical est recommandé. 

 

*Tartre, plaque dentaire 

Adultes et adolescents : en bain de bouche, diluer 60 gouttes d’huile essentielle de tea tree 

dans 8 mL d’huile végétale alimentaire. Après le brossage des dents, mettre 3 à 5 gouttes du 

mélange dans un verre d'eau. Faire un gargarisme pendant quelques secondes pour 

émulsionner le mélange dans la bouche avant de recracher.  

 

*Cystite, infection urinaire 

À partir de 12 ans : par voie cutanée, diluer 1 goutte d’huile essentielle de tea tree dans 4 

gouttes d’huile végétale, et appliquer en massage sur le bas du ventre 4 à 5 fois par jour lors 

de l’apparition des premiers symptômes. 

Demander un avis médical en cas de persistance ou d'aggravation des symptômes. 

  

11- Toxicité 

 

Toxicité et précautions d’emploi 

L’huile essentielle de tea tree présente une toxicité aiguë faible, mais son utilisation par voie 

orale requiert prudence. Il est recommandé de l’employer en synergie avec d’autres huiles 

essentielles afin d’optimiser son efficacité et de limiter les risques d’effets indésirables. 

 

Risques spécifiques : 

• L’Agence européenne du médicament (EMA) ne recommande pas son usage par 

voie orale. 

• Préférer des cures courtes, d’une durée maximale de trois semaines. 

• Une sensibilisation cutanée est possible, notamment avec des huiles oxydées : il est 

donc essentiel de bien conserver le produit. 

• Le risque d’irritation est faible à modéré ; bien que l’huile puisse être utilisée pure, il 

est conseillé de la diluer chez les sujets à peau sensible. 

• Contre-indiquée en cas d’allergie connue à l’huile essentielle de tea tree ou aux 

oléorésines de conifères (pins, sapins). 

• Faire preuve de prudence en cas d’association avec des antibiotiques ou 

antifongiques, en raison d’un risque potentiel d’interaction. 
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3ème Partie : Cas comptoir 

 

1- Rhume  

 

1-1 Physiopathologie179 

La rhinopharyngite, plus communément appelée rhume, est une infection virale aiguë très 

fréquente, notamment durant la saison froide. Elle est principalement provoquée par les 

rhinovirus, mais peut également être due à certains coronavirus. La transmission s’effectue 

par inhalation de microgouttelettes contaminées ou par contact indirect avec des surfaces 

infectées. 

Après une période d’incubation de trois à quatre jours, l’infection se manifeste par une 

inflammation des voies ORL supérieures, touchant le nez et le pharynx. Cette atteinte 

entraîne une hypersécrétion de mucus, responsable d’une obstruction nasale et parfois de 

douleurs à la déglutition. 

Les symptômes caractéristiques incluent des éternuements, un écoulement ou une 

congestion nasale, une toux et des céphalées. Les huiles essentielles peuvent contribuer à 

soulager ces manifestations en exerçant des effets antiviraux, anti-inflammatoires et 

décongestionnants. 

 

1-2 Conditions de prise en charge à l’officine pour un traitement par 

aromathérapie 

 

Lorsqu’un patient se présente à l’officine en décrivant les symptômes évoqués ci-dessus, il 

est nécessaire de vérifier certains points avant de lui conseiller un traitement par 

aromathérapie : 

- Que les symptômes ne durent pas depuis plus de 10 jours ; 

- Qu’il n’y a pas de fièvre et de mucus purulent ; 

- Qu’il n’y a pas de gêne respiratoire ou de douleur au niveau des sinus ; 

- Que le patient ne soit ni asthmatique ni atteint de BPCO ; 

- Si c’est une patiente, qu’elle ne soit ni enceinte, ni allaitante.  

La présence d’un de ces critères doit conduire à une consultation médicale. 
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1-3 Les huiles essentielles à conseiller 

 

En période hivernale, lorsque les affections respiratoires telles que le rhume sont fréquentes, 

certaines huiles essentielles — notamment celles d’eucalyptus radié, de menthe poivrée et 

de ravintsara — sont couramment employées pour soulager les symptômes associés180. 

Grâce à leurs propriétés antiseptiques, antibactériennes, antivirales, anti-inflammatoires et 

décongestionnantes, ces huiles favorisent le confort respiratoire et contribuent à restaurer la 

perméabilité des voies aériennes supérieures. De plus, leurs principes actifs participent au 

renforcement des défenses immunitaires, soutenant ainsi l’organisme dans sa lutte contre 

les agents pathogènes viraux181. 

 

* L'huile essentielle d'eucalyptus radié182  

 

L’huile essentielle d’eucalyptus radié est particulièrement reconnue pour ses propriétés 

antivirales et décongestionnantes, faisant d’elle une référence incontournable dans la prise 

en charge du rhume et des affections respiratoires hivernales. 

Dotée également d’une action immunostimulante, elle contribue au renforcement des 

défenses naturelles de l’organisme. Son utilisation est généralement sécurisée à partir de 7 

ans, et peut être envisagée dès l’âge de 4 ans dans le cadre d’une application cutanée 

diluée (massage), sous réserve du respect des précautions d’usage. 

 

- En inhalation humide : 

À partir de 12 ans, il est possible d’utiliser l’huile essentielle d’eucalyptus radié en inhalation 

pour favoriser le dégagement des voies respiratoires. Déposer 5 gouttes d’huile essentielle 

dans un bol d’eau chaude mais non bouillante, puis placer la tête au-dessus du récipient, 

recouverte d’une serviette afin de concentrer les vapeurs aromatiques. Inhaler profondément 

pendant 10 minutes maximum, à raison de jusqu’à trois fois par jour. 

