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Avant-propos

Le but de ce livre est d’offrir aux personnes qui utilisent des huiles végétales un manuel pratique.

ALIMENTAIRE OU COSMÉTIQUE ?

Alimentation, gastronomie, cosmétique ou diététique ? La première idée est de séparer l’alimentaire de la cosmétique, mais la réalité nous montre qu’une même matière première, un même produit a des applications différentes. La réponse doit partir du tronc commun à l’ensemble des huiles végétales.

OLÉAGINEUX OU LIPIDES ?

Ce tronc commun est représenté par les plantes qui fournissent les huiles avec leurs graines, noix ou pulpes : les oléagineux que les botanistes savent nous décrire. Mais dès qu’il s’agit de leur relation à l’homme, le nom d’« oléagineux » change et les chimistes parlent de « lipides ». Notre réponse doit englober les deux langages et passer constamment d’une science à l’autre.

CONSEILS D’APPLICATION INFANTILES OU HERMÉTIQUES ?

Les notices des produits cosmétiques, diététiques ou alimentaires disponibles dans le commerce laissent une impression de ritournelle. Les photos, le graphisme et les promesses de résultats l’emportent sur les explications. Alors que notre santé est en jeu, le marketing est roi ; mais, surtout, une infantilisation de l’argumentation laisse à penser que toutes les huiles sont hydratantes ou pénétrantes, miraculeuses ou précieuses.

Sorties de leur environnement exotique et publicitaire, elles entrent ensuite dans le cercle fermé des experts qui s’affrontent à coups de pourcentages, d’oméga-3 et de conseils nutritionnels, aussi illisibles que confus quand ils ne sont pas contradictoires.

L’objectif est de mettre à la disposition du lecteur un outil pour comprendre, expliquer les enjeux et les dessous d’un système. Le consommateur doit pouvoir se forger une opinion dans un débat souvent faussé.

Je me suis appuyé sur un concept et une méthode permettant d’aborder le sujet des soins. Si je n’en revendique pas la paternité car ils sont aujourd’hui dans l’air du temps, cet ouvrage est le premier complètement articulé autour d’eux. Il s’agit d’un concept « structure/soins » et d’une méthode pratique d’utilisation des huiles végétales.

LE CONCEPT « STRUCTURE/SOINS »

Il est basé sur les deux types d’actions d’une huile végétale. À l’opposé l’une de l’autre, elles ont le mérite d’une logique abordable par chacun.

Une huile végétale agit de deux manières : soit en structurant, soit en soignant. Le rôle d’actifs structurants provient de ses acides gras. Représentant 99 % de son poids, ils sont souvent les briques de nos membranes, le matériau de base d’un métabolisme, influant sur tous les organes de notre corps. Ils sont les parpaings des murs de la maison.

L’autre action est menée par des « combattants » qui, s’ils ne représentent que 1 % du poids de l’huile, sont les actifs capables de soigner. Ils sont transportés par les acides gras et sont souvent la carte d’identité de l’huile, la richesse ramenée de la plante originelle. Précurseurs des médicaments, ils influent sur le métabolisme soit en inhibant, soit en sublimant la multitude de transformations qu’est la vie.

MÉTHODE PRATIQUE D’UTILISATION DES HUILES

Cette méthode est plutôt une démarche. Compte tenu de l’étendue des possibilités offertes par les huiles végétales, dans les deux types d’actions abordées ci-dessus, la solution à notre problème de choix est de passer par la case « fonction ». En effet, si nous prenons le soin de comprendre comment agit une huile et si nous comprenons ses différentes fonctions, il est beaucoup plus aisé de faire le bon choix. J’ai donc pris le soin de décrire toutes les fonctions et les propriétés des huiles végétales. En abordant les différents problèmes rencontrés dans la vie de tous les jours, il suffit de se poser la question : « Quelles sont les fonctions dont j’ai besoin pour résoudre ce problème ? »

Cette démarche proactive me semble capitale pour éviter les raccourcis qui entraînent les erreurs et sclérosent notre capacité de raisonner. Si mon enfant a un érythème fessier, je cherche une fonction apaisante ou une fonction anti-inflammatoire : je me dirige vers l’huile de calendula ou le beurre de karité suivant le degré de gravité.

LE PLAN CHOISI

Notre choix s’est donc porté sur un plan plus classique pour élaborer cette référence méthodologique.

L’histoire des huiles

L’histoire est révélatrice de la situation d’aujourd’hui et la première partie trace la vie tumultueuse des huiles qui ont toujours accompagné l’homme.

Qu’est-ce qu’une huile ?

La deuxième partie aborde la théorie. Le produit qui est sur votre table ou dans votre salle de bains est à la croisée de la botanique et de la chimie, servi (ou desservi ?) par une technologie de plus en plus poussée et surtout en relation intime avec la santé. Définitions, botanique, étymologie, fabrication, transformation nous permettent de cerner les réalités concrètes des huiles.

Bien utiliser les huiles végétales

La troisième partie porte sur les pratiques autour de l’huile et son rapport à la cosmétique (jeunesse et beauté), la diététique (bien-être et santé), la gastronomie (plaisir et gourmandise) et la médecine (prévention et soins).

« Je digère et j’assimile », « J’examine et je trie », « Je supprime », « Je construis », etc. sont autant de mises en situation.

Les huiles végétales de A à… : les fiches

Une fois les bases posées, la partie centrale est constituée des fiches. Certaines huiles sont peu courantes, mais vous pouvez les rencontrer dans la formulation d’un produit cosmétique ou dans une argumentation. D’autres font partie des classiques. Nous avons adopté l’ordre alphabétique français.

Quelles solutions pour quels problèmes ?

La dernière partie revisite les huiles sous l’angle des problèmes de santé. Elle présente l’originalité de commencer par décrire toutes les fonctions des huiles végétales, comme indiqué ci-dessus. Notre rapport à la santé a été faussé depuis que ce mot a perdu sa spécificité. La santé, la bonne, est de notre ressort, de notre responsabilité. L’absence de santé nous conduit chez le médecin. C’est toute la grandeur de ce métier de savoir lutter contre la maladie et rétablir la bonne santé. Raison de plus pour ne pas ennuyer les généralistes avec nos bobos, mal-être et stress qui encombrent leurs consultations.

LE TON, LE PROPOS ET LES OBJECTIFS

L’ouvrage est polémique, mais chaque assertion des « enquêtes » est sous-tendue par des documents. La société civile a aussi le droit de se défendre. Et, surtout, il faut arrêter de culpabiliser les propos alternatifs sous l’argument fallacieux : « Mais peut-on faire autrement ? »

Les huiles raffinées représentent 85 % de la consommation. Il existe un équilibre économique, culturel, sanitaire basé sur cette réalité. Mon objectif n’est malheureusement pas de le changer. Mais est-ce une raison pour se taire ? Je veux simplement dire à ceux qui veulent entendre : « C’est une erreur : vivez autrement, apprenez à choisir votre alimentation et vos produits de soins. » Et le jour où nous serons plus nombreux, la société changera et cela se fera dans tous les domaines où, soi-disant, « on ne peut pas faire autrement ».

Pour conclure cet avant-propos, je reprendrai la phrase de Paul-H. Mensier en disant que cet ouvrage est loin d’être complet et que, dans l’interminable course de relais que constitue le travail humain, je me suis contenté de saisir le témoin que me tendaient d’un passé plus ou moins lointain Henri Jumelle, Julius Lewkowitsch, George S. Jamieson, Paul Le Cointe, Thomas Percy Hilditch, P. Laurent, Celestino Pesce, Émile Perrot, et tant d’autres dont les ouvrages trônent sur mon bureau.

Loin de moi l’idée de me comparer à ces savants chimistes et botanistes – je ne suis ni l’un ni l’autre. Il existe aujourd’hui des universitaires, des praticiens, des ethnologues, des médecins qui ont un niveau d’expertise incomparable et qui poursuivent ce travail admirable.

Mais j’espère avoir transcrit la lecture d’un homme engagé dans la vie du XXIe siècle avec l’indépendance nécessaire pour pourfendre qui de droit, et le recul par rapport aux différentes disciplines abordées pour rechercher la transversalité chère à Edgar Morin et l’envie de rendre ces informations disponibles à tous ceux qui souhaitent se prendre en charge.







« Et Dieu dit : Voici que Je vous donne
toute herbe portant semence à la surface
de toute la Terre, et tout arbre qui a en
lui le fruit d’arbre portant semence ; cela
vous servira de nourriture. »
La Bible, Genèse

Introduction

En 1957, Paul-H. Mensier écrit son Dictionnaire des huiles végétales. Il y définit quelques milliers d’huiles.

Lorsque, avant une conférence, il m’arrive de demander que l’on me cite quelques huiles, j’obtiens une dizaine de réponses seulement. J’aimerais, avec cet ouvrage, combler ces lacunes et répondre à ceux qui s’interrogent sur les bienfaits des huiles.

Il faut commencer par expliquer ce qu’est une huile, de quelle plante elle est issue, quelle est sa structure et quels actifs elle véhicule, avant d’affirmer qu’elle a une fonction bénéfique, voire indispensable.

L’exposé des méthodes de fabrication facilitera la compréhension des exigences qualitatives.

Le passé récent mettra en lumière les dérives communes à de nombreux secteurs de notre société, y compris la production des oléagineux. Nous poserons la question des prédispositions de notre organisme aux nouveaux fléaux.

Pourquoi ? Parce que, aujourd’hui, les travaux scientifiques « pointus » explicitent l’action d’une plante, d’une huile, ou de tel actif. Mais il est utile de décoder le propos, d’identifier le commanditaire, de comprendre les raisons de la recherche. Trop souvent, des raisonnements spécieux assoient les conclusions des études. Les indispensables recoupements et références à des auteurs non inféodés au monde industriel révèlent une information artificieuse. Il faut, en effet, toujours garder à l’esprit qu’une grande partie de la recherche scientifique est financée par l’industrie.

L’accès à une information diversifiée et les nombreuses passerelles entre spécialités, autrefois cloisonnées, permettent aujourd’hui un travail de synthèse.

Ainsi, on peut appréhender le cheminement des molécules de soins, issues du végétal, transportées par l’huile, pour participer à une fonction de l’organisme.

On peut comprendre la construction des membranes de nos cellules par l’apport de structures indispensables, provenant de la photosynthèse, et de la fabrication des chaînes de carbones dans les plantes.

Ce livre défend une hygiène de vie basée sur une expérience personnelle. La gageure est d’exposer aussi clairement que possible des données complexes au moyen de simplifications, de schémas et de tableaux synoptiques. Le but est d’en faire une pratique abordable par chacun.

Communiquer, c’est partager un vocabulaire ; or, quand l’Agence de sécurité alimentaire traite des « apports nutritionnels conseillés » en grammes de lipides ou de protides, nutritionnistes, diététiciens, médecins suivent ses recommandations – mais qui d’autre comprend ce discours et met en œuvre un tel programme ?

La santé est un état d’équilibre dont le fonctionnement est complexe. Quand survient le déséquilibre, l’homme devient « patient » et s’en remet à celui qui sait. Le sorcier-guérisseur d’aujourd’hui porte blouse blanche ; il applique son savoir pour rétablir une bonne santé au moyen de potions chimiques remboursables. Plus le fossé s’élargit entre celui qui est censé tout savoir et celui qui ne veut rien savoir, plus le système de santé est menacé.

Le Dr Alain Jacquet voulait créer, dans les hôpitaux, un poste de médecin « explicateur » pour trouver les mots et partager avec le patient analyse, doutes et projet de rétablissement. Sans cette rencontre entre celui qui veut comprendre et celui qui tente d’expliquer, sans ce vocabulaire commun, obligatoirement technique, il y a peu de chances pour que nous puissions apprendre à conduire notre véhicule « santé » avec prudence et efficacité. Sans chercher à comprendre toute la complexité des organes du moteur, il faut un mode d’emploi et un guide d’entretien.

L’ambition de cet ouvrage est de proposer quelques clés pour expliquer l’utilisation des huiles végétales et des corps gras, qui représentent tout de même un tiers de notre alimentation et donc une partie conséquente de nos rapports, bons et mauvais, avec la santé.
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L’huile dans l’histoire de l’humanité

La lampe à huile de Lascaux date du XVe millénaire avant J.-C. La lampe apparaît très tôt, dans les usages courants et les rituels. Elle fait partie de ces technologies primaires, « apparues dès le commencement, par pur instinct », comme l’écrit Joseph Delteil dans La Cuisine paléolithique. Il en est probablement de même pour l’utilisation du silex : elle semble s’être pratiquée instinctivement dans toutes les civilisations naissantes.

L’usage de l’huile pour éclairer la nuit des temps laisse présager une date fort reculée pour sa fabrication. De probables torches résineuses il ne reste aucune trace ; cependant de nombreux vestiges archéologiques attestent de l’existence plus tardive de lampes et permettent ainsi de dater l’apparition d’une huile lampante. Dans certaines régions, comme en Mésopotamie, fut utilisée une huile minérale : le naphte.

Hors de cet usage pratique, nous ignorons quand l’homme préhistorique s’est nourri de ce précieux liquide. Nous pouvons imaginer, par exemple, lors de la cuisson d’une viande, la curiosité et l’intérêt de cet humain observant la fonte et le crépitement de la graisse sur les braises, puis la perception étonnée qu’il a des caractéristiques physiques de la transformation opérée sous ses yeux…

Le feu, la lumière, la magie, les rituels sont associés à l’huile, dans notre inconscient collectif.

La symbolique de l’huile, couplée à la symbolique du feu, élève les huiles au rang des instruments du sorcier ou du grand prêtre.

À quel moment l’homme organise-t-il une fabrication d’huile végétale ?

On situe le début de l’agriculture entre 500 et 10 000 ans. La fabrication de l’huile d’olive est attestée par l’apparition des premiers moulins, vers 6 000 av. J.-C. en Asie Mineure. Les meules, moulins, pressoirs servent à la fabrication du vin, de l’huile d’olive, mais aussi d’autres graines oléagineuses comme le lin, le sésame, la nigelle, voire la cameline.

L’HUILE EN ÉGYPTE ET DANS L’ANTIQUITÉ

Dès 5 000 avant J.-C., l’Égypte et l’Asie Mineure entrent dans l’histoire avec respectivement les hiéroglyphes et les systèmes d’écriture cunéiforme en Mésopotamie, pendant que l’Europe enchaîne les âges du métal. Le passage d’une civilisation de chasse et de cueillette à une civilisation sédentaire d’agriculture établit l’usage de l’huile. Elle est couramment fabriquée. L’huile de nigelle ou cumin noir accompagna Toutankhamon dans sa tombe. (Aujourd’hui encore l’Égypte produit cette huile vierge.) Les huiles de moringa et de sésame étaient présentes. De Néfertiti à Cléopâtre, les reines égyptiennes ont promu la cosmétique par l’usage d’onguents, de baumes et d’huiles.

