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Mise en garde

Les huiles essentielles sont très simples à utiliser au quotidien. 
Mais elles sont aussi très efficaces, très puissantes, et à ce titre 
comportent des risques.

Dans ce livre, nous vous proposons :

 • Un abécédaire d’huiles essentielles ne posant aucun problème 
si vous les utilisez correctement, c’est-à-dire en suivant nos 
conseils. Ne doublez jamais les doses, n’adaptez pas, ne 
remplacez pas ! Si nous vous recommandons l’huile essentielle 
de thym à linalol, et non pas celle de thym à thymol, il y a une 
raison. Alors ne remplacez pas le thym à linalol par le thym à 
thymol « parce qu’il n’y a que ça au magasin ».

 • Des situations simples, que nous rencontrons tous un jour ou 
l’autre dans notre vie. Et des « réponses » simples comprenant 
des huiles essentielles, des huiles végétales et des hydrolats. 
Nos recommandations et formules basiques concernent 
exclusivement les adultes et les personnes de plus de 15 ans. 
De nombreuses huiles essentielles peuvent être utilisées par les 
enfants (par exemple la lavande officinale, la mandarine…) et 
nous vous le précisons dans l’abécédaire. Il convient cependant 
impérativement d’adapter les posologies en fonction de l’âge 
et de la santé générale de l’enfant : un conseil de professionnel 
est nécessaire.

Les informations délivrées dans ce livre ne remplacent en aucun 
cas une consultation médicale ni un traitement approprié à votre 
situation par un médecin.
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Pour bien se comprendre

HE = huile essentielle
HV = huile végétale

HA = hydrolat
Ess = essence

c. à c. = cuillère à café
c. à s. = cuillère à soupe



VOTRE MATÉRIEL 
BASIQUE
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Flacon unitaire d’huile essentielle 
(lavande officinale, romarin à cinéole, 
rose de Damas…) : à utiliser seul (par 
exemple à respirer une fois ouvert) 
et/ou avec d’autres flacons unitaires 
d’huile essentielle. En général, il 
contient 5 ml d’huile essentielle.

Compresses : pour permettre  
une application prolongée  
d’une formule huile essentielle/ 
huile végétale, on les fait « tenir »  
sur la peau avec du sparadrap  
et/ou du film alimentaire.

Diffuseur : soit à ultrasons  
(avec de l’eau) pour parfumer  
et protéger/prévention,  
soit nébulisat (sans eau)  
pour assainir et soigner.
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Flacon-spray : pour vaporiser 
vos mélanges à base d’huile(s) 
essentielle(s) et d’alcool, d’eau  
ou de vinaigre, le plus souvent  
pour l’entretien de la maison.

Mouchoir jetable : pour une 
inhalation sèche express, hop !  
Un « pshitt » d’huile essentielle,  
à respirer au bureau, dans  
les transports.

Gel lavant neutre de 250 ml pour  
la douche : corps et cheveux. Neutre 
signifie qu’il ne contient ni parfum,  
ni conservateur de synthèse. On peut 
l’utiliser « nature » (surtout si peau 
sensible, réactive ou si vous êtes 
gêné par les parfums), ou y diluer 
quelques gouttes d’huile essentielle. 
N’abusez pas des essences 
d’agrumes, qui le rendent  
moins fluide.
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Base pour bain de 250 ml :  
pour diluer les huiles essentielles  
à verser dans le bain.

Huile d’olive : huile végétale pour 
diluer les huiles essentielles à avaler. 
Dans du miel liquide, c’est également 
correct pour consommer tel quel 
(par exemple pour apaiser une gorge 
douloureuse) ou à plonger dans une 
tisane ou autre boisson chaude.  
Mais le miel reste sucré ET dilue 
moins les huiles essentielles que 
l’huile, donc restez raisonnable, 
surtout si vous êtes diabétique.

Flacon vide en verre foncé de 10 ml 
muni d’un compte-gouttes : pour vos 
mélanges 100 % huiles essentielles.
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Huiles végétales (coco, argan, 
jojoba…) : pour diluer les huiles 
essentielles à appliquer.

Hydrolat (eau de bleuet, de fleur 
d’oranger…) : hyper-doux, pour zones 
fragiles, bébés et jeunes enfants.

Flacon vide en verre foncé de 
250 ml : pour vos mélanges huile(s) 
essentielle(s)/huile végétale.
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