Cette méthode, particulièrement efficace en cas de rhume ou de congestion nasale, est 

réservée aux adolescents et aux adultes, y compris les femmes enceintes (à partir du 

deuxième trimestre) et allaitantes. Elle est toutefois contre-indiquée sans avis médical chez 

les personnes asthmatiques, épileptiques, ou présentant des irritations cutanées au niveau 

du visage. 
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- En inhalation sèche :  

• À partir de 12 ans : effectuer une grande inspiration directement au-dessus du flacon, 

à raison de 4 à 6 fois par jour. 

• À partir de 4 ans : déposer 2 gouttes d’huile essentielle d’eucalyptus radié sur un 

mouchoir propre, puis inhaler à 4 à 6 reprises par jour maximum. 

La voie aérienne est contre-indiquée : 

• avant 30 mois, 

• en cas d’antécédents de convulsions ou d’allergie connue à cette huile essentielle, 

• ainsi que chez les femmes enceintes ou allaitantes. 

Par précaution, cette voie d’administration est déconseillée avant l’âge de 4 ans. 

 

- Par voie cutanée : 

• Adultes et adolescents : appliquer 5 gouttes d’huile essentielle d’eucalyptus radié 

diluées dans 5 gouttes d’huile végétale (dilution à 50 %), en friction sur le torse et le 

haut du dos, 3 fois par jour. 

• Enfants de 3 à 6 ans : appliquer 1 goutte d’huile essentielle diluée dans 4 gouttes 

d’huile végétale (dilution à 20 %), en friction sur le haut du dos et la plante des pieds, 

2 fois par jour. 

• Nourrissons de 3 mois à 3 ans : appliquer 1 goutte d’huile essentielle diluée dans 9 à 

19 gouttes d’huile végétale (dilution à 10 % maximum, ou 5 % si l’odeur est jugée 

trop puissante), en friction sur le haut du dos et la plante des pieds, 2 fois par jour. 

Compte tenu de sa teneur élevée en eucalyptol, l’huile essentielle d’eucalyptus radié est 

contre-indiquée chez les enfants de moins de 30 mois. Elle est également déconseillée par 

voie aérienne avant l’âge de 4 ans, ainsi que chez les femmes enceintes ou allaitantes. 

 

  - Par voie orale :  

• Adultes et adolescents : prendre 2 gouttes d’huile essentielle d’Eucalyptus radiata, 

pures sous la langue ou diluées dans une tisane (au préalable mélangées dans une 

cuillère à café de miel ou sur un morceau de sucre), jusqu’à 3 fois par jour. 

Remarque : la voie orale n’est pas la plus adaptée pour le traitement du rhume. Les voies 

cutanée et respiratoire sont généralement préférées pour une meilleure efficacité et une 

meilleure tolérance. 
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Précautions d’emploi : 

• Contre-indiquée avant 30 mois (risque de laryngospasme). 

• Déconseillée avant 12 ans, ainsi que chez les femmes enceintes ou allaitantes. 

• À éviter en cas d’allergie à cette huile essentielle ou d’antécédents de convulsions. 

 

* L’huile essentielle de ravintsara183 

Précieuse alliée en période hivernale, l’huile essentielle de ravintsara renforce le système 

immunitaire et combat les virus, contribuant ainsi à prévenir et à traiter les infections 

saisonnières. 

Elle est reconnue comme l’huile essentielle immunostimulante par excellence, grâce à sa 

richesse en 1,8-cinéole et en monoterpènes. 

Ses propriétés anti-infectieuses, en particulier antivirales puissantes, en font une référence 

incontournable lors des affections ORL ou bronchiques. 

Elle trouve donc toute sa place dans la prise en charge du rhume, qu’il soit d’origine virale ou 

associé à une baisse d’immunité. 

 

  - Par voie cutanée :  

• Adultes et adolescents : appliquer 2 gouttes pures d'huile essentielle de ravintsara en 

massage doux sur le sternum, derrière l’oreille ou au niveau des poignets, jusqu’à 5 

fois par jour, pendant 2 à 3 jours. 

• Enfants dès 4 ans : Appliquer 2 gouttes en massage doux sur la plante des pieds, 

jusqu’à 5 fois par jour, pendant au maximum 3 jours. 

Il est recommandé de réaliser un test allergique dans le creux du coude avant toute 

utilisation. 

 

  - Par voie orale : 

Adultes et dès l’âge de 8 ans : verser deux gouttes sur un support (comprimé neutre, mie de 

pain, morceau de sucre, cuillère à café de miel ou d'huile alimentaire). Laisser fondre en 

bouche, 3 fois par jour pendant 4 à 5 jours. 

Attention, l’ingestion de cette huile essentielle est déconseillée pour les enfants de moins de 

12 ans (selon certains auteurs, utilisable à partir de 8 ans) et contre-indiquée avant l’âge de 

30 mois. La voie cutanée est également contre-indiquée avant l’âge de 30 mois et 

déconseillée avant l’âge de 4 ans ainsi que chez la femme enceinte ou allaitante. 
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* L’huile essentielle de menthe poivrée184  

 

L’huile essentielle de menthe poivrée, reconnue pour ses propriétés antivirales, 

décongestionnantes et antiseptiques, constitue un allié efficace dans la prévention et le 

soulagement des symptômes du rhume et de la toux, que ce soit par inhalation ou par 

application cutanée (massage). 

 

- Par voie cutanée :  

Adulte ou adolescent : verser 1 à 2 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée et masser 

la face interne des poignets et la plante des pieds matin, midi et soir. En cas de peau 

sensible, ne pas hésiter à la diluer dans une huile végétale.  

 

- En inhalation : 

Adulte ou adolescent : verser 1 ou 2 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée sur un 

mouchoir ou la mèche en coton d’un inhalateur et respirer, ou bien respirer directement au-

dessus du flacon. Ne pas coller le mouchoir directement au nez, respecter une distance de 

10 cm. Fermer les yeux pour éviter de les irriter.  