L’HUILE AU MOYEN ÂGE

L’huile traverse l’histoire, dans toute la diversité des graines, des fruits secs et des spécificités locales.

Byzance transmet ces pratiques au monde arabe. Oribase compile soixante-dix livres de médecine vers 350 de notre ère. La tradition est ininterrompue, les utilisations médicinales s’améliorent : Hippocrate, Galien, Dioscoride, Avicenne, chaque culture participe à l’élaboration de l’histoire de la médecine.

Au XIIe siècle, avec toute sa prescience, l’abbesse et « phytothérapeute » Hildegarde de Bingen, grande utilisatrice d’huile d’olive, prescrit aussi l’huile de noix : « L’huile pressée des noix est chaude et engraisse la chair de celui qui la mange, et rend ses pensées joyeuses » (les effets des oméga-3 sur l’humeur seront reconnus en 1980).

La graine de scutellaire, utilisée au Moyen Âge contre les migraines et la dépression, donne une huile siccative, riche en oméga-3. Les autres continents ne sont pas en reste. Les Cherokee se servent aussi de la scutellaire, et plusieurs noix contenant des oméga-3 sont consommées en Afrique.

Le Moyen Âge se caractérise en Europe par une revitalisation du tissu social. La mise en valeur des campagnes par le labeur et l’esprit d’organisation des bénédictins et des cisterciens optimise la production agricole et la transformation des produits.

Cette diversité dans l’utilisation des produits agricoles en général et des oléagineux en particulier, à l’échelon du village, durera jusqu’au milieu du xxe siècle. Elle permettra aux populations – en dehors des guerres, des épidémies et de la mortalité infantile – de vivre en relative bonne santé.

Il y a encore 50 ans, l’Europe avait une organisation de la production agricole qui prenait ses racines au Moyen Âge. Notre nutrition était proche de celle de cette époque.



Du régime paléolithique à celui d’aujourd’hui

L’évolution de la nutrition depuis le paléolithique jusqu’au néolithique fait l’objet de nombreuses études. Par exemple, l’analyse de stries sur les dents permet de déterminer le type de nourriture.

Ainsi, la vie de nos ancêtres paléolithiques puis néolithiques et leurs régimes alimentaires peuvent être reconstitués assez sûrement. Leur constitution biologique résultait de plusieurs centaines de milliers d’années d’évolution. Une adéquation devait s’établir entre leurs besoins physiologiques et les ressources naturelles disponibles. Il y a lieu de s’interroger sur la capacité des organismes humains et animaux du XXIe siècle à assimiler l’alimentation délétère qui caractérise notre époque.

Au XXe siècle, les ethnologues ont observé les dernières civilisations préhistoriques dans des îlots préservés. De l’Amazonie au Groenland, de l’Australie à Hokkaido au Japon, des populations étaient « indemnes » de civilisation industrielle. Dans son livre L’Émergence de l’homme, John Pfeiffer décrit le régime des Bochimans du désert de Kalahari : « Quatrevingt-cinq plantes sont considérées comme comestibles, mais une seule espèce, pour l’énergie, fournit la moitié de l’alimentation : la noix de mongongo, riche en protéines et en lipides. Pendant la période d’observation, la viande constitua 37 % de l’alimentation, les noix de mongongo 33 % et les autres plantes 30 %. »
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	RÉGIME PALÉO POUR UN CLIMAT TEMPÉRÉ : ALIMENTATION D’ORIGINE ANIMALE 35 %, VÉGÉTALE 65 %
	POURCENTAGE ACTUEL DANS LES PAYS OCCIDENTAUX



	Protides
	35
	12



	Glucides
	43
	46



	Lipides
	22
	42







Dans l’alimentation actuelle, les sucres à assimilation rapide sont trop présents au détriment des sucres « lents ». Les graisses sont en forte augmentation et surtout de nature différente.

[image: Image] CHANGEMENTS NUTRITIONNELS FONDAMENTAUX








	 
	RÉGIME PALÉO POUR UN CLIMAT TEMPÉRÉ : ALIMENTATION D’ORIGINE ANIMALE 35 %, VÉGÉTALE 65 %
	POURCENTAGE ACTUEL DANS LES PAYS OCCIDENTAUX



	Ratio insaturé/saturé
	1,4
	0,5



	Cholestérol (mg)
	500
	400



	Fibres
	100
	20



	Sodium
	700
	3 000



	Vitamine C
	440
	90







Le rapport entre acides gras insaturés et saturés a été inversé, les fibres et la vitamine C divisées par 5, le sel multiplié par 4.

[image: Image] MODIFICATIONS IMPORTANTES DES RÉGIMES ALIMENTAIRES
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Les méthodes traditionnelles d’obtention des huiles végétales

Obtenir de l’huile à partir d’un oléagineux commence par une phase préparatoire de broyage. Cet écrasement permet un premier éclatement en particules fines. Avec de nombreuses variantes, la pâte obtenue, plus ou moins homogène, est malaxée ou pétrie. Dans le pourtour méditerranéen, les huiles sont obtenues, depuis l’Antiquité, à l’aide de meules ou broyeurs, actionnés par traction animale ou humaine.

La préhistoire en Inde et en Chine présente de grandes similitudes. En Afrique noire et dans d’autres régions, le broyage fait au pilon dans un mortier produit une pâte grasse.

Deux méthodes permettent l’obtention de l’huile :

– La première méthode est entièrement manuelle, basée sur le principe de séparation de l’huile et de l’eau. La pâte, obtenue après le broyage, plongée dans l’eau chaude, se désagrège et, sous l’effet de la chaleur, l’huile surnage. Elle est retirée avec une calebasse. En Afrique, le karité, l’huile de palme, l’huile de palmiste sont produits par les femmes suivant la même technique. Au printemps 2011, j’ai participé à une mission de labellisation d’huile de palmiste bio au Togo et l’atelier utilisait cette même technique.

La température ne semble pas nuire à la qualité et certains beurres de karité se conservent plusieurs années.

En Guinée, les feuilles de bananes enveloppent les mottes de karité afin d’en améliorer la conservation.

– La seconde méthode est mécanique. L’ingéniosité de l’homme a permis la mise au point de diverses presses, en bois ou métal. La pâte obtenue après le broyage est mise en sacs de jute ou de coco, appelés « scourtins », pour la contenir sous la pression. Toutes les formules pour démultiplier l’effort ont été imaginées avec des leviers et des vis, puis au XIXe siècle l’hydraulique est apparue pour atteindre des pressions maximales.

Au XXe siècle et jusqu’à nos jours, les presses à « vis sans fin » sont venues augmenter encore la puissance de trituration, mais le frottement (force physique) provoque une élévation de température. La puissance fournie aujourd’hui par ce système provoque un échauffement par friction et la température dépasse parfois 70 ° – ce qui peut être préjudiciable à la qualité du produit.

Dans tous les cas, l’huile est ensuite filtrée.

Les méthodes ancestrales d’obtention des huiles végétales se sont constamment améliorées pour augmenter le rendement et faciliter le travail de l’homme. Elles n’ont jamais modifié les molécules. L’organisme humain transforme en énergie, en calories, en informations et en éléments de structure ces molécules qu’il « reconnaît ». Les méthodes traditionnelles ont toujours délivré un produit ressemblant peu ou prou à ce qui existait il y a 15 000 ans. La presse, utilisée aujourd’hui encore dans des procédés artisanaux, ne fait que remplacer la mastication que l’homme de Cro-Magnon devait exercer sur les graines oléagineuses pour les assimiler.



L’huile d’olive en Méditerranée

La culture de l’olivier est profondément ancrée dans la culture méditerranéenne. L’huile d’olive – dont l’usage gastronomique est omniprésent – contient des actifs anti-inflammatoires et adoucissants pour la peau, dont les propriétés étaient encore couramment utilisées il y a quelques décennies. Ainsi, dans mes souvenirs d’enfance, la rebouteuse de mon village, Mme Khalifa, y avait recours pour soulager les foulures. Elle ne savait pas diagnostiquer une distension ligamentaire, mais sans radio ni médecin, avec ses massages à l’huile d’olive, elle remettait sur pied un blessé en trois séances. Et, dans tous les foyers, les mères calmaient les quintes de toux avec un sucre imbibé d’huile d’olive. Quant aux goûters de retour d’école, ils se composaient de tartines de pain frottées à l’ail et copieusement arrosées d’huile d’olive…

La santé et le régime crétois

Dans une étude dite « de Lyon » conduite en 1995 par le Dr Lorgeril, un régime méditerranéen simplifié, calqué sur les habitudes alimentaires de l’île de Crète, a été observé pour mesurer les effets d’une alimentation riche en oméga-3 et en acides gras poly-insaturés.

La diversité de cette alimentation locale découle naturellement des spécificités de cette culture rurale. Elle se répercute positivement sur la santé et particulièrement sur la prévention des maladies cardio-vasculaires.

Parmi ses caractéristiques, on note :

• L’importance des acides gras mono-insaturés (huile d’olive) par rapport aux acides gras saturés. Le total des lipides est de 40 % de l’alimentation au lieu de 30 % dans les pays du Nord de l’Europe.

• La consommation soutenue de céréales, de noix, d’olives, de poisson, de légumes et de fruits.

• La consommation modérée de vin, de viande provenant d’animaux élevés au champ.

• La consommation faible de produits laitiers sous forme de fromage de chèvre, souvent caillé.

• La présence d’oméga-3 dans la chaîne alimentaire avec notamment :

– Le pourpier et les escargots. Le pourpier est consommé en soupe, salade, omelette et mis à sécher pour l’hiver. Il contient 0,4 g d’oméga-3 pour 100 g et 14 mg de glutathione pour 100 g.

– Le poulet de plein air se nourrit d’herbe, d’insectes, de pourpier, de vers et de figues sèches. Les oméga-3 se retrouvent dans le jaune d’œuf… (Cette chaîne alimentaire rustique a disparu en Europe aujourd’hui.)

• La présence d’antioxydants :

– Polyphénols du vin et de l’huile d’olive.

– Sélénium, glutathione, lycopène et bêta-carotènes.

• La présence de fibres et de vitamines E et C.
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DES OLÉAGINEUX DANS LE MONDE

Le terme culture peut à la fois désigner la spécificité d’un peuple et la valorisation de la terre. Souvent, les deux domaines s’interpénètrent. Dans chaque culture, l’oléagineux principal ou l’arbre qui le produit donne son nom à l’huile. En latin, oléa, « l’olivier », donne oléum, olie, oile et « huile ». En Afrique sheatoulou est « l’arbre à beurre » qui deviendra shea butter en anglais ; et carapa, le nom générique de l’huile pour les Indiens Galibi de Guyane.

Dans chaque région du monde, des huiles locales spécifiques ont marqué l’environnement social et culturel.



Le beurre de karité en Afrique de l’Ouest

Du royaume de Méroé à Léon l’Ancien, d’Ibn Battuta à Mungo Park, on ne peut traiter de l’Afrique sans parler du karité. Des bébés entrant dans la vie avec une vigoureuse friction au beurre de karité jusqu’au lit du roi défunt, spécialement taillé pour sa noblesse dans le tronc de l’arbre sacré, la vie du village est rythmée par l’arbre de karité. La vie de la femme également. De juin à décembre s’organisent la collecte et la préparation des fruits. Cette précieuse cueillette servira durant toute l’année aux soins corporels de la famille mais aussi aux besoins en matière grasse alimentaire.

La collecte a lieu de mi-juin à mi-septembre pendant la saison des pluies. Tous les jours, femmes et enfants ramassent les fruits. Les arbres à proximité des villages sont visités en premier. Le rayon de collecte augmente progressivement ; il faut parcourir de grandes distances en brousse pour atteindre d’autres arbres. Les fruits mûrs tombent naturellement. Il est très important de ne récolter que les fruits au sol et non ceux encore sur l’arbre : ces derniers n’ont pas encore atteint leur pleine maturité, ils contiennent moins d’huile.

Les bonnes années, chacun peut facilement ramasser une quarantaine de kilos par jour. 100 kg d’amandes séchées donnent 20 kg de beurre. La récolte doit être menée rapidement, car, si les fruits sont trop longtemps laissés au sol, la germination commence : cela réduit le pourcentage en huile des amandes et augmente leur acidité. Il faut aussi manipuler les fruits avec soin car, une fois abimés, ils moisissent. Les qualités naturelles antioxydantes assurant sa conservation et donc son stockage ont permis au beurre de devenir un produit agricole à part entière – paradoxe pour un produit sauvage.





La découverte de la composition de l’huile par les chimistes

« Presque tous les chimistes, anciens et modernes, se sont préoccupés des huiles, de leur nature et de leurs propriétés. Cependant, leur composition avait échappé aux savantes recherches des Lavoisier, Berthollet, Vauquelin, etc. ; cette découverte devait couronner les importants travaux de MM. Chevreul et Braconnot. »

Manuel du fabricant d’huiles, Encyclopédie Roret, 1836

Au début du XVIIe siècle, alors que les huiles étaient couramment utilisées, on ignorait pourtant leur composition précise, et les premières avancées ne se firent qu’à la fin du XVIIIe siècle. Le Suédois C. W. Scheele découvrit en 1760 un « principe doux » contenu dans les huiles – principe qui sera ultérieurement nommé « glycérine ».

Les chimistes français Michel-Eugène Chevreul – dont l’ouvrage fondateur date de 1823 – et Henri Braconnot franchirent le dernier pas pour asseoir la chimie des corps gras. Leurs découvertes sont toujours d’actualité.

L’huile est caractérisée par un certain nombre d’indices (mesures chiffrées). Les réactions pendant la fabrication du savon ont permis de déterminer l’indice de saponification et la quantité d’insaponifiables. Les travaux de successeurs de Chevreul ont contribué à découvrir et classifier tout ce qui caractérise une huile. Sur le plan physique, les caractéristiques organoleptiques (couleur, odeur, saveur) sont décrites et, sur un plan chimique, l’acidité, l’indice de peroxyde, l’indice d’iode et les insaponifiables sont étudiés tout au long du XIXe siècle.



Chromatographie et méthodes d’analyses

Un chimiste contemporain éprouverait probablement bien des difficultés à suivre les expériences que réalisaient ses prédécesseurs du XIXe siècle.

