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Mise en garde

Les huiles essentielles sont trés simples

a utiliser au quotidien. Mais elles sont aussi
trés efficaces, trés puissantes, et a ce titre
comportent des risques.

Dans ce livre nous vous proposons des
situations courantes, que nous sommes tous
susceptibles de rencontrer un jour ou l'autre
dans notre vie. Et des solutions comprenant
I'huile essentielle de romarin a cinéole, des
huiles végétales et I'hydrolat de romarin a
cinéole. Nos recommandations et posologies
concernent exclusivement les personnes

de plus de 15 ans. Ne doublez jamais les
doses, n'adaptez pas, ne remplacez pas !

Les informations délivrées dans ce livre ne
remplacent en aucun cas une consultation
médicale ni un traitement approprié a

votre situation par un médecin. Et ce, bien
évidemment, encore plus si la personne qui
recoit le soin est un enfant, une personne agée
ou fragilisée (maladie chronique, traitement
médical au long cours, convalescence...).



En cas d'infection « embétante », par exemple
pulmonaire ou urinaire qui « ne passe pas »,
I'aromathérapie peut étre un trés bon
complément d'un médicament classique,
prescrit par votre médecin. Non seulement elle
sera complémentaire mais en plus, en tant que
modificateur de terrain, elle aidera a guérir
plus vite et a, peut-étre, éviter une récidive.

Dans tous les cas, faites preuve de bon sens :
toute infection doit étre diagnostiquée et prise
en charge sérieusement. Ne vous acharnez

pas a vouloir la traiter seul, en automédication,
si visiblement les choses ne s’arrangent pas
trés vite.

MISE EN GARDE |U1
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INTRO

Les huiles essentielles nous apprivoisent doucement
mais sGrement. Trés longtemps, ces petites protégées
des parfumeurs ont servi les cosmétiques dans un
quasi-anonymat. Plus récemment, elles sont sorties
timidement des coulisses pour nous rappeler comment
se soigner sans s'empoisonner. Dernieérement, elles se
sont enhardies et ont mis leur grain de sel dans nos
assiettes, nous faisant découvrir une palette de saveurs
ébouriffantes dans la cuisine. Dans ce livre, nous vous
proposons de découvrir I'huile essentielle de romarin a
cinéole : polyvalente et unique, elle va illuminer notre
quotidien avec des procédés malins et naturels, nous
soigner, nous embellir, nous régaler.

Au fil des pages, vous allez découvrir 113 bonnes
raisons d'utiliser I'huile essentielle de romarin a cinéole.
Hygiéne et beauté, santé, recettes de cuisine, entre-
tien de la maison, partout elle apporte son expertise.
Elle fait face aux bobos du quotidien sans devoir sortir
votre dictionnaire d’aromathérapie. Elle a tout prévu !
Toux grasse et toux séche, fatigue, colite, ballonne-
ments, chute de cheveux... les désagréments et petits
maux trouvent une réponse !
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Et entretenir son chez-soi sans inviter phosphate,
sulfate, chlore et consorts polluants, ca ressemble
fort a une autre bonne raison de faire appel a I'huile
essentielle de romarin a cinéole... Finiles surfaces grais-
seuses, avec les produits miracle faits maison (p. 115) !
Dehors, les pucerons qui squattent vos plantes (p. 122) |

Mais ne dévoilons pas ici les 113 bonnes raisons de
partager sa vie avec I'huile essentielle de romarin a
cinéole, partez a sa découverte. Ah si, une derniére
pour la bonne bouche : vous aimez les rougets grillés
au romarin (p. 106) ?

Bien la choisir

Oubliez les étals de marché ou les boutiques bazar :
on ne plaisante pas avec la qualité des huiles essen-
tielles. En pharmacie, parapharmacie (rayon santé),
dans une boutique de produits naturels ou bio, vous
mettez toutes les chances de votre cété pour obtenir
de bons produits et, peut-étre méme, des conseils
en plus. Le flacon doit étre en verre teinté (vert, brun,
etc.) pour préserver les propriétés des huiles essen-
tielles, sensibles aux rayonnements UV. L'étiquette doit
mentionner, au minimum, le nom de la plante en fran-
cais (romarin), I'espece botanique en latin (Rosmarinus



officinalis), les coordonnées du laboratoire fournisseur,
le numéro du lot, la partie de la plante d'ou a été
extraite |'huile essentielle (pour notre HE, les sommités
fleuries), le nom de la molécule la plus représentative
de cette variété (appelé le chémotype, par exemple :
cinéole) la mention HEBD ou HECCT et la date de
péremption.