 

- Par voie orale : 

Adulte ou adolescent : verser sur un sucre ou dans une cuillère à café de miel : 1 goutte 

d’huile essentielle de menthe poivrée et 1 goutte d’huile essentielle de ravintsara. Laisser 

fondre en bouche jusqu’à 4 fois par jour. 

 

L’usage par voie orale de l’huile essentielle de menthe poivrée est contre-indiqué en cas 

d’hypersensibilité à l’huile essentielle de menthe ou au menthol, ainsi que chez les 

personnes présentant des maladies hépatiques, une cholangite, une achlorhydrie, des 

calculs biliaires ou tout autre trouble biliaire (EMA, 2020). 

Dans le cadre du traitement du rhume, les inhalations sont particulièrement recommandées, 

car la vapeur d’eau permet d’humidifier les muqueuses nasales et de faciliter l’écoulement 

des mucosités. Cependant, l’inhalation doit être pratiquée avec précaution. Elle est contre-

indiquée chez les enfants de moins de deux ans, car le menthol peut provoquer une apnée 

réflexe et un laryngospasme, ainsi que chez les enfants ayant des antécédents de 

convulsions, qu’elles soient fébriles ou non, ou en cas d’hypersensibilité à l’huile de menthe 

poivrée ou au menthol. Son utilisation est également déconseillée entre deux et onze ans, en 

https://www.compagnie-des-sens.fr/huile-essentielle-menthe-poivree/
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raison d’un manque de données fiables. De même, l’emploi de l’huile essentielle de menthe 

poivrée pendant la grossesse et l’allaitement n’est pas recommandé. 

Sur le plan chimique, bien que l’huile essentielle de menthe poivrée contienne du 1,8-

cinéole, comme l’eucalyptus radié et le ravintsara, ses principaux composants sont le 

menthol, la menthone et l’acétate de menthyle, qui confèrent ses propriétés antivirales, 

décongestionnantes et antiseptiques. 

 

1-4 Conseils non médicamenteux 

 

Dans le cadre du rhume, le lavage nasal constitue un élément central de la prise en charge 

et représente la base du traitement. Étant donné la forte contagiosité de cette pathologie, il 

est essentiel de rappeler au patient l’importance de mesures d’hygiène simples mais 

efficaces. Il convient d’utiliser des mouchoirs jetables, de se laver régulièrement les mains à 

l’eau et au savon ou avec une solution hydroalcoolique, et de se couvrir la bouche lors des 

éternuements. L’aération régulière des pièces est également recommandée, et le port d’un 

masque peut être envisagé selon le contexte. Pour les patients fumeurs, il est conseillé de 

suspendre temporairement le tabac afin de réduire l’irritation des voies respiratoires. Enfin, la 

complémentation en vitamine C peut être proposée pour soutenir l’immunité pendant la 

période de rhume. 

 

2- Grippe – Etat grippal 

 

2-1 Physiopathologie185 

 

La grippe est une maladie infectieuse causée par les virus influenza, des virus à ARN 

enveloppés appartenant à la famille des Orthomyxoviridae, qui touchent principalement les 

voies respiratoires supérieures (nez, gorge, bronches), et plus rarement les poumons. Trois 

types de virus influenza peuvent infecter l’humain : A, B et C. 

Les virus de type A infectent à la fois l’homme et de nombreuses espèces animales. Les 

oiseaux aquatiques sauvages et la volaille constituent le principal réservoir, tout comme 

certains mammifères, notamment le porc. Les virus de type A sont classés en sous-types 

HxNy, selon leurs protéines de surface : l’hémagglutinine (H) et la neuraminidase (N). 

Les virus de type B infectent presque exclusivement l’homme et se divisent en deux 



201 
 

lignages: B-Yamagata et B-Victoria. Les virus de type C provoquent en général des 

infections bénignes. Les épidémies saisonnières sont principalement causées par les virus 

de types A et B. 

Les symptômes apparaissent généralement 1 à 4 jours après la contamination. L’infection se 

manifeste par une fièvre brutale, des douleurs musculaires et articulaires, des maux de tête, 

un malaise général profond, ainsi que des signes respiratoires tels qu’une toux sèche, une 

gorge irritée et une rhinite. La plupart des patients guérissent en une semaine grâce à un 

traitement symptomatique, incluant antipyrétiques, hydratation, repos et antitussifs si 

nécessaire. 

 

Comment distinguer l’état grippal d’une grippe ?186 

Contrairement à la grippe, l’état grippal n’est pas provoqué par les virus de la famille 

Influenzae, mais par d’autres virus respiratoires qui apparaissent dès l’automne, tels que le 

virus respiratoire syncytial (VRS), le rhinovirus, le virus parainfluenza ou l’adénovirus. 

Bien que l’état grippal puisse provoquer une sensation de fatigue et un certain 

affaiblissement, il reste généralement possible de poursuivre les activités quotidiennes. Les 

symptômes sont similaires à ceux de la grippe, mais moins intenses. En revanche, lors d’une 

grippe véritable, l’infection entraîne souvent une immobilisation au lit, avec une impression 

que l’ensemble du corps est touché par la douleur et le malaise. 

 

2-2 Conditions de prise en charge à l’officine pour un traitement par 

aromathérapie 

 

Ne seront pas pris en charge à l’officine et doivent être orienter vers un médecin, les 

personnes suivantes : 

- Les enfants de moins de 3 ans. 

- Les femmes enceintes ou allaitantes. 