Aujourd’hui, la chromatographie permet l’analyse aisée, complète et précise des acides gras. Il est possible aussi d’isoler les composants insaponifiables et d’analyser à leur tour les vitamines, les stérols, les alcools, les polyphénols, etc. Ces analyses sont capitales pour conseiller et vérifier les applications des huiles végétales. Elles ont permis de comprendre pourquoi les huiles étaient si importantes pour la santé.





Deux siècles nous séparent des premiers travaux de Chevreul, et depuis, nous ont été donnés le meilleur et le pire :

– Le meilleur car nous avons assisté à une amélioration constante des connaissances théoriques, des recherches en laboratoires et des applications innovantes. Les découvertes de nouvelles huiles au cours des voyages de botanistes et l’intérêt croissant de l’Europe pour les empires coloniaux ont enrichi savoirs et connaissances ; et aujourd’hui, sur tous les continents, des universitaires, des chercheurs, des passionnés explorent de nouvelles pistes et affinent la connaissance des huiles végétales dans les domaines alimentaire, cosmétique, pharmaceutique, agricole (biocarburants).

– Le pire car la révolution industrielle a, dans ce domaine particulier, provoqué des changements irréversibles. Les grandes orientations stratégiques du moment ne correspondaient pas aux besoins réels en matière de santé publique. Les contre-pouvoirs n’existaient pas. Il fallut attendre la fin du XXe siècle pour que se constitue une défense du consommateur.

Ainsi, en 2009, le grand public est interpellé grâce à la diffusion de reportages sur les ravages provoqués par la culture du palmier à huile en Indonésie et en Malaisie. La faune – et, notamment, l’orang-outang – est en voie de disparition. La déforestation est généralisée.

D’autres reportages dévoilent, en Colombie, l’existence d’exploitations dont l’organisation est quasi paramilitaire.

Le palmier à huile est l’arbre le plus rentable pour la production, et la demande est très importante pour un produit bon marché. Pourtant, en dehors d’effets d’annonces de quelques groupes « épinglés », la production continue et bat des records. Le boycott par les militants des produits dans lesquels l’huile de palme apparaît sous son nom suffit à calmer les mauvaises consciences, la plus grande partie de la production étant écoulée sous forme de graisses cachées impossibles à déceler sur les étiquettes. Pire, les grands groupes s’organisent pour être certifiés « bio » avec une huile raffinée, pendant que les petits producteurs – respectueux de l’environnement et proposant une huile colorée par les carotènes – ne peuvent plus écouler leur production, le public ne faisant pas de différence entre les huiles de palme.

Le système économique actuel fonctionne par la communication et la publicité. Les positions alternatives ont peu de chances d’être entendues. Les dérives sont irréparables ; et quand un retour à une situation normale est possible, il s’effectue sur plusieurs générations. L’autorité et l’importance des moyens financiers de l’État imposent, depuis 1950, une application implacable de décisions politiques souvent dénuées de bon sens. Le remembrement agricole des années 1960 et les cultures intensives ont des conséquences encore aujourd’hui, soit un demi-siècle plus tard ! Ainsi, la suppression de milliers de kilomètres de haies a entraîné la disparition du bocage et de son écosystème. De nombreuses calamités sont subséquentes à ces dispositions politiques, comme par exemple le déferlement d’inondations alors que la pluviométrie diminue, la pollution du réseau hydrographique par les intrants agricoles chimiques, la prolifération des algues dues aux nitrates, l’introduction mondialement programmée des OGM dans les cultures.

Deux exemples concrets concernent les huiles végétales :

– la présence d’huile végétale dans le savon ;

– la fin de la diversité des cultures oléagineuses.

L’huile, la soude, le savon et la révolution industrielle

Le savon s’obtient par interaction de l’huile et de la soude. L’huile dispose intrinsèquement d’éléments permettant sa transformation en savon, produit lavant non agressif parce que naturellement accompagné d’un « principe doux ».

LA GLYCÉRINE NAÎT… QUE MEURE LE SAVON !

En analysant le savon, Michel-Eugène Chevreul, père de la chimie moderne, établit la formule en 1823.

Huile + Soude = Savon + Glycérine

Il donne le nom de « glycérine » au « principe doux » (de Sheele).

Le produit analysé alors était bien un corps compact, solide et homogène, dénommé « savon », contenant naturellement et invisiblement le principe doux. De son protocole d’analyse et pour rédiger une équation simple dans un souci de clarté, il établit que le « savon » était un corps différent de la glycérine ; or, le résultat final d’une réaction de saponification est un savon. Ce savon inclut indissociablement la glycérine, comme l’eau inclut l’hydrogène et l’oxygène.

« Erreur » fatale au savon ! Chevreul eût été inspiré de nommer autrement l’élément de la formule différent de la glycérine. Il ignorait qu’il condamnait pour toujours le savon intégral.

En deux siècles, ce savon authentique a complètement disparu. Aujourd’hui, le consommateur doit choisir entre deux substituts : un détergent caustique et un « savon sans savon » issu de l’industrie pétrochimique.

La méthode ancienne de saponification dite « à froid » est impossible à réaliser à l’échelle industrielle. La vitesse de prise étant très rapide, les quantités traitées ne peuvent être importantes – ce qui est contraire aux visées de l’industrie. La solution de contournement est l’ajout d’eau en cours de fabrication. Le mouillage ralentit la vitesse de prise mais évacue la glycérine ; il permet de fabriquer des quantités « industrielles » de savon aux propriétés décapantes et agressives en raison de l’élimination de glycérine. Après la fabrication industrielle de la soude en 1790 et avec les perfectionnements de la mécanisation, la méthode du mouillage s’est généralisée (Marseille, Alep) et les savons (inévitablement privés de glycérine) sont devenus décapants. Les industriels sont plutôt satisfaits de fabriquer des savons déglycérinés : la glycérine récupérée, destinée aux laboratoires pharmaceutiques, représente une valeur ajoutée non négligeable.

Seule la méthode artisanale de saponification à froid ne recourt pas au mouillage et conserve au savon sa glycérine native issue des huiles végétales. Le vrai savon doux, fabriqué par saponification à froid des huiles végétales, représente 0,01 % du marché. Tous les autres savons sont aujourd’hui issus de pâtes déglycérinées (base brute ou bondillons) importées d’Asie ou d’Amérique du Sud, reconstituées par amalgame d’ingrédients variables avec parfums, couleurs, conservateurs par les savonniers malaxeurs.

Haro sur le savon depuis des décennies ! Médecins et dermatologues, ignorant les dessous de l’histoire, sont d’accord sur un point : le savon est agressif.

Pour y remédier, plutôt que de retrouver nos racines, on eut recours à la chimie : la mise au point d’un syndet (Synthetic Detergent). Ce savon sans savon, ce pain dermatologique, panacée des prescriptions médicales, n’est qu’un détergent d’origine pétrochimique, mis au point par les Américains pendant la guerre du Pacifique afin que les soldats puissent se laver à l’eau de mer dont le sel « éteint » toute émulsion.

En France, actuellement, une centaine d’artisans savonniers « saponificateurs à froid » perpétuent la tradition. Ils ajoutent souvent, en fin de fabrication, une huile végétale vierge en surdosage appelée « surgras ». Elle n’est pas saponifiée et s’ajoute à la glycérine pour améliorer la douceur du savon. Aussi étonnant que cela paraisse, ces savonniers qui saponifient à froid sont seuls à diffuser le message et divulguer ce savoir complètement évacué des études de médecine ou de chimie comme la glycérine a été évacuée du savon. Non seulement le vrai savon n’a plus droit de cité, mais son substitut est loin d’être anodin.

La peau est relativement perméable et il n’est pas souhaitable d’instiller, même à doses infinitésimales, répétées quotidiennement, pendant toute une vie, des substances pétrochimiques que l’organisme ne sait pas éliminer. En médecine, cela s’appelle « l’effet iatrogène » ou « effet secondaire nuisible », notamment par accumulation. Encore un « poison au quotidien » que nombre d’entre nous ignorent !

Cultures industrielles et méfaits des monocultures

Pour comprendre pourquoi et comment plusieurs générations ont été sevrées d’un corps gras indispensable à l’organisme, il faut remonter à l’année 1830 – apogée en France des cultures oléagineuses dans leur diversité. Le déclin s’amorcera après 1860 ; plus jamais l’agriculture française ne fournira une telle diversité d’oléagineux.

1862-1939

Entre 1862 et 1939, la France a divisé par 10 ses productions oléagineuses.

La substitution d’huiles en provenance des Tropiques s’est faite au détriment de l’agriculture métropolitaine. Elle a profondément modifié les habitudes alimentaires, avec préjudice à la santé de la population (les huiles de palme, de palmiste et de coprah ont des acides gras saturés et, comme l’huile d’arachide, ne contiennent pas d’oméga-3).

[image: Image] LES CULTURES OLÉAGINEUSES EN FRANCE DE 1862 À 1939

[image: Image]

(Autres oléagineux : olivier, noyer, amandier, hêtre)

D’après L. Mila, Les Cultures oléagineuses, Flammarion, 1942

L’observation de la carte de France des cultures oléagineuses de 1915 – repoduite sur les gardes de cet ouvrage – est surprenante. Elle témoigne de la variété des plantes oléagineuses encore cultivées : le chanvre, le lin, la cameline, l’œillette, le colza et la navette. Or, toutes contiennent des oméga-3. Si l’on replace ces productions dans une chaîne alimentaire complète dans laquelle les cheptels se nourrissaient au pré et permettaient à l’ensemble des productions (viandes, œufs, lait) de contenir des oméga-3, on réalise l’immensité de la perte ! La diversité à cette époque, les modes de culture et d’élevage procuraient encore à la population une alimentation équilibrée en acides gras essentiels variés et dont certains sont indispensables au métabolisme. Cette carte est probante : nos aïeux du XIXe siècle avaient un ratio oméga-3/oméga-6 de 1 pour 2 au lieu de 1 pour 40 aujourd’hui.

1939-2009

Au regard des chiffres de 1862, puis de 1902 et de 1939, il ressort que la France métropolitaine, au début de la Seconde Guerre mondiale, était en situation critique, gravement dépendante de ses importations. La diminution des quantités produites en Métropole fut la cause d’une pénurie d’huiles végétales. Les privations et les rationnements entraînèrent dès 1942 des mesures d’incitation pour la plantation de cultures oléagineuses (colza, navette, œillette, moutarde, tournesol, cameline, soja) avec garantie de prix. Les politiques agricoles d’après-guerre (1945-1955) confirmèrent ces mesures, mais la mécanisation et les recherches variétales avantagèrent les monocultures.

La rigueur hivernale de l’année 1956 gela une grande partie des oliviers du Sud de la France. La culture du tournesol étant à ce moment précis vivement encouragée (le colza détenant 50 % d’acide érucique et s’étant révélé instable parce que siccatif), les oléiculteurs investirent tout naturellement ce marché. Or, le tournesol est une plante épuisante pour les sols et nécessite de grandes quantités d’engrais. La biodiversité, garante d’une bonne santé, avait vécu. De vastes étendues uniformément complantées eurent, à terme, des effets néfastes tant sur la santé publique que sur la biodiversité et l’environnement.

Les experts des années 50 à 70 savaient-ils que les huiles de tournesol et d’olive ne contiennent pas d’oméga-3 ? Que le colza en contient seulement 8 % ? et que les huiles contenant des oméga-3 sont en partie siccatives et plus difficiles à conserver ? On notera que ce dernier point ne va pas dans l’intérêt financier des industriels.

Dès 1962, le Pr J. Enselme, de la Faculté de médecine et de pharmacie de Lyon, écrivait dans son ouvrage Les Graisses dans l’athérosclérose (Éd. Gauthier-Villars) : « Les acides gras indispensables sont obligatoirement apportés par l’alimentation. Ils ne peuvent être considérés comme des vitamines. » Il indiquait, en outre, que les acides gras saturés sont propices à l’athérome. Le tournant historique eut lieu dans les années 65-70 avec les mauvaises récoltes d’arachide au Sénégal. En 1965, cette huile représentait encore 87 % de la consommation des ménages français de Métropole. En peu d’années, ce pourcentage tombé à 10 %, l’arachide fut remplacée par le tournesol ; le préjudice à la santé était « providentiellement » conservé puisque l’on substituait une huile sans oméga-3 à une autre huile sans oméga-3.

Dans les années 70, la quasi-monoculture du tournesol domine, au détriment de la diversité oléagineuse. Un acide gras essentiel est durablement « éradiqué » de l’alimentation. Est-il possible qu’à l’époque l’industrie alimentaire ait été ignorante de ce fait ? ou simplement tenue à l’écart de la recherche médicale ?

Nous avons pourtant la preuve que les industriels avaient connaissance du facteur « indispensable » de ces acides gras dans l’alimentation. En décembre 1967, une publicité occupant une page entière du magazine Historia vantait le corps gras végétal d’un des leaders du marché français : « […] apporte à votre organisme les précieux éléments que sont les “acides gras essentiels’’ indispensables à l’équilibre de votre alimentation (les médecins le savent bien…). » Une noix, fruit notoirement riche en oméga-3, illustrait la variété des huiles végétales proposées et, avec 50 ans d’avance fleurissait déjà plus sur les étiquettes que dans les produits.

Informés depuis si longtemps, quelle a été, depuis lors, l’attitude des industriels et des organismes chargés de la santé publique ? Ont-ils observé une neutralité bienveillante en attendant que les autorités administratives imposent une diversification ? Ou bien ont-ils, veillant à leur seul intérêt, participé à entretenir ce malentendu ?

De nouvelles directives les auraient contraints à modifier les procédures de fabrication, entraînant une adaptation de l’outil de travail et d’inévitables investissements diminuant les profits. Il faut être conscient que l’industrie, omnipotente, a toujours imposé ses critères.

J’avais pour ma part été intrigué par les propos, cités plus haut, du Pr Enselme sur le fait que les acides gras n’étaient pas des vitamines, sachant que, dans les années 70, les acides gras essentiels étaient désignés sous le nom de « vitamine F » dans les études médicales. Les explications viendront d’une publication limpide montrant que cette notion d’« acide gras essentiel » incommodait les industriels et qu’ils y répondaient par une communication aussi ciblée que sournoise.