Bien l'utiliser

Mélée au bain, en massage, en hammam facial, diffusée
dans I'air ambiant, dans une tisane... il y a une foule
de méthodes pour profiter de I'huile essentielle de
romarin a cinéole. Mais chacune — qu'elle soit par voie
interne ou externe — doit étre réalisée selon des doses
précises et mieux vaut s'y tenir : n‘improvisez pas, les
huiles essentielles (HE) sont des pépites de bienfaits et
d'arbmes, a condition de les employer avec précaution.
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Contre-indications et
précautions d'emploi

N’augmentez pas les doses indiquées dans nos
conseils.

N'avalez pas les huiles essentielles pures : I'idéal est
de les diluer dans de I'huile végétale. Sinon a défaut
dans un peu de miel, qui reste un support correct
mais pas vraiment un « diluant », donc qui ne stoppe
pas la « morsure » de I'HE.

Future maman, soyez tres prudente avec les huiles
essentielles : ne sortez pas des conseils donnés ici.
Ne donnez jamais d'huile essentielle par voie interne
aux bébés ni aux trés jeunes enfants jusqu’a 7 ans,
sauf éventuellement surles conseils d'un aromathéra-
peute averti. Et par voie externe, restez trés prudent.
Peaux trés sensibles, allergiques, mieux vaut tester
toute huile essentielle avant de s’en servir plus large-
ment : posez 1 goutte d'HE pure dans le pli du coude.
Si dans I'heure qui suit aucune réaction n'apparait,
c'est qu’elle est bonne pour le service.

Pour poser une goutte pure d'HE sur votre peau
(ou celle d'un proche, ou méme celle d’un animal),
faites-le avec le petit doigt. Cela réduit nettement
les risques de vous en mettre dans les yeux par inad-
vertance, apres !



¢ Ne laissez jamais vos flacons d'huile essentielle a la
portée des enfants.

Entendons-nous bien

e HE = huile essentielle
e HV = huile végétale
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Le romarin est bien connu des gourmets pour le réle
qu'il tient au sein du bouquet garni : au milieu du
thym, du laurier, de la sarriette et d’autres herbes
selon la région, il concourt a parfumer les ragodts
et ratatouilles. Angine, sinusite, otite, rhinite, grippe,
rhume, toux grasse... les infections ORL sont une de ses
spécialités, aucune ne lui résiste. Mais I'HE de romarin
a cinéole saura aussi tenir son rang dans la salle de
bains, ou, en plus d'offrir aux cheveux ses propriétés
tonifiantes et assainissantes, elle est a la fois une alliée
des peaux matures ou fatiguées et des peaux jeunes
a problémes, grace a ses vertus stimulantes, raffer-
missantes et cicatrisantes. Toutes profiteront aussi de
son pouvoir astringent, capable de redonner éclat et
¢lasticité. Au jardin, plantes et fleurs se sentiront en
sécurité a ses cotés, a l'abri de I'assaut des pucerons.
Dans la cuisine, enfin, elle remplace a la volée le roma-
rin du jardin, pour parfumer sauces tomate, lapin en
sauce... et méme miel du petit-déjeuner, qui se charge
alors d'odeur de pin et d'herbe.



SA GARTE
D'IDENTITE

BACTERICIDE, FONGICIDE :
LUTTE CONTRE TOUTE
INFECTION RESPIRATOIRE

TONIQUE POUR
LES CHEVEUX,
ANTIPELLICULES

PUISSANT ANTIRIDES

ANTI-INFECTIEUSE MAJEURE

Nom botanique

Rosmarinus officinalis
cineoliferum.

Odeur

Herbacée fraiche, camphrée
avec une légeére touche

de pin et des notes basses
boisées.

Saveur

Piquante et amére, légérement
astringente et sucrée.

Principaux constituants
biochimiques

Oxydes terpéniques :
1,8-cinéole

Monoterpeénes : alpha-pinéne.
Monoterpénols : bornéol.

Origine géographique

Corse.

~
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Precautions d'emploi

Cette huile essentielle est contre-indiquée en usage
excessif aux femmes enceintes ou allaitantes, aux
bébés, aux jeunes enfants, aux hypertendus et aux
épileptiques. Aucune contre-indication en usage
ponctuel.

Ce romarin s'utilise tout spécialement par voie
olfactive (diffusion, respiration, inhalation...) et en
application/massage. La voie orale est « margi-
nale » et, de maniere générale, réservée a l'infection
interne (digestive, respiratoire...), de préférence
sur recommandation médicale ou d'un expert en
aromathérapie.

Attention, n'oubliez pas pour autant de faire le test
duplidu coude (p. 12),ily a parfois des allergies. Et,
bien entendu, respectez comme toujours, a la lettre,
les dosages préconisés.