- Les personnes à risque : les personnes souffrant de maladies 

chroniques, les immunodéprimés, les nouveau-nés, les personnes 

âgées. 
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2-3 Les huiles essentielles à conseiller187 

 

* L’huile essentielle de ravintsara 

 

Face à un tableau grippal ou pseudo-grippal, il est recommandé d’utiliser des huiles 

essentielles présentant à la fois des propriétés antivirales et immunostimulantes. Parmi elles, 

l’huile essentielle de ravintsara se distingue comme la référence principale, réunissant ces 

deux critères. Elle peut être employée en prévention durant les périodes à risque ou en 

traitement dès l’apparition des premiers symptômes : 

 

• En prévention : deux gouttes mélangées dans une huile végétale en massage sur le 

thorax et le haut du dos, deux fois par jour. 

 

• En curatif :  

 

- Dès 3 ans et pour adultes : 

Voie cutanée : 3 gouttes d’huile essentielle de ravintsara à répartir dans le bas du dos, le 

long de la colonne vertébrale et sur le thorax, 4 à 5 fois par jour, jusqu’à amélioration. 

Voie orale : 1 goutte d’huile essentielle de ravintsara dans une cuillère à café de miel ou 

d’huile d’olive ou sur un sucre, 4 fois par jour, jusqu’à amélioration. 

 

- De 3 mois à 3 ans, et pour les femmes enceintes de plus de 3 mois : même 

utilisation que ci-dessus, mais en privilégiant la voie cutanée, et en diluant 

l'huile essentielle de ravintsara à 10% dans une huile végétale, idéalement 

l'huile de noisette (1 dose d'huile essentielle et 9 doses d'huile végétale). 

L’application cutanée présente l’avantage de pouvoir utiliser une quantité plus importante et 

donc d’obtenir un effet de dose d’attaque. 

Les contre-indications et précautions d’emploi de l’huile essentielle de ravintsara ont été 

détaillées précédemment. 
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2-4 Conseils non médicamenteux  

 

Les conseils essentiels à transmettre au patient concernent principalement l’hygiène et la 

prévention. Il est recommandé de se laver régulièrement les mains à l’eau et au savon ou 

d’utiliser une solution hydro-alcoolique, d’utiliser des mouchoirs à usage unique, d’éternuer 

dans le pli du coude et de limiter les contacts, en particulier avec les personnes à risque. Le 

port d’un masque peut également être conseillé afin de réduire la transmission du virus. 

Par ailleurs, il convient de rappeler que la vaccination reste le moyen le plus efficace de 

prévention. Étant donné que le virus de la grippe mute régulièrement, le vaccin est modifié 

chaque année. Ainsi, une vaccination ne confère pas une protection permanente et doit être 

effectuée annuellement. 

 

3- Herpès labial 

 

3-1 Physiopathologie188 

 

L’herpès labial, communément appelé « bouton de fièvre », se caractérise par l’apparition 

d’un bouquet de vésicules douloureuses autour des lèvres. Cette infection est provoquée par 

le virus HSV-1 (herpès simplex de type 1), tandis que le HSV-2 est responsable de l’herpès 

génital. Après une primo-infection, souvent asymptomatique, ces virus peuvent rester latents 

dans l’organisme. Divers facteurs peuvent déclencher leur réactivation, notamment un 

épisode infectieux, la fatigue, le stress, l’exposition au soleil ou au froid, la période 

menstruelle ou la prise de médicaments immunosuppresseurs. 

L’herpès labial est contagieux, transmis par contact direct avec une personne infectée, mais 

demeure généralement bénin chez l’adulte. Les complications sont rares et concernent 

principalement les individus immunodéprimés ou les nourrissons. 

Les symptômes débutent par une sensation de démangeaison et de tension localisée sur un 

point de la lèvre, parfois accompagnée de maux de tête et de fatigue. En quelques jours, se 

forme un bouquet de vésicules contenant un liquide clair, qui devient ensuite opaque, se 

rompt et se recouvre d’une croûte. La lésion guérit habituellement en 10 à 15 jours sans 

laisser de cicatrice. 
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3-2 Conditions de prise en charge à l’officine pour un traitement par 

aromathérapie 

 

Ne seront pas pris en charge à l’officine et doivent être orienter vers un médecin, les 

personnes suivantes : 

- Les enfants de moins de 3 ans ; 

- Les femmes enceintes ou allaitantes ; 

- Les personnes immunodéprimées ; 

- Les personnes dont les récidives sont fréquentes ou dont les 

symptômes persistent depuis plus de deux semaines. 

 

3-3 Les huiles essentielles à conseiller188 

 

*L’huile essentielle de Tea Tree 

 

Réputée pour son large spectre d’action anti-infectieuse, l’huile essentielle de tea tree (ou 

arbre à thé) présenterait une efficacité notable contre le virus de l’herpès HSV-1, 

principalement grâce à son action virucide. Une étude publiée en 2010 a mis en évidence un 

lien entre cette propriété et la présence de composés tels que l’alpha-pinène et l’alpha-

terpinéol. 

Cette huile essentielle se distingue également par sa richesse en terpinène-4-ol (entre 30 et 

50 %), un monoterpénol reconnu pour ses puissantes propriétés antivirales et anti-

inflammatoires. 

Ces caractéristiques font du tea tree une huile essentielle particulièrement adaptée pour 

lutter contre l’herpès. Utilisée seule, elle doit être appliquée dès les premiers signes 

annonciateurs d’une poussée. 

A partir de 12 ans, par voie cutanée, diluer 1 goutte d’huile essentielle de tea tree dans 9 

gouttes d’huile végétale, puis appliquer sur la zone concernée 2 à 3 fois par jour jusqu’à 

disparition de la lésion. 
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*Autre huile essentielle de choix : l’huile essentielle de niaouli189 

 

L’huile essentielle de Niaouli est l’une des plus fréquemment recommandées pour apaiser 

les poussées d’herpès. Bien qu’aucune étude clinique n’ait encore confirmé cette réputation, 

sa composition chimique présente plusieurs éléments dont les propriétés sont cohérentes 

avec cette utilisation. Le 1,8-cinéole, composant majoritaire d’un certain chimiotype de 

Niaouli (45 à 65 %), possède une action virucide reconnue. Par ailleurs, cette huile 

essentielle présente des propriétés anti-inflammatoires, notamment grâce à sa richesse en 

sesquiterpènes tels que le β-caryophyllène, agissant en synergie avec l’eucalyptol et l’α-

terpinéol. 