PUBLICITÉ/DUPLICITÉ

En 1978, des travaux de sommités du monde médical étaient publiés avec l’« aimable » participation d’un grand groupe alimentaire qui en avait financé l’édition et la diffusion à destination du corps médical. Les auteurs déploraient l’absence de diversité des familles d’huiles et insistaient sur la nécessité de recourir aux acides gras essentiels de chaque famille. Citons ici le Pr H. Bour : « Les graisses sont donc, ne serait-ce que par l’apport des acides gras essentiels que l’organisme ne sait pas synthétiser, des nutriments indispensables et qui doivent être présents […] dans l’alimentation quotidienne de l’homme. » L’éditeur-fabricant avait accaparé, en tout bien tout honneur, les premières pages de la publication. Il contestait habilement le caractère indispensable des acides gras essentiels, les reléguant au rang de vitamines : « […] Certains de ces acides gras rares sont dits “essentiels” et ont pour nous un caractère vitaminique. » Que de duplicité dans cet argument publicitaire assimilant un élément indispensable pour la vie de la cellule à un complément alimentaire, à l’option du consommateur.

Avec ce genre de publicité-information dirigée, une génération de médecins, de pharmaciens et de professionels de santé pouvait considérer que les acides gras essentiels n’étaient « que des vitamines », des recours subjectifs laissés à l’appréciation des individus.

Au cours des années 80, des études américaines démontrèrent le caractère indispensable d’une alimentation équilibrée en acides gras de toutes les familles. L’industrie y resta indifférente. L’Union européenne finança l’Europe du Sud et permit, par la culture de l’olivier, de limiter les dommages sur notre santé, apportant dans l’alimentation les oméga-9 des acides gras mono-insaturés, mais toujours pas d’oméga-3.

En 1990, dans son ouvrage La Diététique du cerveau, de l’intelligence et du plaisir, le Dr J.-M. Bourre (alors directeur de recherche à l’Inserm) annonça que les huiles vendues en France n’étaient pas équilibrées. Son aura d’expert ne suffit pas à faire évoluer le système.

En 1993, un guide de deux mille pages, Votre Santé (éd. Robert Laffont), écrit par deux médecins, indiquait que l’huile de tournesol est « la plus recommandée pour une consommation quotidienne », alors qu’elle contient 0 % d’oméga-3 !

En 2002, le Dr Servan-Schreiber redécouvre les oméga-3. Plutôt que d’insister sur l’importance de la prise d’oméga-3 disponibles dans l’huile végétale, visant à rééquilibrer le ratio oméga-3/oméga-6, il communique sur les DHA et EPA, dérivés certes importants, mais sous l’angle de compléments en gélules, sans privilégier le rétablissement dans la chaîne alimentaire de l’indispensable précurseur ! Sa démarche, malgré tout intéressante, fut sans effet sur une production d’huile végétale nationale, non conforme aux besoins de santé et répondant prioritairement à des objectifs commerciaux.

2011 : CONCLUSION DE L’ENQUÊTE

Qu’en est-il aujourd’hui ? Peut-on clore cette enquête montrant l’inexorable déchéance de notre diversité alimentaire ? Les experts de l’Agence française de sécurité alimentaire (AFSSA) indiquent enfin que nous ne mangeons pas assez d’oméga-3. Mais l’incivisme industriel reste de rigueur. Le résultat concret est calamiteux : 32 ans ont passé et les fabricants refusent toujours d’appliquer des principes de santé. Le Pr Bour a prêché dans le désert. L’ensemble de la fabrication d’huiles végétales contient moins de 1 % d’oméga-3.

Quelles dégénérescences une telle carence peut-elle entraîner ? Quel peut être l’impact, sur un organisme, d’un déficit de 90 % d’un élément indispensable pendant plusieurs décennies ? Le trou sans fond (sans fonds) de la Sécurité sociale est un début de réponse.

Au fil des années, en France, les personnalités médicales n’ont pas manqué d’alerter les pouvoirs publics. Leur discours ne modifie en rien le système. Pire : leur message est dévoyé et récupéré par l’industrie. La médiatisation des oméga-3 rend le marketing imaginatif et le terme fleurit bien plus sur les étiquettes que les plantes oléagineuses intéressantes pour la santé dans les champs.

Pas de changement à l’horizon donc, et ce pour le plus grand profit d’une longue chaîne économique allant de la production agricole à la grande distribution, orchestrée par l’industrie alimentaire, l’ensemble surveillé par les experts…

Les problèmes agricoles et industriels ne sont pas les seuls dysfonctionnements engendrés par deux siècles de « progrès ». Mais, en parallèle, il y a bien des solutions alternatives, une société civile qui s’organise, une information qui filtre. De plus en plus de consommateurs s’engagent localement. Ils tentent de discerner les bienfaits des nuisances de la civilisation.

À ce stade, il apparaît que la bonne santé, à travers une existence au long cours de qualité jusqu’à l’intégrité de la vieillesse, dépend exclusivement d’une volonté et d’un engagement personnels.

L’information est disponible : suivez le guide…


 

 

 

Qu’est-ce qu’une
huile végétale ?

 

 

 

 

 

 

 

 

 




La composition

L’huile est un corps gras composé d’atomes de carbone, d’hydrogène et d’oxygène, liés par leurs champs électroniques et assemblés en molécules de glycérine et acides gras. La combinaison d’ensemble constitue les triglycérides, mais par convention, l’huile est qualifiée par ses acides gras.

Le corps gras est une substance non miscible à l’eau, liquide ou solide selon son point de fusion. Il se nomme alors huile ou beurre comme l’huile d’olive ou le beurre de karité.

L’huile est dite « concrète » lorsqu’elle est liquide dans le pays de production (sous les tropiques) et solide quand il fait plus froid, par exemple l’hiver en zone tempérée pour l’huile de noix de coco.

Le corps gras peut être d’origine animale, végétale ou minérale.

Les triglycérides ont plusieurs acceptions :

• pour le chimiste, ce sont des chaînes moléculaires ;

• pour le biologiste et le nutritionniste, ce sont des « lipides ».

Ce dernier terme est utilisé pour l’aspect nutritionnel.

L’expression « huile végétale » est souvent utilisée quel que soit l’état physique (liquide, concret ou solide) des substances considérées.

Une spécificité de l’huile végétale réside dans les « actifs » qu’elle transporte et qui préexistent dans le végétal dont elle est issue. Ces composants liposolubles (dissous pour former une phase homogène) servent notamment d’antioxydants à l’huile.

Ils sont constitués de vitamines A, E, D et K, de terpènes, d’alcools, etc. Nommés « insaponifiables » par les chimistes au XIXe siècle, ils sont utiles en produits de soins.

La différence entre deux huiles végétales ayant une répartition similaire de triglycérides se fait suivant leurs insaponifiables. Huiles ou beurres ne sont pas homogènes. Constitués de plusieurs acides gras différents, leur point de fusion n’est que la moyenne des points de fusion de chacun des composés. De même, l’indice d’iode est propre à chaque acide gras.
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Les oléagineux sont des graines ou fruits contenant un fort pourcentage de corps gras. La définition actuelle se limite à une notion de « production cultivée » ; or, la cueillette en brousse existe encore dans de nombreux pays tropicaux et une noix sauvage cueillie est un oléagineux si elle contient suffisamment de matières grasses.

La notion d’« acide gras libre » concerne la dégradation de l’huile. Le processus d’oxydation croît lentement. Il est ralenti par les antioxydants des huiles vierges. Il s’accélère progressivement pour aboutir au rancissement. Les chaînes moléculaires se désorganisent et l’acide gras se libère de la glycérine. Cet acide gras non attaché à la glycérine est appelé « libre ». L’huile d’olive vierge extra fait l’objet d’un décret et son acidité est de 1 % maximum.

D’autres huiles ne font pas l’objet de décret et sont, par consensus, appelées « vierges » lorsqu’elles ont également moins de 1 % d’acidité.

Il existe aussi des huiles qui n’atteignent jamais un niveau aussi bas d’acidité. Elles sont qualifiées de « brutes », comme l’huile de tamanu brute, le beurre de karité brut ou l’huile de germe de blé brute.

Dans l’huile, les acides gras sont liés à la glycérine pour former les triglycérides. L’organisme est apte à les séparer. Il utilise sous différentes formes les acides gras, objet de notre étude. Par convention, nous ne tenons compte dans l’huile que des acides gras. La composition est indiquée en pourcentage d’acides gras.

Les acides gras sont une source d’énergie pour l’organisme ; ils participent à la synthèse de phospholipides qui structurent les membranes, véhiculent l’information par les échanges intercellulaires et permettent la prévention ou la guérison de maladies. Ils se classent en familles : oméga-3, oméga-6 et oméga-9. Par exemple, l’huile d’olive est oméga-9 (72 % d’oméga-9), le tournesol est oméga-6 (68 % d’oméga-6) et la cameline est oméga-3 (35 % d’oméga-3).

Ces familles comptent chacune plusieurs acides gras différents et une multitude d’enzymes transforme les nombreux dérivés. Tous les individus de ces familles peuvent être synthétisés, sauf deux qui seront les chefs de file, les précurseurs ou géniteurs.

L’acide linoléique de la famille des oméga-6 et l’acide alpha-linolénique des oméga-3 sont des acides gras essentiels car le corps ne peut pas les synthétiser. Ils doivent venir de l’extérieur, apportés par l’alimentation, et sont donc indispensables.

En considérant les acides gras selon la longueur de leur chaîne moléculaire, les beurres ont une majorité d’acides gras à chaînes courtes, alors que les huiles ont des acides gras à chaînes longues.

LES ACIDES GRAS SATURÉS

Les chaînes courtes s’appellent « acides gras saturés ». On représente ces chaînes par des bâtonnets. Dans les acides gras saturés, ces bâtonnets sont droits et raides. En s’associant les uns aux autres, ils forment un bloc compact et rigide. Les acides gras saturés confèrent à la paroi membranaire ce manque de souplesse. Or cette dernière est indispensable aux échanges intercellulaires. L’huile de coco contient 90 % d’acides gras saturés.

LES ACIDES GRAS INSATURÉS

La plupart des huiles végétales ont des acides gras à chaînes longues dans lesquelles les bâtonnets ne sont plus rectilignes. Ils sont articulés et forment un angle. C’est la caractéristique des acides gras insaturés. Les parois dont ils constituent l’élément principal sont plus souples en raison de la flexibilité même des bâtonnets. Ils se partagent en mono-insaturés comme l’olive qui en contient 72 % et en poly-insaturés comme l’huile de carthame qui en contient 78 %.

LES ACIDES GRAS « TRANS »

Au début du XXe siècle, la technologie a permis de modifier la matière oléagineuse. Il a été possible de redresser les bâtonnets à angles (insaturés), pour en faire des bâtonnets droits (saturés). Cette transformation permet, à partir d’une matière fluide (huile), de créer une matière solide (margarine). L’acide gras utilisé garde son nom, mais devient « trans » de la catégorie des acides gras à bannir. De nombreuses graisses transformées utilisées dans l’industrie alimentaire sont « trans », même si la précision ne figure pas sur les étiquettes.

En Europe, les consommations de « trans » étant environ 10 fois inférieures à celles des graisses saturées, le Pr A. Flynn, président du groupe scientifique de l’AESA, estime que, « compte tenu des consommations actuelles de “trans”, leur capacité à augmenter de manière significative le risque cardio-vasculaire est très inférieure à celle des acides gras saturés, qui sont actuellement consommés de façon excessive par rapport aux besoins nutritionnels dans de nombreux pays européens ». Les « trans » sont donc acceptables parce qu’il y a pire…



Les maladies cardiaques en exemple

Des études menées sur l’homme montrent que les « trans », comme les acides gras saturés, accroissent les concentrations sanguines de cholestérol LDL (ou « mauvais cholestérol »), majorant le risque de maladie coronarienne. De surcroît, les « trans » réduisent simultanément les concentrations sanguines de cholestérol HDL (ou « bon cholestérol ») et augmentent les concentrations sanguines de triglycérides deux phénomènes associés à un risque accru de maladie coronarienne.

Malheureusement, ces études sont régulièrement remises en cause et les différents groupes de pression multiplient les contre-études.

Par exemple, la Commission européenne a sollicité l’avis scientifique de l’Autorité européenne de sécurité des aliments (AESA) pour évaluer les effets des acides gras « trans » sur la santé humaine. Le rapport de l’AESA a été publié en août 2004. L’AESA a conclu que les études menées sur l’homme n’ont pas démontré de manière probante la dangerosité des « trans » sur des problèmes comme : hypertension, diabète, cancer, allergies, développement du fœtus et santé du nourrisson. L’AESA n’a pas pris position, estimant « les preuves insuffisantes et contradictoires. Aucun lien de cause à effet n’a été établi quant aux effets indésirables supposés des “trans ”, bien que des études supplémentaires soient nécessaires dans ce domaine. »

Le principe de précaution n’est pas appliqué parce que les intérêts économiques prévalent.





L’HYDROGÉNATION

C’est une manipulation chimique opérée dans le but de modifier le caractère d’un corps. La réaction se fait par catalyse ou à haute température. Dans l’industrie agroalimentaire, les buts recherchés sont une meilleure conservation des huiles et une mise en œuvre culinaire aisée, mais les effets « secondaires » sont la transformation des acides gras en « trans » indésirables.

Les huiles vierges sont aujourd’hui d’excellente qualité, mais l’industrie ne maîtrise pas leur côté « vivant »

En cosmétique également les industriels ne contrôlent pas l’émulsion des huiles végétales. Ils préfèrent utiliser massivement les silicones (comme dans 50 % des shampooings en France).



Huile végétale, huile animale et huile minérale

Les organes oléagineux

L’énergie solaire permet la photosynthèse des plantes. La photosynthèse est à l’origine des glucides. La germination transforme les glucides en lipides… Cette succession de transformations offre une diversité de nutriments et d’actifs indispensables à la vie.

Les plantes ont plusieurs organes oléagineux. L’huile d’avocat provient de la pulpe. Le palmier à huile donne un fruit charnu dont la chair fournit l’huile de palme brute, riche en carotènes. Le noyau donne l’huile de palmiste, utilisée en savonnerie. La graine de karité est grosse comme une noisette. La graine de nigelle est tellement fine qu’elle nous apparaît en poudre. Le germe de blé est une infime partie du grain et le son de riz n’est que l’enveloppe du grain de riz. Au début du XXe siècle, de nombreuses plantes fournissaient deux huiles, voire trois huiles différentes selon la partie utilisée.

L’huile du fruit d’argousier existe sous trois formes : le noyau pour ses oméga-3, la pulpe pour ses carotènes et l’écorce pour les polyphénols. Pour des questions de commodité, la pulpe est souvent pressée avec l’écorce. On comprend, dès lors, l’importance de connaître l’origine végétale et la partie de la plante qui a fourni les huiles. Elles ont souvent une composition différente et elles n’ont pas les mêmes actifs « embarqués ».