Equilibre physique et santé

* k k

Equilibre émotionnel et nerveux

* k k

Douche ou bain

*

Beauté de la peau

* Kk ok

Beauté des cheveux

* X

j\ Application sur la peau,
@A] massage et automassage

* Kk Kk

G)%g Diffusion et inhalation
* % Kk

Cuisine (plat et boissons)

* X
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Pour soigner le corps
et lI'esprit

e Elle combat toutes les infections ORL (bronchite,
grippe, otite, rhinite, rhume, sinusite, toux...).

e Elle est anticystite et anticandidose.

¢ Elle lutte contre les fatigues chroniques, 'asthénie,
le surmenage physique et intellectuel.

e Elle aide a retrouver une clarté d'esprit (surtout en
cas de confusion) et une assurance (surtout en cas
de timidité excessive) appréciables.

e Elle stimule la circulation sanguine.

e Elle agit sur la pression artérielle.

Pour I'hygiene quotidienne
et la beauté

¢ Elle tonifie le cuir chevelu et booste la pousse des
cheveux.



e Elle stimule et raffermit les peaux matures.

e Elle estcicatrisante.

e Elle opére une action astringente, qui redonne de
I'élasticité aux tissus.

Pour parfumer et prendre
soin de sa maison

e Elle désodorise et assainit toutes les piéces.
e Elle parfume le linge.
e Elle protége les plantes des pucerons.

Pour se regaler

¢ Elle fait chanter n'importe quelle sauce tomate ou
marinade en 1 seule goutte.

¢ Elle ensoleille les viandes, les volailles, le lapin, les
vinaigrettes, les légumes (piperade, ratatouille, pates,
pizzas, riz) et les tajines. Elle est plus délicate a méler
aux plats sucrés (quoique 1 goutte dans une compo-
tée de pommes vous surprendra agréablement),
mais reste un incontournable dans les thés, miels
et infusions.

N
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SES MEILLEURS
AMIS

Les huiles vegétales

U'huile essentielle de romarin a cinéole se méle
intimement aux huiles végétales sans rien perdre
de ses propriétés. Au contraire, I'huile végétale
ralentit son passage sous notre peau mais, du
coup, le prolonge, et rend ainsi son efficacité moins
mordante et plus durable, exactement ce que I'on
recherche en général.

A priori, n'importe quelle huile végétale peut servir
de support a une huile essentielle, pour n'importe
quel soin aroma : si vous n'avez a la maison que
de I'huile d'olive ou de tournesol, c’est toujours
largement mieux que rien. Mais pour un résultat
encore plus précis, choisissez aussi une huile
végétale possédant des propriétés beauté, bien-
étre, confort ou thérapeutiques. Consultez ici leur
CV pour connaitre leurs meilleurs atouts.



ABRICOT
®» Ses propriétés

e Elle est antirides.

e Elle est anti-4ge pour la peau.

¢ Elle est bonne pour le teint (discret effet
« autobronzant »).

e C'est une excellente huile de bronzage, et un bon
soin aprés-soleil.

® En pratique

e Elle est extraite du noyau, mais reste cependant
jaune/orangée comme le fruit.

e Son odeur est douce, |égérement épicée.

e C'est une bonne huile de massage.

¢ Elle ne laisse pas de film gras car elle péneétre
trés bien dans la peau.

AMANDE DOUCE

®» Ses propriétés

e FElle a des vertus adoucissantes, calmantes.
e Donc intéressante en cas d'irritation, de brdlure.

LE ROMARIN A CINEOLE LE B.A.-BA |8
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e Elle aide a prévenir les vergetures.

e En hiver, pensez a elle contre les gercures
et crevasses.

e Elle est hydratante et apaisante.

e Elle est antidémangeaisons.

®» En pratique

e C'est une base de massage parfaite.

e Convient a tous les types de peau, a toutes les
situations.

e Elle peut servir de soin d'appoint pour les peaux
abimées : main, coude, pied, corps...

ARGAN
®» Ses propriétés

e Réparatrice et régénératrice, elle prévient le
vieillissement de la peau (pollution, soleil...).

e Elle a une action anti-age.

e Elle a un fort pouvoir antioxydant.

® Pensez a elle des que la peau est abimée,
brilée, agressée.



e Atenter contre les marques : cicatrices, choc,
vestiges de boutons (acné, varicelle), piqlres
d'insectes...

e Elle protege des agressions climatiques
(sécheresse, vent, fortes chaleurs, grands froids).

®» En pratique

e Tres fine, facilement absorbée par la peau.

e Utilisez-la pour renforcer et nourrir vos ongles en
détresse.

e |déale pour les cheveux secs abimés. Et aussi
pour les cheveux bouclés, frisés.

¢ Sivous en trouvez, préférez I'huile d'argan
« désodorisée », a moins que vous appréciiez le
parfum trés typé de I'argan (mais tout dépend du
fabricant : certaines marques non désodorisées
ont une odeur trés douce).

LE ROMARIN A CINEOLE LE B.A.-BA |&’