Enfin, la présence de nérolidol (5 à 10 %) — un alcool sesquiterpénique aux vertus 

cicatrisantes — renforce l’intérêt de cette huile, même à faible concentration. 

 

Conseils d’utilisation (à partir de 4 ans) : 

Par voie cutanée, préparer un mélange à 20 % (soit environ 60 gouttes d’huile essentielle de 

Niaouli dans 8 mL d’huile végétale). Appliquer 1 à 2 gouttes de ce mélange sur la zone 

concernée, toutes les 2 heures, jusqu’à disparition des lésions. 

 

Cette huile essentielle est contre-indiquée chez les enfants de moins de 30 mois et 

déconseillée chez les femmes enceintes ou allaitantes, ainsi que chez les enfants de moins 

de 4 ans. L’application d’huile essentielle pure sur le visage ou le nez du jeune enfant est 

formellement proscrite, conformément aux recommandations de la Commission E allemande 

(1992). 

 

3-4 Conseils non médicamenteux 

Quelques précautions dès les premiers signes d’herpès : 

• Éviter tout contact cutané ou muqueux afin de limiter la transmission du virus. 

• Ne pas toucher les lésions et éviter les contacts avec les enfants, les personnes 

fragiles ou immunodéprimées. 

• Informer son partenaire pour prévenir toute contamination. 

• Ne pas se maquiller sur la zone touchée. 

• Éviter de gratter les vésicules pour ne pas aggraver la lésion ou favoriser la 

dissémination du virus. 
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4- Aphtes 

 

4-1 Physiopathologie 

 

L’aphte se manifeste par une inflammation accompagnée d’ulcérations superficielles ou 

profondes des muqueuses buccales. Bien que bénigne, cette lésion est souvent douloureuse 

et brûlante, provoquant une gêne importante. 

Les aphtes peuvent apparaître sur la langue, les gencives, les lèvres ou l’intérieur des joues. 

Leur forme varie — ovale ou à contours irréguliers — et permet de distinguer plusieurs types 

: aphte simple, stomatite aphteuse ou aphte géant. 

 

Les aphtes peuvent avoir de multiples origines, parmi lesquelles : 

• Le stress et la fatigue : ces facteurs affaiblissent le système immunitaire et favorisent 

l’apparition d’aphtes. 

• L’alimentation : certains aliments gras (noix, cacahuètes) ou acides (ananas, 

tomates, agrumes, fromages) peuvent déclencher ou aggraver les lésions buccales. 

• Les blessures locales : un brossage trop vigoureux ou une morsure accidentelle 

peuvent provoquer une petite plaie à l’origine d’un aphte. 

• Certaines maladies : la maladie de Crohn, la colite ulcéreuse ou d’autres affections 

inflammatoires de l’intestin peuvent entraîner des aphtes récurrents. Dans de rares 

cas, des ulcérations fréquentes similaires à des aphtes peuvent être le signe 

précurseur d’une pathologie plus sérieuse, comme un cancer. 

• Les médicaments et les changements hormonaux : la prise d’anti-inflammatoires ou 

les règles peuvent également favoriser l’apparition d’ulcères buccaux. 

 

Pour identifier un aphte, on peut se baser sur plusieurs éléments caractéristiques : 

• Aspect : ulcération ronde ou ovale, localisée sur la langue, les gencives, les lèvres ou 

l’intérieur des joues. 

• Couleur : centre blanchâtre, parfois jaunâtre ou grisâtre, entouré d’un liseré rouge 

inflammatoire. 

• Douleur : la douleur est vive et constante, quel que soit l’emplacement ou le nombre 

d’aphtes. 
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Les aphtes peuvent rendre la mastication et la déglutition difficiles. Il est alors recommandé 

de privilégier des repas mous, tièdes ou froids, pour limiter la douleur et favoriser la 

cicatrisation. 

 

4-2 Conditions de prise en charge à l’officine pour un traitement par 

aromathérapie 

 

À l’officine, certains cas d’aphtes ne relèvent pas d’une prise en charge par l’aromathérapie 

et doivent faire l’objet d’une consultation médicale.  

Il s’agit notamment des patients : 

- présentants des aphtes récidivants 

- dont les lésions mesurent plus d’un centimètre de diamètre ou sont très 

nombreuses 

- ou encore lorsque les aphtes s’accompagnent de fièvre ou d’autres signes 

généraux. 

Par ailleurs, la prise en charge aromathérapeutique est contre-indiquée chez les femmes 

enceintes ou allaitantes, ainsi que chez les enfants de moins de trois ans. 

 

4-3 Les huiles essentielles à conseiller190 

 

Les aphtes disparaissent généralement spontanément en quelques jours. Toutefois, leur 

caractère douloureux et gênant pousse souvent à rechercher des solutions naturelles pour 

soulager la douleur et accélérer la cicatrisation. 

Même si l’origine exacte des aphtes reste encore mal connue, les huiles essentielles se 

révèlent particulièrement intéressantes grâce à la complémentarité de leurs propriétés : 

• Antalgiques puissantes : certaines huiles essentielles, reconnues de longue date en 

aromathérapie bucco-dentaire, permettent d’apaiser efficacement la douleur. 

• Anti-infectieuses à large spectre : plusieurs études confirment leur efficacité contre 

les germes buccaux, qu’il s’agisse de virus, bactéries ou champignons. 