L’huile animale

L’huile animale est composée d’acides gras saturés et de mono-insaturés, mais n’a pas de poly-insaturés. Elle n’a surtout aucun produit « embarqué » ou actif à nous proposer et dont notre santé pourrait tirer bénéfices. Selon son degré de pureté, la graisse de récupération des animaux terrestres est réutilisée dans l’alimentation humaine ou animale et dans la savonnerie industrielle.

L’huile minérale

L’huile minérale, d’origine pétrochimique, est un produit inerte : provenant du monde minéral, elle ne peut rien apporter d’assimilable sainement par l’organisme humain. Elle est encore utilisée en excipient dans de nombreux cosmétiques pour sa seule qualité qui est son bas prix.

Par voie interne, elle ne franchit pas la paroi intestinale, elle est rejetée dans les selles qu’elle modifie – ce qui la situe dans les laxatifs. Paradoxalement, elle serait plus dangereuse en application externe puisqu’elle passe dans le sang.





Huiles végétales et botanique

Il n’est pas toujours facile d’établir une relation entre l’action d’une huile végétale et sa famille botanique.

Henri Jumelle a été un des premiers à lancer une passerelle entre la chimie et la botanique au sujet des huiles. La botanique a mené à l’ethnobotanique, à l’utilisation traditionnelle des huiles et des plantes dans leurs contrées d’origine (médecines traditionnelles).

En parallèle l’aromathérapie a fait des pas de géant avec M. Gattefossé, Valnet et tant d’autres pour confirmer les actifs contenus dans les plantes et distinguer ceux qui se retrouvent dans les huiles essentielles et ceux qui sont dans les huiles végétales.

La phytothérapie a recensé, dans un premier temps, toutes les données historiques depuis les médecines de l’Antiquité jusqu’aux traditions encore récentes de nos campagnes. Elle s’est poursuivie scientifiquement et a pu entrer à l’Université. Ainsi, le Dr Paul Goetz enseigna dès 1986 la phytocosmétologie thérapeutique à la faculté de médecine de Paris-XI, alors que l’utilisation des huiles végétales dans les formulations cosmétiques figure au cursus de certains ingénieurs chimistes. Aujourd’hui, « la boucle est bouclée » et permet d’avoir une vue générale de toutes ces spécialités.
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Deux exemples illustrent les similitudes entre huiles provenant d’une même famille :

– Le premier est une référence à Émile Perrot et son ouvrage Matières premières du règne végétal, Thérapeutique et Hygiène (1943) : « Que les humains aient appris, à leurs dépens, l’action toxique de l’aconit ou des fruits de belladone, que les qualités purgatives de l’huile de ricin, des feuilles de séné leur aient été révélées par hasard, cela s’explique aisément ; mais que, sans autres moyens que l’expérimentation, on ait pu découvrir les propriétés bienfaisantes contre la lèpre de l’huile de chaulmoogra aux Indes, de krabao au Cambodge, de gorli en Afrique occidentale, de carpotroche au Brésil, cela remplit de stupéfaction sinon d’admiration, surtout si on ajoute que toutes ces plantes chaulmoogriques, croissant dans des régions dispersées aux quatre coins du globe, ont entre elles de grandes affinités naturelles et font partie, dans la classification botanique, de la même famille des Flacourtiacées ! »

– Le second est une observation : l’huile d’andiroba additionnée d’urucu est utilisée par les Indiens d’Amazonie comme répulsif. À des milliers de kilomètres, en Inde, le principal insecticide naturel utilisé dans l’agriculture est l’huile de neem. Ces deux huiles proviennent de la même famille botanique : les Méliacées.

LE TRANSPORT DES ACTIFS DES PLANTES

Lors d’une extraction à la vapeur, les molécules aromatiques, provenant souvent de la fleur, circulent dans un serpentin et aboutissent dans un récipient d’eau. Comme elles sont en majorité liposolubles et non hydrosolubles, elles surnagent et, après récupération, deviennent l’huile essentielle. Certaines d’entre elles légèrement solubles imprègnent l’eau dans laquelle elles ont séjourné. Cette eau devient un hydrolat comme l’eau de rose.

Lors du pressage mécanique d’une huile végétale, les molécules liposolubles contenues dans la graine suivent les acides gras de l’huile végétale. Les vitamines A, D, E et K se retrouvent dans l’huile. Elles font partie des insaponifiables.

Leur biodisponibilité est supérieure en consommant l’huile plutôt que la graine ou la noix, le travail des molaires n’étant pas parfait. Que ce soit en interne par ingestion ou en externe par application sur la peau, l’huile est le vecteur des actifs embarqués. La connaissance de leur action permet d’optimiser le type d’application et la fréquence.

L’UTILISATION DES ACTIFS PAR L’INDUSTRIE

Notre système de santé étant basé sur le médicament, les laboratoires puisent dans le vivier des insaponifiables les actifs ou « produits de soins » pour mettre en œuvre des produits approuvés, remboursés et… rémunérateurs.

En 2003, le 30e médicament le plus vendu en France, pour un montant de 60 millions d’euros, était un mélange d’insaponifiables d’huile d’avocat et d’huile de soja. Prescrit en anti-inflammatoire pour les maladies des gencives et pour les arthroses, il aura eu une belle carrière depuis 30 ans, pour les patients et… pour son fabricant.

Les fiches sur l’huile d’avocat (page 122) et l’huile de soja (page 235) expliquent la composition de ce remède. Cela incitera à goutter l’huile d’avocat vierge, les insaponifiables sont à l’intérieur ; elle est savoureuse. Les qualités anti-inflammatoires, cicatrisantes, restructurantes des insaponifiables de l’avocat, du soja, mais aussi du maïs, du karité et de bien d’autres huiles végétales sont utilisées dans de nombreux produits pharmaceutiques et dermo-cosmétiques. Le laboratoire extrait des insaponifiables le principe actif qu’il souhaite exploiter.

Cette démarche permet de doser exactement l’actif, d’étudier son action, de quantifier les résultats et de s’assurer de l’absence d’effets secondaires.

Cet aspect n’est pas négligeable, mais la raison première reste le brevet qui permet le retour sur investissement. L’effet pervers est l’abandon de toute synergie provenant de l’ensemble des composés, voire d’actions complexes non élucidées pour éviter les effets secondaires.

Macérâts, enfleurage et oléorésines

Les appellations que nous utilisons sont parfois erronées. L’usage ancien et répété perpétue la tradition. C’est le cas de l’huile de millepertuis, de l’huile de calendula et de quelques autres. Ni la fleur de millepertuis, ni la fleur de souci (calendula) ne produisent l’huile. Elle est le résultat d’une macération ; elle est donc en fait un macérât.

LES MACÉRÂTS

Par incorporation de sommités fleuries (de millepertuis ou de souci par exemple) dans une huile végétale, on élabore une mixtion possédant les qualités héritées des fleurs. On obtient, selon ce procédé très ancien, de l’huile de millepertuis ou de calendula. La matière végétale mise à tremper dans l’huile, sous exposition lumineuse (les UV jouent un rôle important dans la réaction), transmet par imbibition les principes actifs de ses constituants liposolubles.

Il est possible d’augmenter les principes actifs en changeant les fleurs au bout de trois semaines et en filtrant l’huile avant de recommencer l’opération pour les trois semaines restantes.

L’avantage des plantes qui colorent les huiles est de pouvoir suivre l’opération de transfert d’actifs.

Par tradition et commodité, l’huile utilisée était locale comme l’olive en Provence. Le tournesol, moins cher, la remplace aujourd’hui. Pourtant, un choix important d’huiles, permet de rechercher une synergie entre les qualités de l’huile (solvant) et celles du végétal (actif).

Les supports classiques sont l’huile de tournesol, l’huile d’olive, l’huile de moringa, l’huile de noix du Brésil et l’huile de pépin de raisin. L’huile de sésame a l’avantage de très bien se conserver et donne d’excellents résultats.

Les macérâts ont aussi été nommés dans le passé « huiles médicinales ». Ils étaient la forme liquide des pommades et des onguents. Cette tradition pharmaceutique se retrouve dans la phytothérapie telle qu’elle est étudiée, pratiquée et enseignée par certains médecins. Il est donc possible de voir dans l’avenir son utilisation scientifique se vulgariser comme pour l’homéopathie. Des plantes ne présentant aucun danger pourraient reprendre le chemin de la pharmacie familiale sous forme d’huiles médicinales ou de macérâts huileux.



Comment préparer un macérât

Le rapport matières végétales / huile est de 100 g pour 1 l. 2 heures de cueillette permettent de préparer 1 l d’huile.

Commencez par le millepertuis sauvage, il se trouve partout. Le macérât se colore et permet de suivre l’opération. Les dates de cueillette sont simples à retenir : son nom est « l’huile de la Saint Jean », le 23 juin. Il faut cueillir les fleurs le matin avant que le soleil ne soit trop fort et s’assurer qu’il n’y a pas de rosée ou d’humidité particulière. En cas de doute, ou si l’été n’est pas très chaud, laissez les fleurs dans un endroit sec et aéré pendant 24 heures.

• Prenez un bocal en verre bien propre et dont la fermeture est parfaite et remplissez-le de fleurs en tassant légèrement.

• Versez-y lentement l’huile vierge (olive ou sésame) pour laisser l’air s’échapper. Remplissez. Complétez au bout de 2 heures.

• Laissez le bocal au soleil ou sous une bonne luminosité, devant une fenêtre. Agitez et tournez d’un quart de tour toutes les semaines.

• Dès la 2e semaine, une teinte rose apparaît pour devenir franchement rouge au bout de 6 semaines. Filtrez, fermez bien la bouteille choisie et conservez-la dans un endroit frais, à l’abri de la lumière.

Conseils

• Évitez l’emploi d’huiles contenant des oméga-3 : étant moins stables, elles ne résistent pas aux UV.

• On peut obtenir un macérât plus odorant en chauffant le mélange au bain-marie pendant 2 heures, en couvrant le récipient.





Le tableau ci-dessous indique un certain nombre de possibilités de macérâts huileux. (Cueillez les fleurs le matin avant que le soleil ne soit trop fort.)
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Macérât et gemmothérapie

La gemmothérapie est la thérapie par les bourgeons que le Dr Pol Henry a passé sa vie à défendre. Le principe du macérât est complété par l’utilisation de bourgeons, embryons de la fleur ou du fruit. Les macérâts utilisés sont faits à base d’eau, d’alcool, de glycérine ou d’huiles.

Macérât et décoction

La décoction correspond à une solution obtenue en plongeant des extraits végétaux dans de l’eau et en portant à ébullition pendant 30 minutes C’est le cas des infusions (quelques minutes d’ébullition). La vapeur entraîne les molécules aromatiques qu’on peut inhaler ; l’eau conserve les parties hydrosolubles.

L’ENFLEURAGE

L’enfleurage est basé sur le même principe que le macérât. L’huile sert de solvant pour récupérer les molécules olfactives. C’est un procédé de professionnels de la parfumerie, représentant une étape dans la récupération des fragrances. Une fois les molécules odorantes passées des pétales sur l’huile, on les extrait pour les inclure dans le parfum.

Son usage et les pratiques anciennes sont très instructifs aujourd’hui où la présence d’alcools et de fixateurs dans les parfums a ses détracteurs. Le travail sur l’enfleurage permet de faire évoluer la notion de « parfum fabriqué » puis « ajouté » vers des onguents et crèmes directement imbibés du parfum recherché. C’est une révolution technologique permettant de faire entrer le parfum dans la cosmétique naturelle.

LES OLÉORÉSINES

En incisant profondément l’écorce d’un arbre, il s’écoule une sécrétion naturelle : la résine végétale (gemme, oléorésine, gomme-résine), odorante, épaisse et collante, siccative, insoluble dans l’eau.

Les résines complètement distillées sont classées parmi les huiles essentielles. D’autres résines, diluées dans l’alcool, peuvent se retrouver parmi les huiles végétales compte tenu de similitudes dans les applications. C’est le cas du baume de copahu, connu en Europe depuis le XVIe siècle – de nos jours, dilué à 50 % dans l’alcool et commercialisé sous l’appellation d’« huile de copaïba » –, ou encore du baume du Pérou, provenant de l’arbre Myroxylon Balsamum. L’huile de cade, Oleum cadinum ou goudron de genièvre, est obtenue par distillation sèche du bois de Juniperus oxycedrus ou de Juniperis communis et classée parmi les huiles végétales, alors que l’huile de baie de genévrier est une huile essentielle.

Les huiles transformées pour l’industrie

Les huiles de palme, de palmiste, de coprah, de soja, de moutarde, de colza (canola au Canada), les beurres de karité, de mangue, d’illipé sont utilisés dans l’industrie alimentaire. N’apparaissent sur les étiquettes que leurs dérivés ; les nombreuses transformations que subissent ces millions de tonnes ne sont pas sans danger pour la santé.

Abordé dans les définitions de l’hydrogénation, des acides gras « trans » et de l’importance des acides gras saturés (pages 44 à 46), ce problème est aujourd’hui insoluble tant il est envahissant.



Mais ou sont passées les huiles végétales ?

300 000 t par an de noix de karité récoltées en Afrique de l’Ouest et importées en Europe et en Asie procurent 150 000 t de beurre à l’industrie.

5 000 t sont dirigées telles quelles vers la cosmétique. Les 145 000 t restantes subissent cette hydrogénation et sont incorporées aux chocolats, pâtisseries et autres plats préparés de l’industrie alimentaire. Ce tonnage n’est qu’un exemple insignifiant comparé à la seule huile de palme produite à 40 millions de t, et pourtant absente des rayons de supermarchés…

Devant les pressions, l’industrie innove et prétend pouvoir transformer les acides gras sans créer d’acides « trans » Qu’importe ! Sommes-nous obligés de consommer des corps gras dénaturés et mettre notre santé en danger ?





LA SAVONNERIE

La savonnerie artisanale à froid représente 0,01 % du marché du savon. Elle utilise de l’huile de coprah ou de palmiste, du beurre de karité et une grande variété d’huiles donnant aux savons les caractéristiques de ces huiles. La connaissance de l’indice de saponification des huiles est donc indispensable.

Les fabricants de savons industriels malaxent des copeaux de savon déglycérinés achetés en Asie ou en Amérique du Sud. Ces derniers peuvent même être bio aujourd’hui si les huiles de palme, palmiste et coprah sont certifiées. Malheureusement, le certificat ne précise pas qu’ils ont été délestés de leur glycérine…

Il est, quoi qu’il en soit, préférable d’utiliser les savons saponifiés à froid en France à partir d’huiles végétales.

