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Julien Kaibeck est un expert renommé en aromathérapie et
en cosmétique naturelle. Il enseigne 'laromathérapie et milite
avec son association Slow Cosmétique pour que chacun puisse
consommer la beauté autrement, moins, mais mieux. Il partage
ses bons conseils conso sur son blog lessentieldejulien.com,
mais aussi a la radio ou a la télévision. Chroniqueur beauté
pour la télévision (RTBF, ex-France 5) et différents médias, il
est 'auteur de plusieurs best-sellers aux éditions Leduc.s dont
Adoptez la Slow Cosmétique, Ma famille Slow Cosmétique,
Les huiles végétales, c’est malin et Je soigne ma peau au naturel.



« Ul faut rendre la santé au naturel plus accessible ! »
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AVERTISSEMENT

Ce livre est destiné a apporter une meilleure informa-
tion sur les eaux florales et hydrolats. Les prescriptions
proposées au fil de l'ouvrage ne sauraient étre considé-
rées comme des conseils médicaux personnalisés.

Ce livre ne remplace ni le diagnostic ni la prescription
d’un médecin. Il est donc fortement recommandé au
lecteur de consulter son médecin ou son pharmacien
pour toute question relative a sa santé, surtout en cas de
troubles persistants.



Ce livre fait partie d’une série d’ouvrages intitulés « Mieux avec... ».
Il s’agit d’'une nouvelle collection aux éditions Leduc.s dirigée par Ju-
lien Kaibeck, un aromatologue dont je suis proche. Je suis fiere et
heureuse d’avoir pu contribuer a cette collection, car nous manguons
d’ouvrages pratiques sur les eaux florales (ou hydrolats), ma spécialité.

Chaque jour, nous sommes toutes et tous susceptibles d’avoir be-
soin d’un petit coup de pouce pour nous sentir mieux. Pour les bobos
du quotidien, en cas de baisse de moral ou de vitalité, ou pour faire face
aux aléas de la vie, on a tous besoin de gestes simples, de bons conseils
et de produits sains. Les hydrolats sont un peu les oubliés de la pano-
plie naturelle pour se faire du bien. Ils sont pourtant tres doux, tres bien
tolérés par le plus grand nombre, et leur action est efficace et subtile.

Voila pourquoi j'ai voulu rédiger ce livre a la maniere d’un « témoi-
gnage pratique ». Je vous y décris en toute simplicité ce que je fais
lorsqu’il m’arrive tel ou tel probleme, tres concretement. C'est un livre
a la fois tres personnel et tres pratique. Personnel, car je témoigne ici
en toute honnéteté de mes pratiques avec les hydrolats pour moi et
ma famille proche. Pratique, parce que vous y trouverez des astuces
et des recettes simples a adopter pour vous, en les adaptant parfois
légerement grace aux conseils donnés pour coller au mieux a votre
réalité.
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Vous pouvez lire ce livie comme vous liriez un roman, ou bien
consulter l'index des problématiques abordées dans ce livre, en
page 147, pour trouver directement la solution « hydrolat » a une af-
fection qui vous concerne. Dans les deux cas de figure, lisez attentive-
ment le chapitre suivant (pages 11 a 33) pour bien comprendre ce que
sont les hydrolats et comment les utiliser de facon adéquate.

Hydrolat et eau florale : est-ce la méme chose ?

Comme on le décrira plus loin, les hydrolats corres-
pondent a l'eau de la distillation chargée de molécules
aromatiques et d’autres constituants de la plante, solubles
dans l'eau. On parle généralement d’eau florale lorsque la
partie de la plante distillée est la fleur. Hydrolat est donc
un terme plus générique, plus adapté pour décrire le pro-
duit aqueux de la distillation quelle que soit la partie de
la plante qui est distillée (fleur, feuille, racine, rameaux,
écorce...). C’est le terme que j'utiliserai dans ce livre.

Jespere que vous vous reconnaitrez dans mes situations de vie,
que vous rirez au moins un peu en apprenant que je suis plutot tétue
et que je rougis pour un rien, et surtout que vous vous sentirez mieux
avec les eaux florales | Bonne lecture a vous !



Bien connaitre
les hydrolats

« Comme les villageois en Bulgarie qui remplissent
des piscines avec I'hydrolat de rose, je me suis laissée
transporter par ces substances guérisseuses
pour le corps et Uesprit ! »
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Il'y a 3000 ans, les eaux florales, ou hydrolats, étaient les seuls
produits de distillation utilisés par les anciens. Leur production était
simple et on ne connaissait pas encore la distillation compléte qui
produit de 'huile essentielle et de 'hydrolat par un méme procédé.
Ce type de distillation n’est apparu qu’au Moyen Age, un peu avant
les croisades. Les hydrolats ont continué a étre produits et appréciés
pour leurs bienfaits, mais ils ont été délaissés au siecle dernier au pro-
fit des huiles essentielles, plus facilement stockables et transportables
et surtout plus lucratives dans le contexte économique moderne.