• Anti-inflammatoires et cicatrisantes : elles favorisent la réparation des muqueuses 

tout en réduisant l’inflammation locale. 

Parce que les aphtes peuvent toucher toutes les tranches d’âge, il est essentiel de choisir les 

huiles essentielles avec discernement, en tenant compte de leurs précautions d’emploi et 

des contre-indications propres à chaque public. 
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*L’huile essentielle de laurier noble pour les adultes et les adolescents 

 

Adultes et enfants à partir de 6 ans. 

Par voie locale, préparer un mélange à 20 % d’huile essentielle de Laurier noble dans une 

huile végétale alimentaire, de préférence l’huile végétale de Nigelle. Pour cela, diluer 2 mL 

(environ 60 gouttes) d’huile essentielle dans 8 mL d’huile végétale. 

À l’aide du doigt propre ou d’un coton-tige, appliquer 1 à 2 gouttes du mélange directement 

sur l’aphte, jusqu’à 3 fois par jour. Il est important de bien se laver les mains après chaque 

application en cas de contact direct. 

 

Astuce pour une utilisation rapide : 

Pour les personnes pressées, déposer 1 goutte d’huile essentielle de Laurier noble sur un 

coton-tige préalablement imbibé d’huile végétale (Nigelle ou autre huile alimentaire), puis 

appliquer directement sur la lésion. 

 

*L’huile essentielle de lavande vraie pour les femmes enceintes ou les jeunes enfants 

 

Femmes enceintes, allaitantes et enfants à partir de 3 ans. 

Par voie locale, préparer un mélange à 10 % d’huile essentielle de Lavande fine (ou vraie) 

dans une huile végétale alimentaire, idéalement l’huile végétale de Nigelle. 

Pour cela, diluer 1 mL (environ 30 gouttes) d’huile essentielle de Lavande fine dans 9 mL 

d’huile végétale. 

À l’aide du doigt propre ou d’un coton-tige, appliquer 1 à 2 gouttes du mélange directement 

sur l’aphte, jusqu’à 3 fois par jour. Veiller à bien se laver les mains après chaque application 

en cas de contact direct. 

 

*L’huile essentielle de Tea Tree 

 

Très utilisée en hygiène bucco-dentaire, l’huile essentielle de Tea tree (ou arbre à thé) 

constitue une excellente alternative au Laurier noble. Elle convient également aux femmes 

enceintes et allaitantes, ainsi qu’aux jeunes enfants, tout en représentant une option 

intéressante en cas d’aphtes récidivants, afin d’éviter l’utilisation répétée d’une même huile 

essentielle. 

Bien que l’origine infectieuse des aphtes reste encore mal définie, l’emploi de l’huile 

essentielle de Tea tree demeure pertinent grâce à son large spectre d’action : elle agit aussi 

bien sur les bactéries, virus et champignons, tout en exerçant des effets anti-inflammatoires 

et cicatrisants. 

Des études ont par ailleurs montré une activité spécifique sur certains germes impliqués 

dans la plaque dentaire, en lien avec sa forte concentration en γ-terpinène et p-cymène. 
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Mode d’utilisation :  

• Adultes et enfants à partir de 12 ans. 

Par voie locale, préparer un mélange à 10 % d’huile essentielle de Tea tree dans une huile 

végétale alimentaire, de préférence l’huile végétale de Nigelle : 

Doser 1 mL (environ 30 gouttes) d’huile essentielle de Tea tree pour 8 mL d’huile végétale, 

ou diluer 1 mL dans 100 mL d’eau tiède. 

À l’aide du doigt propre ou d’un coton-tige, appliquer 1 à 2 gouttes du mélange directement 

sur l’aphte, jusqu’à 3 fois par jour. 

Veiller à bien se laver les mains après chaque application en cas de contact direct. 

 

Astuce pour une utilisation rapide : 

Déposer 1 goutte d’huile essentielle de Tea tree sur un coton-tige préalablement imbibé 

d’huile végétale (Nigelle ou autre huile alimentaire), puis appliquer directement sur la lésion. 

L’usage externe de cette huile essentielle est déconseillé avant l’âge de 12 ans, ainsi que 

chez les femmes enceintes ou allaitantes, conformément aux recommandations de l’EMA 

(2015). 

4-4 Conseils non médicamenteux 

 

- Avoir une bonne hygiène buccale 

- Déconseiller la prise de certains aliments comme les noix, le gruyère… 

 

5- Les douleurs dentaires 

 

5-1 Physiopathologie191 

 

La rage de dent se caractérise par une douleur intense et diffuse, souvent décrite comme 

lancinante, survenant lorsque le nerf dentaire est exposé. Elle résulte le plus souvent d’une 

pulpite, c’est-à-dire une inflammation de la pulpe dentaire, la partie interne de la dent 

contenant les nerfs et les vaisseaux sanguins. 

La cause la plus fréquente est la carie non soignée, qui, en progressant, finit par atteindre la 

pulpe dentaire et déclenche une douleur vive. D’autres situations peuvent également être à 

l’origine d’une rage de dent : 

• une dent fracturée ou cassée, exposant le nerf ; 

• un abcès dentaire, c’est-à-dire une infection localisée autour de la racine ; 
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• ou encore une pulpite d’origine infectieuse ou traumatique. 

Dans tous ces cas, la douleur est souvent intense, pulsatile et continue, pouvant 

s’accompagner d’une inflammation des tissus environnants. 

 

La rage de dent est souvent l’aboutissement d’une carie non traitée, qui évolue 

progressivement à travers plusieurs stades successifs : 

1. Début de la carie : absence ou quasi-absence de douleur. 

2. Progression : apparition de sensibilité accrue au chaud, au froid ou au sucré ; parfois, 

douleur pulsatile et trou visible dans la dent. 

3. Atteinte de la pulpe : la douleur devient aiguë, constante et profonde, traduisant une 

inflammation du nerf (pulpite). Un gonflement local peut apparaître. 