LA CHOCOLATERIE

En chocolaterie, les huiles végétales peuvent apparaître en tant que CBS (Cocoa Butter Subsitute). L’autorisation de Bruxelles, en juin 2000, de permettre aux chocolatiers d’ajouter 5 % d’huile végétale au chocolat ne fut ni un scandaleux avantage pour les fabricants, ni une perte pour la qualité du chocolat. Cette possibilité avait toujours existé pour améliorer le fondant et le moelleux, les beurres de karité et d’illipé ayant des points de fusion différents de celui du cacao. Les qualités gustatives sont restées inchangées.

LES BIOCARBURANTS OU AGROCARBURANTS

Deux procédés sont en compétition : le bioéthanol (produit à partir des betteraves, céréales, pommes de terre) ne concerne pas les huiles végétales, alors que le biodiesel est un mélange de méthanol et d’huiles végétales (colza, soja).

Les enjeux financiers sont énormes et les groupes industriels font du lobbying sur des sujets complexes alliant les surfaces cultivées et les subventions. En France, la production de biodiesel est le monopole d’un syndicat de la filière oléagineuse. Le produit final est appelé Diester. Cette filière transforme une partie des oléagineux produits en France et importe le manquant. Le bilan global est négatif et 1 t produite est égale à 1 t importée, la France et l’Europe étant largement déficitaires.

À l’échelon mondial, le biodiesel est un des paramètres à l’origine de la flambée des denrées alimentaires. De grandes surfaces agricoles se détournent de l’alimentation humaine pour produire du biocarburant subventionné.

Alors que la France n’est pas en mesure de produire des huiles à oméga-3 pour l’alimentation humaine, 95 % de sa production de colza sont destinés aux agrocarburants. En 2008, la production de graines de colza fut de 5 millions de tonnes, le tournesol 1, 5 million, le soja 75 t et le lin 1 t. Une situation qui alimente une polémique de plus en plus importante.



Les dégâts collatéraux des biocarburants

Le Brésil est souvent cité en exemple pour sa politique énergétique et son parc automobile roulant au bioéthanol. Le revers de la médaille : les milliers d’hectares de forêt défrichés par brûlis. La pollution atmosphérique provoquée par les brasiers est importante ; la déforestation entraîne la disparition d’espèces animales et bouleverse l’écosystème. De plus, la monoculture de la canne à sucre nécessite l’usage massif d’intrants.





Méthode d’obtention, méthode d’extraction et raffinage

Notre vocabulaire n’est pas très riche pour décrire les différentes fabrications de l’huile. L’extraction est plutôt un arrachage, une méthode de séparation en chimie, et ce terme est réservé pour désigner les extractions CO2 (extraction supercritique). Dans ce cas, on passe par la modification chimique des molécules. Quand on utilise des moyens physiques – écrasement, trituration, pression –, on parlera de « méthode d’obtention », celle-ci se traduisant par un broyage puis par une séparation.

LES MÉTHODES D’OBTENTION DES HUILES

Les machines à presser les oléagineux sont de plusieurs types :

– La presse à percussion : elle se compose d’un plateau sur axe descendu par vissage vertical et fonctionne par entraînement humain ou animal. On en trouve encore dans le pourtour du Bassin méditerranéen dans les zones agricoles reculées.

— La presse hydraulique : elle suit le même principe de fonctionnement que la précédente mais l’entraînement est assuré par une pompe à fluide. Elle est couramment utilisée dans les petites et moyennes entreprises. La plupart des huiles vierges vendues en France sont obtenues de presses hydrauliques.

— La presse à vis sans fin (« expeller ») : à l’intérieur d’un cylindre, dans un mouvement continu, les filets d’une vis « géante » écrasent les oléagineux. Ce modèle est très répandu aujourd’hui soit en machine légère pour les petites exploitations, soit en machine plus puissante pour les huileries.

Les huiles vierges sont commercialisées à ce stade, au sortir du pressoir. Elles sont alors riches, épaisses, colorées, troublées par des résidus de pulpe qui peuvent être éliminés au filtre papier.

LES MÉTHODES D’EXTRACTION MODERNES, LE RAFFINAGE

Dans l’industrie, les huiles subissent un raffinage qui les transforme en un produit conforme aux attentes du consommateur, une composition usinée uniformisée : même couleur, même odeur, même saveur.

Dès le XVIIIe siècle, les chimistes ont utilisé en laboratoire des méthodes pratiques pour extraire les corps gras des matières qu’ils étudiaient. Ils ont rapidement manipulé des solvants pour extraire la totalité des corps gras. Créativité et nécessité économique ont permis d’adapter à l’échelle industrielle le procédé de laboratoire d’extraction par solvant.

Aujourd’hui, on utilise l’hexane – un mélange d’hydrocarbures liquides – pour réaliser l’extraction. L’hexane est un solvant chimique qui permet d’extraire la totalité de l’huile alors que la pression mécanique n’est jamais complète. Le nouveau composé « hexane + huile » est ensuite séparé pour récupérer l’huile seule.

Une fois extraite, l’huile est débarrassée des acides gras libres (oxydants) par neutralisation à la soude. Elle est ensuite décolorée sur du charbon actif ou des terres blanches. La désodorisation se fait par injection de vapeur à 180 °C sous vide. L’élimination du solvant par distillation, suivie des opérations de raffinage, donne un résultat parfait selon les critères de l’industrie. Il faut cependant être conscient que toutes les huiles ne portant pas la mention « huile extraite par pression » ou « huile vierge » sont extraites suivant ce procédé.

Raffinage = neutralisation + décoloration + désodorisation.

Pendant le raffinage, l’huile perd les téguments, les petites fibres et autres matières tanniques, sa couleur d’origine, son odeur, mais aussi bon nombre d’éléments comme les vitamines ou la lécithine.

Le raffinage répond à un système d’extraction orienté sur l’économie.

Les seules exceptions modérant cette réalité concernent des oléagineux contenant très peu d’huile – moins de 15 %, par exemple –, comme la figue de Barbarie ou le raisin. Dans ce cas il faut choisir entre la presse « expeller » qui élève la température, le solvant ou bien encore la méthode traditionnelle de séparation à l’eau chaude.

Pour de petites quantités, on peut aussi utiliser la méthode d’extraction supercritique au CO2.

L’extraction supercritique au CO2

L’état d’un corps est solide, liquide ou gazeux. Au-delà de certaines conditions de température, de pression, il atteint un seuil où il est « triple », c’est-à-dire dans les trois états simultanément, puis passe à un stade « critique » et enfin un dernier stade dit « supercritique ». Dans cette dernière situation, l’extraction par solvant devient très aisée. Le solvant utilisé est le dioxyde de carbone (CO2).

En théorie, ce type d’extraction est présenté comme très naturel et respectant les ingrédients actifs. Cette méthode existe depuis une vingtaine d’année et se pratique généralement sur de nouveaux oléagineux ne contenant pas assez d’huile pour permettre un pressage à froid. Les quantités rencontrées sur le marché sont donc peu importantes ; il en est de même pour les études. Nous n’avons pas aujourd’hui le recul nécessaire pour apporter un jugement définitif, mais la méthode semble mieux préserver les microéléments que l’extraction par solvant suivie du raffinage.

Le problème reste donc entier lorsque, pour une huile d’extraction difficile, il s’agira de choisir entre un pressage avec une machine « expeller », à vis sans fin, qui risque d’augmenter la température par frottement, l’extraction par solvant classique à l’hexane, dont on connaît les conséquences, et la nouvelle extraction supercritique au CO2. Dans le doute et tant qu’une nouvelle fabrication ne nécessite pas des quantités industrielles, il semble qu’une méthode artisanale bien conduite avec séparation de l’huile et des tourteaux dans de l’eau chaude serait acceptable.


 

 

 

Bien utiliser
les huiles végétales


« J’aimerais que chacun comprenne
qu’il ne peut compter que sur lui-même,
qu’il est responsable de sa personne,
que le corps dont il dispose doit être géré
comme n’importe quel autre bien. »

Dr Catherine KOUSMINE

 

 

 

 

 






DIÉTÉTIQUE OU COSMÉTIQUE ?

Les huiles végétales participent aux fonctions de tous les organes ; l’application externe d’huiles cosmétiques contribue de façon complémentaire à l’efficacité protectrice et à la bonne santé de l’organe « peau ».

Il y a deux voies d’accès mais un seul métabolisme. En interne, il y a élaboration de molécules complexes. L’huile appliquée en externe opère par amalgame avec le film hydrolipidique et par passage transcutané. La peau a une double fonction de barrière : physique par sa couche épidermique et chimique avec l’émulsion du film gras. Elle n’a pas la capacité de trier. Ainsi, elle peut laisser entrer dans le sang, par les vaisseaux capillaires, des produits nocifs.

Les consommateurs sont aujourd’hui avertis de ces dangers comme le parabène et les divers allergènes, mais beaucoup d’autres produits sont indésirables. Il faut privilégier les ingrédients connus et les produits cosmétiques ou diététiques naturels. Vierges, les huiles végétales peuvent s’utiliser en cosmétique ou en diététique. Il suffit de comprendre leur action pour en optimiser l’emploi.

OBJECTIF OU SUBJECTIF ?

Quelle valeur ont les conseils officiels portant sur les huiles alimentaires ?

En séance du 8 juin 2006, la commission sur « Les conditions de mise sur le marché et de suivi des médicaments – Médicament : restaurer la confiance », dirigée par Mmes Hermange et Payet, s’étonnait que les experts soient les mêmes dans les deux camps. Membre de la commission sur le Mediator constituée en 2011, Mme Hermange est au centre de son sujet. Si la collusion est relativement rare, l’osmose est complète et les sujets sont abordés avec le même état d’esprit et par les mêmes personnes. Officiellement le gouvernement français communique à deux niveaux sur les huiles végétales et les corps gras :

– Le premier message est laconique : « Pas de gras, pas de sucre. » Cette campagne est une conséquence des mauvais résultats de la lutte contre l’obésité et les maladies cardio-vasculaires. Mais ce slogan est erroné, car il confond bon et mauvais gras. Le bon gras est tout simplement indispensable à une vie normale.

– Le second message prend la forme de communications de l’AFSSA. Celle-ci a conseillé aux consommateurs de diminuer les acides gras saturés, d’augmenter les oméga-3 (1er mars 2010) et a enjoint l’industrie de limiter à 1 % les acides gras « trans » dans les aliments (avril 2005). Ces instructions sont inapplicables. Les quantités et la qualité des corps gras n’apparaissent pas sur les étiquettes. Il est très difficile de faire le calcul comparatif des pourcentages de graisse entre différentes viandes ou fromages – ces derniers, de surcroît, faisant intervenir la notion de « matières sèches ». La part d’acides gras saturés et insaturés ainsi que les familles d’oméga ne sont pas indiquées. Cette lacune dans l’information ramène au premier message qui engage à supprimer tout le gras.

Les experts n’ont pas une réelle connaissance des modes de vie des personnes auxquelles ils prodiguent leurs conseils : calculer de tête un ratio en faisant ses achats ou élaborer son menu en tenant compte de pourcentages de graisses anonymes est utopique.

Enfin, sur un dernier point, on peut reprocher à l’AFSSA de prendre l’avis d’experts dont les publications scientifiques sont toujours basées sur les pathologies. Chaque acide gras est scruté par rapport au cholestérol, aux plaques d’athéromes et aux maladies cardio-vasculaires. Aucune étude ne fait référence au métabolisme normal. Le débat reste ciblé, comme pour l’ensemble des questions de santé, sur l’aspect « pathologie ». C’est toujours après avoir laissé s’installer les dérives, graves de conséquences pour la bonne santé du consommateur, que les autorités et les industriels amorcent un repli stratégique, assez lent pour ne pas déranger le bon ordre économique et la « santé » de leur outil industriel. Pour eux, mieux vaudrait donc guérir que prévenir.

EN RÉSUMÉ

– Huiles végétales et corps gras sont une partie importante de l’alimentation.

– Les cosmétiques et les huiles appliqués sur la peau ne sont pas neutres.

– Il faut être aussi attentif à la diététique qu’à la cosmétique.

– Il est nécessaire de garder son libre arbitre face aux avis d’experts. Les recommandations officielles sont parfois bonnes, mais les intérêts divergent et il faut se forger une opinion.

Corps gras : assimilation, métabolisme et graisses cachées
« Je digère et j’assimile »

Le terme « lipides » désigne l’ensemble des corps gras avant et pendant l’ingestion. Notre organisme digère et assimile mieux certains lipides que d’autres.

En pratique, contrôler strictement l’alimentation est difficile car deux tiers des lipides consommés ne sont pas visibles.

Il convient de répertorier l’ensemble de ce qui sera comptabilisé dans les lipides, au-delà même des huiles végétales, car il ne servirait à rien d’être rigoureux pour les huiles végétales, en ignorant les lipides cachés dans les viandes, les produits laitiers, les préparations culinaires.

Le contenu des graisses cachées est majoritairement fait de mauvais gras. Il faut diminuer fortement, dans l’ordre :

• les acides gras « trans » ;

• les acides gras saturés ;

• les oméga-6.

La dégradation des corps gras est aussi fonction du type de cuisson.

LES APPORTS DE LIPIDES

Pour les adultes (travail physique moyen), l’apport énergétique quotidien recommandé* se situe à 2 300 kcal (pour les femmes) ou 2 900 kcal (pour les hommes). Environ 30 % de cet apport énergétique devraient être fournis par les lipides – ce qui correspond à environ 85 g de lipides dont :

– maximum 10 % d’acides gras saturés (huiles concrètes, viandes et les produits laitiers) ;

– 7 % d’acides gras essentiels (rapport de 5 oméga-6 pour 1 oméga-3) ;

– les 13 % restants provenant des acides gras mono-insaturés (fournis par l’huile d’olive, par exemple).
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L’ASSIMILATION

L’alimentation recouvre la manducation et la digestion. Elle consiste en un ensemble de fonctions mécaniques (mastication), chimiques (imprégnations salivaire, gastrique et intestinale) et physiologiques (transformation, assimilation et élimination).

Les aliments sont broyés et imprégnés en bouche par une lipase linguale. Une mastication appliquée facilite la transformation de l’aliment. Les molécules d’huile sont directement accessibles à la lipase, mais les lipides cachés nécessitent un broyage pour briser leur structure. Une mauvaise digestion commence en bouche.