On a beaucoup écrit sur l'usage des huiles essentielles en aromathé-
rapie, notamment sur leur mode d’utilisation et les dilutions a utiliser
pour éviter les irritations de la peau et des muqueuses avec lesquelles
elles seraient en contact. On a peu écrit sur les hydrolats. Pourtant, 'uti-
lisation des substances aromatiques sous une forme dissoute élude ce
probléme. Ainsi, les hydrolats, ou eaux aromatiques au sens premier,
non seulement ne sont pas irritants mais sont la plupart du temps
anti-inflammatoires et calment lesirritations. Ils sont tres facilement uti-
lisables chez les personnes sensibles, agées, les enfants, les nourrissons.
De cefait, les hydrolats ont rencontré ces dernieres années un regain de
popularité grace a lintérét croissant que les consommateurs portent
aux produits naturels, efficaces, sans risque. De par leurs nombreuses
applications thérapeutiques, leur facilité d’'usage et leur innocuite, les
hydrolats répondent parfaitement a cette attente. J'en suis ravie.
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Aujourd’hui, on parle de plus en plus des hydrolats et de leurs ef-
fets étonnants. Tout le monde peut les utiliser, que ce soit la personne
qui souhaite s'occuper de sa santé autrement ou le praticien qui as-
pire a élargir sa palette de soins. On sait maintenant que ’hydrolathé-
rapie est une option réelle pour traiter un grand nombre de problemes
de santé. Le but n’est pas de remplacer les huiles essentielles, mais
au contraire d’utiliser huiles essentielles et hydrolats a bon escient,
en complémentarité si besoin, en combinaison également avec des
plantes sous d’autres formes ainsi qu’avec une bonne alimentation.
L’hydrolathérapie comme 'aromathérapie sont des pratiques de san-
té holistique, qui considerent la personne comme un tout, et font ap-
pel au totum de la plante, si précieux, souvent oublié, mais que toutes
les médecines ancestrales recherchaient.

On redécouvre aujourd’hui leur subtilité et leur efficacité grace a
des productions plus soignées, plus en rapport avec 'usage santé
recherché.



En 1826, le Nouveau Dictionnaire de médecine indiquait : « Eaux
distillées, les hydrolats sont des médicaments composés d’eau et de
principes volatils quiy sont unis par la distillation. »

Selon ’AFNOR (Association francaise de normalisation, 1998), I'hy-
drolat est un « distillat aqueux qui subsiste apres 'entrainement a la
vapeur d’eau, une fois la séparation de 'huile essentielle effectuée ».

Vapeur d’eau + Plante Distillat Hydrolat + Huile essentielle

Les hydrolats sont donc produits par entrainement a la vapeur
d’eau, le plus souvent de plantes aromatiques. On parle dans ce cas
d’hydrolats aromatiques. Certaines plantes peu aromatiques sont
aussi distillées mais seulement pour la production d’hydrolats (le
bleuet, 'lhamamélis, la reine-des-prés entre autres), donc non aro-
matiques par définition. Pour simplifier, on parlera ici d’hydrolat pour
l'extrait aqueuxissu de la distillation (entrainement a la vapeur d’eau),
que ce soit d’une plante aromatique ou non aromatigue.

Les plantes aromatiques représentent environ 10 % des especes
végétales. Ce sont des plantes qui contiennent des molécules aroma-
tiques dans un ou plusieurs organes producteurs (les fleurs, les feuilles,
les graines, les écorces, les fruits, les racines). La composition de ces
cocktails aromatiques (chémotypes) peut varier en fonction des condi-
tions climatiques, du sol, de laltitude, des agressions diverses aux-
quelles la plante doit faire face. Les composés chimiques des plantes
ne leur permettent pas seulement de pousser, fleurir et se reproduire,
mais aussi de communiquer ensemble et avec le milieu extérieur. Cer-
taines molécules leur permettent de se défendre, de se protéger des
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prédateurs, des changements climatiques ; d’autres molécules leur per-
mettent de communiquer, entre autres avec des pollinisateurs. Ces mo-
lécules chimiques (souvent des centaines) agissent ensemble, comme
un orchestre, et cette composition globale, mise au point par la plante
au cours de millions d’années d’évolution, donne un produit naturel
parfaitement toléré par ’lhomme et relevant de la méme biochimie du
vivant. Ce sont tous ces composants qui vont étre extraits au cours de la
distillation et se concentrerdans I’hydrolat et 'huile essentielle produits.

Lamélioration des techniques de distillation permet désormais
d’obtenir des hydrolats et des huiles essentielles trés qualitatifs, a vi-
sée thérapeutique. Comme on parle d’aromathérapie, on peut main-
tenant aussi parler d’hydrolathérapie.

Lhydrolat est peut-étre la forme de phytothérapie la plus proche de la
plante qui puisse exister, fidéle a sa globalité. En effet, en reprenant l'eau
de la plante (d'ou l'importance de distiller la plante fraiche pour obtenir
un hydrolat qualitatif), il contient aussi toute sa subtilité et sa richesse.

De premier abord, les huiles essentielles et leurs composés semblent
insolubles dans 'eau, mais ce nest pas tout a fait vrai. Une petite frac-
tion de composés aromatiques d’une plante distillée reste dans l'eau
de distillation (distillat). Chaque substance aromatique a une solubilité
maximale dans 'eau. Quand ce point est atteint, ces substances aroma-
tigues vont se séparer, reformant ’huile essentielle telle que contenue
dans les poches sécrétrices de la plante. La décantation est spontanée
et ’hydrolat correctement distillé renferme alors des molécules d’huiles
essentielles solubles dans l'eau, plus des principes hydrosolubles pré-
sents dans la plante et gu’on ne retrouve pas dans ’'huile essentielle.

L’hydrolat doit étre issu d’un processus de distillation et n’étre que
le produit de celle-ci. Ce ne peut pas étre une eau aromatisée, une eau
additionnée d’huile essentielle ou un mélange d’hydrolat et d’eau.

Pour un usage alimentaire ou santé, il est d’autant plus important
gu’il ne contienne ni alcool ni conservateur ajoute.
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