4. Formation d’un abcès : en l’absence de traitement, l’infection se propage et provoque 

un abcès dentaire, pouvant s’accompagner de fièvre et de douleurs irradiantes. 

 

Une consultation rapide chez le chirurgien-dentiste est essentielle dès les premiers signes 

de douleur ou de carie. Un traitement précoce permet de prévenir la pulpite, d’éviter la 

formation d’un abcès et de soulager la douleur durablement. 

 

5-2 Conditions de prise en charge à l’officine pour un traitement par 

aromathérapie 

 

Tous les patients présentant des douleurs dentaires doivent être orientés rapidement vers un 

dentiste, car seul un professionnel pourra traiter la cause sous-jacente. 

Les conseils et traitements proposés à l’officine ne visent qu’à soulager temporairement la 

douleur en attendant la consultation. 

Par ailleurs, la prise en charge aromathérapeutique ou médicamenteuse à l’officine est 

contre-indiquée chez les femmes enceintes, les femmes allaitantes ainsi que chez les 

enfants de moins de trois ans. 
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5-3 Les huiles essentielles à conseiller 

 

Si seuls les soins dentaires peuvent traiter la cause sous-jacente d’une rage de dents, les 

huiles essentielles constituent une solution d’appoint précieuse en attendant la consultation. 

Leur action rapide et puissante les rend particulièrement adaptées pour soulager la douleur. 

Les huiles essentielles seront d’abord choisies pour leurs propriétés antalgiques, 

antinévralgiques et anesthésiques locales, permettant d’apaiser la douleur intense et de 

diminuer les sensations irradiantes le long des nerfs. Ces effets sont particulièrement utiles, 

car les douleurs dentaires sont souvent résistantes aux analgésiques classiques. 

Certaines huiles essentielles possèdent également une activité antibactérienne à large 

spectre, contribuant à prévenir ou ralentir le développement d’une infection ou d’une 

nécrose. Elles sont donc particulièrement intéressantes en accompagnement des soins 

dentaires et en prévention. 

Parmi les huiles essentielles incontournables, le clou de girofle se distingue grâce à sa 

teneur élevée en eugénol, supérieure à 80 %, responsable de son effet antalgique et anti-

infectieux. La camomille romaine et la menthe poivrée présentent également des propriétés 

antalgiques complémentaires, permettant de réduire la douleur et la sensibilité. Ces huiles 

peuvent être utilisées seules ou en association, selon les besoins et les précautions 

d’emploi. 

 

* L’huile essentielle de clou de girofle 

 

Indissociable du cabinet dentaire par son parfum si caractéristique, l’huile essentielle de clou 

de girofle est sans conteste la référence pour soulager toutes les douleurs dentaires, y 

compris la rage de dents. Ses différents composants sont connus pour être à la fois anti-

infectieux, antalgiques, anesthésiques locaux et anti-inflammatoires. Bien avant l’utilisation 

de l’huile essentielle, les clous de girofle eux-mêmes, qui sont les boutons floraux du giroflier, 

étaient déjà employés localement dans les soins dentaires. 

La molécule majoritaire de cette huile essentielle, l’eugénol, explique la plupart de ses 

propriétés. Son efficacité a été confirmée par de nombreuses études, montrant une activité 

bactéricide rapide et puissante sur de nombreux germes pathogènes de la flore buccale, une 

action anesthésiante locale supérieure à celle de la lidocaïne grâce à son blocage spécifique 

des fibres nerveuses impliquées dans la douleur inflammatoire de la pulpe dentaire, ainsi 

qu’une diminution de la sensibilité par inhibition réversible de la transmission douloureuse. 

Même s’il est moins irritant que d’autres phénols, l’eugénol reste une molécule 
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dermocaustique. Lors de l’application sur la zone douloureuse, l’huile essentielle de clou de 

girofle peut provoquer une sensation de brûlure temporaire avant l’apparition de l’effet 

anesthésiant. Elle peut donc être utilisée pure ou diluée, selon la sensibilité individuelle. Son 

usage est contre-indiqué pendant toute la grossesse, en cas d’allergie à la substance active 

ou au baume de Pérou, et est déconseillé chez les enfants de moins de 18 ans par manque 

de données. Pour les enfants, il est préférable de privilégier des alternatives plus douces, 

telles que l’huile essentielle de camomille romaine ou les hydrolats aromatiques. 

Pour les adultes, par voie locale, il est recommandé de déposer 1 goutte d’huile essentielle 

de clou de girofle sur un coton-tige préalablement imbibé d’huile végétale (huile de nigelle ou 

toute autre huile végétale alimentaire) et de l’appliquer sur la gencive à proximité de la zone 

douloureuse, jusqu’à 5 fois par jour pendant trois jours. 

 

5-4 Conseils non médicamenteux 

 

La meilleure manière de traiter une rage de dents reste la prévention. Pour réduire le risque 

de caries et, par conséquent, de douleurs dentaires, il est essentiel de maintenir une hygiène 

bucco-dentaire rigoureuse. Cela implique de se brosser les dents régulièrement après 

chaque repas, d’utiliser le fil dentaire pour éliminer les résidus alimentaires entre les dents et 

d’effectuer des visites régulières chez le chirurgien-dentiste. 

Il est également important de limiter la consommation d’aliments riches en sucre, car ces 

derniers nourrissent les bactéries responsables des caries. Éviter les grignotages en dehors 

des repas permet à la salive de jouer pleinement son rôle de nettoyage naturel. De même, il 

est recommandé de réduire la consommation d’aliments très acides, très chauds ou très 

froids afin de protéger les dents et les gencives. 