La digestion s’accomplit dans l’estomac, où le pH est idéal. Le bicarbonate du suc pancréatique diminue l’acidité pour maintenir le bon pH. (Le bicarbonate de soude est encore actuellement, un recours digestif.)

La lipase pancréatique sépare les acides gras du glycérol. Les réactions sont complexes et croisées. L’organisme a plusieurs possibilités pour construire une molécule dont il a besoin. La diversité de l’alimentation en lipides (diverses huiles, donc diverses longueurs de chaînes) facilite le recours à des solutions de remplacement en cas de carence.

Le foie intervient peu dans la digestion. Il existe de graves maladies du foie, mais la « crise de foie » est une particularité française. Le foie n’est pas responsable de l’indigestion, même si le caractère « bilieux » correspond à un terrain hépatique fragile.

Le chyme quittant l’estomac arrive dans l’intestin sous forme d’émulsion. Certains corps gras ainsi que les vitamines, les stérols et le cholestérol étant insolubles dans le sang, sont transportés par des lipoprotéines. La véritable incorporation des aliments transformés se fait par la paroi intestinale qui assure les fonctions de tri et de filtre.



La digestion du bébé

La transformation débute en bouche au moyen de la lipase linguale et l’absorption se fait par les muqueuses de l’estomac. La substitution du lait maternisé au lait maternel a été une réelle difficulté pour les industriels car l’appareil digestif du bébé est naturellement adapté à la digestion du lait humain. Il n’est pas surprenant de rencontrer autant de phénomènes de rejet et d’allergie chez les nourrissons qui ne tolèrent pas les produits transformés en usine.

La paroi intestinale de l’adulte représente une surface de dizaines de mètres carrés. Le tri organisé à ce niveau chez l’adolescent et l’adulte n’existe pratiquement pas chez le bébé, compte tenu du passage par les muqueuses de l’estomac. C’est la raison pour laquelle il est déconseillé d’apporter au bébé une alimentation trop diversifiée et industrielle.

Il faut noter que l’allaitement maternel ne règle pas complètement le problème des allergies puisque, aujourd’hui, la mère transmet ses propres carences. Une étude a démontré qu’une supplémentation ponctuelle est insuffisante : l’organisme carencé puise dans ses réserves, plutôt que dans la consommation immédiate.





EN RÉSUMÉ

• S’alimenter ressemble fort à un jeu de piste et il ne faut espérer aucune aide de la part des fabricants. Plus un produit est élaboré, moins il est transparent. Or c’est dans le raffinage et la transformation que se crée la pire catégorie de corps gras, les acides gras « trans ».

• Les femmes enceintes doivent vérifier dès le début de la grossesse leur équilibre lipidique.

• Manger lentement, au calme et sans faire autre chose.

Répartition des acides gras saturés et des insaturés dans l’huile végétale
« J’examine, je trie… »

Il convient, en premier lieu d’établir la différence entre les huiles saturées et les huiles insaturées. Le tableau suivant schématise les définitions données pages 44-45 et permet un premier choix pour privilégier les acides gras insaturés par rapport aux saturés.
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	ACIDES GRAS SATURÉS (AGS)
	ACIDES GRAS INSATURÉS (AGI)



	TYPES DE BÂTONNETS



	Consommation déconseillée
	Consommation conseillée



	Bâtonnets rigides droits
	Bâtonnet à angles



	Parois rigides des membranes cellulaires avec des bâtonnets agglutinés
	Parois souples des membranes cellulaires avec de bâtonnets à angles



	TYPES D’HUILES



	Corps gras à chaînes courtes
	Corps gras à chaînes longues



	Beurres végétaux ou huiles concrètes
	Huiles végétales liquides à température ambiante



	Acide gras principal : acide palmitique
	Acides gras principaux : acides oléique, linoléique, linolénique



	Huile de palme, coprah
	Huile d’olive, huiles à oméga-3







La guerre contre les acides gras saturés est générale, mais l’argumentation est manichéenne.

Globalement, le raisonnement est bon et la rigidité des bâtonnets se transmet aux parois cellulaires. Pourtant, une partie des acides gras saturés est convertie en acides gras mono-insaturés comme l’acide stéarique en acide oléique ou en acide palmitoléique.

La réalité est donc complexe et nuancée. Il est plus juste de dire qu’il y, dans l’alimentation d’aujourd’hui, des choix à faire. Que ce soit pour les acides gras saturés ou pour les familles d’oméga, il sera prudent de diminuer les huiles végétales concrètes et les huiles végétales tropicales, comme la palme et le coprah, mais sans les mettre à l’index.

Les attaques systématiques contre les acides gras saturés ne font qu’engendrer une réaction de défense d’intérêts économiques puissants, et le discours officiel et unanime sur les huiles saturées détourne l’attention et permet d’éluder le sujet des huiles transformées et hydrogénées présentes dans les produits alimentaires industriels (voir page 46). Or, ces huiles néfastes transformées devraient être totalement éliminées.

Nous verrons peut-être un jour des groupes alimentaires contrôlés par des capitaux asiatiques communiquer avec force études médicales sur les qualités du coco et de la palme ou le lobby du lait se défendre et affirmer que les acides gras du lait sont des anticholestérols.

Le résultat ne peut être que le désarroi du consommateur.

Il est indispensable de diminuer fortement les acides gras saturés d’origine végétale ou animale. Leur abondance dans la chaîne alimentaire actuelle permet de conserver leurs composés, même sans le rechercher. (Voir le tableau des compositions d’huiles en acides gras saturés page 93).



Les acides gras saturés et la peau

L’aspect « saturés/insaturés » est secondaire pour la peau. Il est possible d’utiliser les beurres et huiles concrètes : l’huile de coco vierge pour ses vitamines, les beurres de cacao, de karité, de mangue ou l’huile de palme rouge artisanale pour leurs nombreux insaponifiables, carotènes et stérols. Les insaponifiables contiennent des actifs et des vitamines.

Les actifs transportés par ces huiles végétales en font de véritables produits de soins pour la peau en transcutané.





LES ACIDES GRAS SATURÉS ET LA FRITURE

Voir page 89 pour une explication détaillée, où l’huile de palme est une des huiles choisies.

QUELQUES ACIDES GRAS PARTICULIERS

L’acide érucique, un C22 mono-insaturé, était très présent dans le colza du début du XXe siècle ainsi que dans l’huile de navette. À très fortes doses et en cas d’utilisation continue, il pourrait causer des problèmes cardiaques. Les variétés actuelles contiennent moins de 5 % d’acide érucique – seuil fixé par la législation. De nombreuses huiles de la famille des Brassicacées en contiennent. Au Canada, une sélection variétale a permis la mise au point d’une nouvelle huile dérivée du colza : l’huile de canola à faible teneur en acide érucique.

L’acide brassidique a la même fâcheuse réputation que l’acide érucique, il faut également le limiter à 5 %.

L’huile de ricin contient 85 % d’un acide gras particulier, dérivé de l’acide oléique : l’acide ricinoléique. Il ne traverse pas la paroi intestinale – d’où son effet laxatif. Attention : la graine elle-même et le tourteau de ricin contiennent un poison : la ricine, qui n’est cependant pas présente dans l’huile.

L’acide punicique est un acide particulier de la famille des oméga-5. Il se trouve dans l’huile de pépin de grenade (Punica granatum) qui lui a donné son nom ainsi que dans des huiles de cucurbitacées comme le melon amer (Momordica charantia) ou la courge-serpent (Trichosanthes cucumerina).

L’acide lignocérique (acide gras saturé C24 : 0) est un acide gras mineur qu’on rencontre dans l’huile d’arachide et l’huile de moutarde. Il est appelé « lipide complexe ». L’huile de crête de paon, ou arbre à corail, Adenanthera pavonina, en contient 25 %.

L’acide sterculique est important (34,5 %) dans l’huile de Bombacopsis glabra, le noisetier de Cayenne. L’huile de baobab, de la famille des Bombacées, Adansonia digitata, contient des acides gras cyclo-propéniques, dont l’acide sterculique. Sterculia foetida, ou « bois puant », de la famille des Sterculiacées, contient aussi cet acide. Contrairement à l’odeur du bois, l’huile est agréable. Cet acide est utilisé dans la lutte contre l’obésité (en particulier pour la ceinture abdominale).

L’acide coniférique se retrouve en très petite quantité dans de nombreux conifères, mais on le signale aussi dans l’huile de Chamaecyparis lawsoniana (Cupressinée), de Fokiena hodginsii, l’huile végétale de bois de siam et dans Limnanthes alba, l’huile de Limnanthe.

L’acide columbinique se retrouve dans l’huile d’ancolie (Aquilegia vulgaris). L’étude du métabolisme de l’acide columbinique a montré que son application élimine la dermatite chez l’animal déficient en acides gras essentiels. D’autre part, l’huile d’ancolie est très siccative et doit être riche en oméga-3.

L’acide pétrosélénique se trouve dans les huiles de carotte, de céleri (Apium graveolens), de panais (Pastinaca sativa), de persil (Petroselinum crispum), de carvi (Carum carvi), de coriandre (Coriandrum sativum), toute la famille des Apiacées et dans l’huile de graine de Geranium sanguneum (Géraniacées). Un brevet a été déposé par L’Oréal pour la pousse des cheveux en traitement oral.

Des acides acétyléniques et éthyléniques sont présents dans l’huile d’isano ou de boleko (Ongokea klaineana), de la famille des Olacacées, situé en Afrique centrale et notamment au Tchad. Elle est siccative.

L’acide vernolique servant à fabriquer le polymère époxy provient de Vernonia anthelmintica ou V. galamensis de la famille des Astéracées. L’huile de vernonia pourrait remplacer le pétrole pour certaines applications spécifiques. Un accord a ainsi été signé entre le gouvernement éthiopien et une firme de biotechnologie britannique pour la production de vernonia par les fermiers. L’huile de vernonia fait aussi l’objet d’études pour des applications pharmaceutiques.

Les acides gras « trans »
« Je supprime »

Le tableau page 74 synthétise la différence entre « saturé » et « insaturé ».

Les acides gras insaturés souples et liquides peuvent se transformer, soit naturellement, soit par des procédés industriels, en acides gras rigides et solides. Ils deviennent « trans ». Les autorités sanitaires, qui admettent la situation, conseillent aux industriels de « limiter l’exposition à ces acides gras ». Mais, dans la pratique, pour le consommateur rien n’est simple…

L’acide gras transformé en « trans » est plus athérogène (voir page 45) et rigidifie les membranes des cellules. Nous n’en avons pas besoin. Il est nécessaire à la logique de la production industrielle et de la grande distribution, mais certainement pas à notre organisme. L’étiquetage des acides gras « trans » n’étant pas obligatoire en France, il est difficile de les situer, car ils conservent leur nom d’origine. Or, les « trans », comme nous l’avons vu, sont nombreux dans les huiles hydrogénées, qui sont donc à proscrire.



Autres lieux, autres mœurs…

En 2005, l’AFSAA titrait son rapport sur les « trans » : Risques et bénéfices des acides gras « trans » apportés par l’alimentation. Elle a encore des doutes ! Le sujet est de nouveau banalisé ! Comme il y a aussi les « trans » amenés par le lait, on tergiverse, on décide de ne pas rendre leur affichage obligatoire sur l’étiquette, et l’AFSSA préconise une limite de 1 %.

Dans le même temps, aux États-Unis, la ville de New York tentait d’éradiquer la présence des « trans » dans les restaurants. Le New York City Trans Help Center fixa au 30 juin 2008 la date d’application de 0 % « trans » dans les restaurants.

On pourrait penser que l’AFSSA manque d’avis autorisés… Le message du mercredi 9 avril 2008 était-il clair ? Citons le communiqué de presse de l’Institut de cancérologie Gustave-Roussy : « Deux équipes de l’Inserm et de l’Institut Gustave-Roussy se sont associées pour mener une étude épidémiologique portant sur la cohorte française de femmes adhérentes à la Mutuelle générale de l’Éducation nationale (E3N). Les chercheurs montrent que le risque de cancer du sein est presque doublé chez les femmes ayant des taux sanguins élevés d’acides gras “trans“. Les acides gras “trans” incriminés sont ceux d’origine industrielle (produits manufacturés, pains industriels, viennoiseries, gâteaux, chips, pâte à pizzas). Par ailleurs, contrairement à ce qui a été montré dans des études asiatiques, ces travaux ne mettent pas en évidence d’effet protecteur des acides gras oméga-3 d’origine marine sur le risque de cancer du sein. Ces résultats sont publiés dans la revue American Journal of Epidemiology. »

À ce jour, iln’y a pas eu de répercussions dans les conseils de l’AFSSA, qui ne fait que préconiser la diminution des « trans », alors qu’il faudrait simplement les interdire.





Si les huiles hydrogénées sont à proscrire, le raffinage des huiles végétales génère également des « trans ». Et même si les techniques de raffinage se sont améliorées et la formation d’acides gras « trans » a diminué, la règle est de privilégier les huiles vierges.
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Enfin, les acides gras « trans » ne sont pas interdits dans les cosmétiques. Ils sont utilisés en épaississants ou en tensio-actifs et apparaissent sous le terme hydrogéné. L’absence du qualificatif vierge pour une huile cosmétique indique qu’elle est raffinée et peut contenir des « trans ».



Les acides gras « trans » naturels

La digestion des ruminants génère des acides gras « trans ». Produits laitiers et viandes en contiennent donc aussi et il faut en tenir compte.

Le lait peut ne pas être bien toléré et il est possible de fixer assez de calcium avec un bon équilibre acide/base (céréales et protéines sans excès). Dans un régime pauvre en produits laitiers, il est conseillé de limiter le fromage (pâtes), mais le beurre en petite quantité peut être conservé – il est vitaminé et doit renvoyer la margarine au musée des technologies.







L’adulte est libre de choisir ; mais les enfants… ?

Comme pour le sucre et les acides gras saturés, la consommation de « trans » atteint son plus haut niveau chez l’enfant. Les pétitions se multiplient contre les publicités omniprésentes, mais les intérêts économiques « montent la garde ». Il y a 30 ans, les acides gras essentiels étaient banalisés en « vitamines » par l’industrie ; aujourd’hui se reproduit la même banalisation : l’obésité, résultat de mauvaises habitudes alimentaires, est devenue une « épidémie ». Le consommateur ne se sent plus responsable. Les industriels financeront peut-être d’opportunes recherches sur un gène de l’obésité les exonérant de la responsabilité des fabrications de cochonneries sucrées et mauvaises graisses. Existe-t-il un délit d’incivisme industriel ?