Enfin, en cas de douleur dentaire, il est conseillé de consulter rapidement un professionnel 

de santé bucco-dentaire afin de traiter les problèmes dès leur apparition et d’éviter 

l’aggravation ou les complications. 
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6- Tableau récapitulatif 

 

Pathologie 
Huiles 

essentielles 

Mode d’utilisation 

Posologie 

Contre-indications 

Précautions 

Rhume-

Rhinopharyngite 

Eucalyptus 

radié 

Inhalation humide :  

5 gouttes dans un bol d’eau 

chaude, 10 min,  

3x/j (≥ 12 ans)  

CI < 30 mois,  

PE asthmatiques,  

épileptiques,  

femmes enceintes ou  

allaitantes avant 4 mois 

Inhalation sèche :  

2 gouttes sur un mouchoir, 

4-6x/j (≥ 4 ans)  

Voie cutanée : dilution  

50 % adultes,  

20 % pour les 3-6 ans,  

2-3x/j sur le haut du dos et 

la plante des pieds 

Voie orale : 2 gouttes sous 

la langue, jusqu’à 3x/j 

(≥ 12 ans) 

Ravintsara 

Voie cutanée :  

2 gouttes sur le sternum, les 

poignets ou les pieds (chez 

les enfants dès 4 ans), 

jusqu’à 5x/j  
CI < 30 mois,  

PE femmes enceintes ou  

allaitantes avant 4 mois,  

test allergique recommandé Voie orale : 2 gouttes sur 

support, 3x/j  

(≥ 8 ans) 
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Pathologie 
Huiles 

essentielles 

Mode d’utilisation 

Posologie 

Contre-indications 

Précautions 

Menthe 

poivrée 

Voie cutanée :  

1-2 gouttes sur les poignets 

ou les pieds, 3x/j  

Hypersensibilité au menthol, 

troubles 

hépatiques/biliaires,  

CI < 2 ans, PE enfants 2-11 

ans, femmes enceintes ou 

allaitantes 

Inhalation : 1-2 gouttes sur 

mouchoir 

Voie orale : 1 goutte sur 

sucre/miel, 4x/j associé à 1 

goutte d’HE de ravintsara 

Grippe -  

État grippal 
Ravintsara 

Préventif : 2 gouttes diluées 

dans de l’HV, massage 

thorax/haut du dos 2x/j 

CI < 3 ans, PE femmes 

enceintes ou allaitantes, 

immunodéprimés,  

pathologies chroniques 

Curatif : 3 gouttes diluées 

dans de l’HV, bas du 

dos/thorax 4-5x/j ou par voie 

orale 1 goutte sur un 

support 4x/j 

Herpès labial 

Tea tree 

Dilution 10 % HV, 1 goutte 

sur bouton 2-3x/j jusqu’à 

guérison  

CI < 12 ans, PE femmes 

enceintes ou allaitantes,  

test cutané recommandé 

Niaouli 

Dilution 20 % HV,  

1-2 gouttes toutes  

les 2h sur zone 

CI < 30 mois, PE femmes 

enceintes ou allaitantes,  

< 4 ans usage cutané  

visage interdit 
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Pathologie 
Huiles 

essentielles 

Mode d’utilisation 

Posologie 

Contre-indications 

Précautions 

Aphtes 

Laurier noble 

Dilution 20 % HV,  

1-2 gouttes sur aphte  

3x/j 

Femmes enceintes ou 

allaitantes, < 6 ans usage 

local non recommandé 

Lavande 

vraie 

Dilution 10 % HV, 1-2 

gouttes sur aphte 3x/j  

(pour les femmes enceintes) 

≥ 3 ans 

Test cutané recommandé 

Tea tree 
Dilution 10 % HV, 1-2 

gouttes sur aphte 3x/j 

CI < 12 ans, PE femmes 

enceintes ou allaitantes,  

test cutané recommandé 

Douleurs 

dentaires - 

rage de dents 

Clou de 

girofle 

1 goutte HV sur coton-tige, 

appliquer sur gencive 

jusqu’à 5x/j (adultes) 

Femmes enceintes,  

allergies à l’eugénol ou  

baume du Pérou,  

CI < 18 ans 
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Conclusion 

 

Les huiles essentielles sont une thérapeutique naturelle efficace à condition d’être bien 

employées. Elles possèdent l’avantage de pouvoir être à la fois utilisées à titre préventif, 

mais également à titre curatif. Elles sont donc une alternative ou un complément à la 

médecine traditionnelle tout à fait intéressante, et de plus en plus demandée. Toutefois, les 

huiles essentielles requièrent une base solide de connaissances que doit posséder le 

pharmacien d’officine pour garantir une utilisation sécurisée par le patient. Son rôle est de 

proposer des huiles essentielles de qualité tout en orientant le patient vers l’option la plus 

adéquate pour son cas, sans oublier de dispenser les conseils de bon usage et de 

précautions d’emploi. Du fait de la grande diversité de composition des huiles essentielles, 

celles-ci peuvent avoir de nombreux effets indésirables et contre-indications. Toute 

l’importance du pharmacien vient de son acte de dispensation adapté au patient en délivrant 

des conseils appropriés et en posant les bonnes questions pour déterminer si la situation 

cache une contre-indication ou une interaction médicamenteuse avec les huiles essentielles. 

Le pharmacien d’officine est à même, par ses connaissances, de conseiller au mieux ses 

patients, en fonction des caractéristiques propres à chacun, des symptômes présentés et 

des risques possibles d’interactions. Une formation des pharmaciens, faite non pas 

uniquement par les laboratoires commerciaux mais, plus sérieusement, réalisée durant les 

études pharmaceutiques serait la bienvenue. De plus, face aux différents circuits de 

distributions, le pharmacien d’officine garantit la vente d’une huile essentielle de qualité 

pharmaceutique indispensable pour assurer l’efficacité et la sécurité d’utilisation des 

différentes huiles essentielles. 
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