Les acides gras essentiels sont-ils essentiels ?
« Je construis… »

La découverte du rôle indispensable des acides gras essentiels (AGE) date de 1930 pour le précurseur de la famille des oméga-6 et de 1956 pour celui des oméga-3. Elle est toujours valable malgré la subtilité des querelles entre essentiel et indispensable.

Notion fondamentale simple : les acides gras peuvent être synthétisés par l’organisme, sauf deux qui sont obligatoirement apportés par l’alimentation, peu importe qu’ils soient dénommés « essentiels » ou « indispensables » ! Ce sont l’acide linoléique de la famille des oméga-6 et l’acide alpha-linolénique de la famille des oméga-3.

Cette connaissance majeure n’a – hélas ! – pas empêché la dérive alimentaire pendant la seconde moitié du XXe siècle, car l’industrie a préféré vendre des huiles moins chères, sans visées sanitaires mais ne posant pas de problèmes de conservation. Les experts du monde médical n’ont pas trouvé l’écoute qu’ils méritaient, et les autorités, négligeant la réalité scientifique, n’ont toujours pas connaissance des dérives et de leurs conséquences sanitaires. Il est impératif, aujourd’hui, que chacun s’interroge sérieusement sur son alimentation.

Les « essentiels » sont comme les hommes : ils se combattent et les plus nombreux l’emportent. Les oméga-6, trop présents dans l’alimentation, submergent les oméga-3. La poule dans sa cage format A4, la vache dans sa batterie-HLM de 2 m2 n’ont plus de résidence secondaire à la campagne avec herbe grasse riche en oméga-3 depuis qu’elles sont en résidence surveillée et au pain sec / oméga-6. Il y a donc pléthore d’oméga-6 dans la chaîne alimentaire, dans les œufs, les produits laitiers et les viandes.

Le résultat est clair : l’acide gras essentiel oméga-6, même essentiel en théorie, est trop présent. Il n’est pas impératif de le consommer et, pernicieusement, il compromet le propre métabolisme de l’oméga-3.

Les deux acides gras essentiels utilisent le même enzyme pour débuter leurs longue route et multiples transformations. Il y a compétition effective, et l’excès d’oméga-6 vient augmenter le déficit de la famille des oméga-3 en utilisant tous les enzymes concernés. Le résultat est contraire à l’attente et aboutit à la disparition de la famille des oméga-3. L’insuffisance progressive de l’apport enzymatique nécessaire à la première étape du long métabolisme de toute la famille des oméga-3, puis sa raréfaction entraînent la carence de tous ses dérivés.

Il est des logiques qui se passent de démonstration : sans géniteur point de génération. Découvrir que les Inuits du Groenland ont substitué les acides gras des huiles de poissons (dérivés oméga-3) au pourpier de nos prairies (précurseur) ne mérite pas un prix Nobel, mais reconnaissons que cette information a contribué à établir le rôle essentiel des oméga-3.

LES CONSÉQUENCES DU DÉSÉQUILIBRE OMÉGA-3/OMÉGA-6

Nous subissons d’autres conséquences du déséquilibre oméga-3/oméga-6.

Le manque de clairvoyance dans l’analyse d’un problème historique entraîne des raisonnements spécieux dans l’argumentation des fabricants (« l’acide gras oméga-6 est bon car essentiel »), mais également dans la recherche.

L’état sanitaire des populations a changé depuis une quarantaine d’années : les individus sont majoritairement carencés en oméga-3 et suralimentés en oméga-6. Or, cette donnée est « laissée pour compte » et n’apparaît jamais dans les études. Ainsi, les individus composant la cohorte d’une étude sur les dérivés du précurseur des oméga-3 sont eux-mêmes majoritairement carencés depuis deux générations. Les résultats sont donc faussés et il n’est pas étonnant que l’apport de dérivés à des personnes incapables de les fabriquer soit bénéfique. En déduire que ce complément alimentaire est la panacée avant d’avoir rétabli le précurseur est un raccourci risqué.

Les recommandations de l’AFSSA portent sur les compléments alimentaires (DHA, EPA…) favorisant l’industrie, certes rentable, de la gélule, mais n’insistent pas assez sur la consommation primordiale du précurseur, du géniteur de cette famille.

Conseiller des cures de gélatine pour absorber ces produits dérivés sous le nom d’« oméga-3 », « DHA » et « EPA » en gélules s’imposerait si l’organisme, non carencé en précurseur, n’était plus capable d’en fabriquer. Or cette carence est structurelle depuis quarante ans.

Les autorités se contentent de conseiller de suivre un ratio, mais sans donner au consommateur les moyens de comprendre ni d’appliquer de tels conseils. Il faut attendre que les « dégâts » soient faits, qu’une pathologie apparaisse pour l’étudier, et les modifications des habitudes alimentaires ne sont prises en compte qu’a posteriori.

Autre cataclysme, bien silencieux : les études manquent pour vérifier si une carence en oméga-3 ne serait pas un des facteurs des maladies dégénératives, dont la maladie d’Alzheimer, qui concerne près d’un million de personnes en France. Il serait peu coûteux de suivre une orientation de bon sens en « nourrissant » sainement le cerveau, cet organe étant composé à 60 % de ces oméga-3 tant négligés.

EN RÉSUMÉ

Se supplémenter tous les jours avec 1 c. c. de chanvre, de cameline ou de lin et éliminer les huiles trop riches en oméga-6 telles les huiles de soja, de maïs, de raisin ou de tournesol (voir tableau page 96.)



Les acides gras essentiels et l’Afrique

Le déferlement des huiles importées en Afrique participe aux modifications des habitudes alimentaires et à la destruction de tissus économiques de production. Le zébu n’a pas été rayé de la carte par la colonisation, mais par les viandes subventionnées de Bruxelles.

Comme pour l’Europe, les monocultures oléagineuses ont envahi l’Asie et les marchés africains. Elles ont éradiqué l’oméga-3. S’il semble difficile d’inverser la vapeur, les nombreuses graines et noix citées plus loin dans le chapitre suivant de cet ouvrage pourraient faire l’objet d’une promotion et être remise à l’honneur. Elles sont délicieuses, très nutritives et rééquilibreraient le ratio oméga-3/oméga-6.





Les familles d’oméga
« Dans la famille oméga, je choisis les 3 »

La carence en oméga-3 de toute la filière alimentaire est structurelle et complète. La correction, si elle devait un jour se produire, prendrait plusieurs décennies. Il est donc urgent que chacun, dès à présent, assure son équilibre alimentaire. Les apports nutritionnels conseillés (ANC) de l’AFSSA sont difficiles à appliquer. En effet, il n’y a aucune information concernant la famille d’oméga dans l’étiquetage. La seule certitude, c’est l’absence d’oméga-3.
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LES DANGERS D’UN DÉSÉQUILIBRE

Le consommateur est dépourvu d’outils pour suivre sa consommation globale d’oméga-3 et d’oméga-6, hormis pour les huiles végétales qui représentent 10 % des lipides.

Les études et conseils se basent sur une notion de « ratio » entre les deux familles. Si dans le régime paléolithique le ratio oméga-3/oméga-6 s’établissait à 1 pour 1, il passe à 1 pour 50 dans la réalité de la consommation des Français depuis 50 ans. L’AFSSA préconise un ratio de 1 pour 5, et les tenants de l’équilibre oméga-3/oméga-6 un ratio autour de 1 pour 2. Mais, dans tous les cas, le consommateur n’a aucun moyen de suivre ce ratio.

Contrairement à la théorie, la notion même de « ratio » entre les oméga-3 et les oméga-6 est obsolète depuis longtemps. Promouvoir une huile parce qu’elle contient un acide gras essentiel de la famille des oméga-6 ne fait qu’empirer un déséquilibre qui a pour conséquence l’augmentation d’un risque inflammatoire sous l’effet de la production de prostaglandines issues des oméga-6 : de nombreuses hormones participent à l’équilibre entre le système immunitaire et les actions anti-inflammatoires ; l’augmentation des prostaglandines hyperactives compromet cet équilibre et intervient dans le processus de développement de certaines pathologies.

Les conseils de l’AFSSA, établis en pourcentages et en grammes, nécessitent un kit spécial : une machine à calculer et un cours de nutrition par correspondance. Alors qu’il suffirait de consommer chaque jour 1 c. c. d’huile de chanvre jusqu’à 45 ans, d’huile de cameline jusqu’à 65 ans et de lin au-delà. Une quantité de 2 g, 4 g ou 6 g d’oméga-3 purs serait alors immédiatement disponible !

Radicaux libres et vieillissement, oxydation et antioxydant
« Je résiste pour conserver mon capital “ jeunesse” »

LES RADICAUX LIBRES ET LE VIEILLISSEMENT

Les radicaux libres sont des molécules instables, toujours prêtes à déstabiliser les cellules qui les entourent, des fauteurs de troubles en quelque sorte. On peut comparer cette caractéristique au phénomène d’oxydation qui détériore une huile végétale, allant parfois jusqu’au rancissement.

L’action des radicaux libres est préjudiciable pour tout l’organisme, mais c’est en particulier une manifestation externe visible – les flétrissements cutanés – qui signale leur action néfaste. Les rides sont le miroir de l’état de nos organes. Elles nous rappellent qu’il faut consommer, et donc connaître, les produits contenant des anti-radicaux libres (les antioxydants) pour mieux vieillir. Les rides d’expressions ont, quant à elle, une autre origine, et nous indiquent qu’il faut apprendre à se relaxer, relâcher par périodes les muscles du visage et du corps.

L’OXYDATION ET LES ANTIOXYDANTS

L’oxydation se produit partout. La nature a doté les huiles végétales, les fruits et les légumes d’actifs pour limiter les effets destructeurs de l’oxydation : ce sont les antioxydants.

On retrouve, comme pour les vitamines, la même distinction entre les antioxydants hydrosolubles, présents dans certaines parties de la plante, et les antioxydants liposolubles, qui se retrouvent dans les huiles végétales vierges.

Ainsi, les huiles de pulpe, comme les huiles d’argousier et d’avocat, contiennent des antioxydants spécifiques. Compte tenu des synergies, des actions croisées et de la compétition entre molécules, la règle reste celle de la diversité plutôt que de l’action d’un seul antioxydant en surdose.

Les principaux antioxydants liposolubles sont la vitamine E, les béta-carotènes précurseurs de la vitamine A, le sélénium, ainsi que les oligoéléments et vitamines présents dans l’huile vierge.

Les antioxydants font partie des insaponifiables de l’huile végétale. Les huiles végétales vierges contiennent toutes leurs propres antioxydants en plus ou moins grande quantité. Avec le temps, ils diminuent, mais, au moment de la consommation, il en reste en principe suffisamment.

En cosmétique, on insistera sur la vitamine E des huiles d’argan et de germe de blé, ainsi que sur le sélénium de l’huile de noix du Brésil et les carotènes des huiles de carotte, de palme rouge ou de baie d’argousier. Notons que les vitamines E ajoutées dans les produits en tant qu’antioxydants ne devraient pas être un argument puisqu’elles disparaissent au fur et à mesure de l’exécution de leur fonction, qui est d’empêcher le produit lui-même de s’oxyder.

EN RÉSUMÉ

La consommation journalière de fruits, de légumes frais, de fruits secs et d’huiles végétales vierges fournit des quantités importantes d’antioxydants sous forme de vitamines E et C, de zinc, de sélénium, d’autres oligoéléments et de polyphénols. L’absorption d’huile d’argan ou de germe de blé pour compléter l’action des antioxydants en vitamine E doit s’insérer dans une hygiène alimentaire globale autour des produits frais.



Les polyphénols

Les polyphénols sont en fait les tanins, qui donnent leur couleur au produit, un bon indicateur de leur teneur en antioxydants. Le tanin des vins, surtout les rouges – pour lesquels la grappe a macéré plus longtemps dans la première fermentation –, justifie la consommation d’un verre de vin. Rappelons, que, de Hildegarde de Bingen au XIe siècle au Dr Valnet plus récemment, une partie de la pharmacopée traditionnelle était basée sur la consommation de vins chauds.





Les huiles alimentaires, gastronomiques, diététiques
« Je mange, je déguste… »

LES HUILES VÉGÉTALES ALIMENTAIRES

Jean-Pierre Camo, de la revue Bio-Contact, titrait un de ses éditoriaux : « Des huiles si raffinées », et continuait : « Le raffinage poursuit deux buts : plaire au consommateur et adapter le produit aux exigences de l’industrie. En oubliant l’essentiel : la santé du consommateur. »

Les huiles vierges représentent 10 à 15 % du marché en France dont 5 % pour la seule huile d’olive. Tout le reste est raffiné !

Le choix des huiles alimentaires est primordial. La notion de « diététique » recouvre l’ensemble de l’alimentation, y compris les huiles végétales. Vouloir distinguer les huiles diététiques des huiles utilisées quotidiennement n’a pas de sens. Choisir des produits alimentaires de qualité doit être une constante de la vie quotidienne. Cet ouvrage a pour but d’expliquer que, si des huiles ne sont pas bonnes, elles sont très mauvaises. La diététique n’est pas une lubie : c’est une attitude réfléchie, un mode de vie.

Pour les assaisonnements

Huile d’olive AOC, huile de colza bio, huile de noisette vierge, huile de prune vierge et, pour le plaisir, huile de noix de temps à autre. Pour le métabolisme général, vous pouvez inclure les huiles de chanvre, de cameline ou de lin dans les assaisonnements ou en usage à cru (salades, fromage, pâtes, légumes cuits).

Pour les cuissons

Les huiles contenant des oméga-3 sont déconseillées car l’acide alpha-linolénique n’est pas stable.

Pour des cuissons rapides, n’hésitez pas à prendre un peu de beurre (son point critique est à 150 °C).

En cocotte utilisez l’huile d’olive, l’huile de sésame ou l’huile de noisette.

Si vous utilisez la poêle ou un autre ustensile pour des cuissons plus longues, optez pour l’huile d’olive extra-vierge.

Pour la pâtisserie

Utilisez les huiles de noisette, de prune, de noix du Brésil ou d’amande.

Pour les fritures

Le tableau de la page suivante indique les températures critiques des huiles couramment utilisées. Les huiles raffinées ont été réintroduites dans ce tableau car elles ont un point critique beaucoup plus élevé même si, d’une manière générale, elles sont déconseillées. Le choix de l’huile dépend de plusieurs critères qui ne sont pas toujours compatibles :

– la température critique propre à chaque huile ;

– l’absence de corps étrangers et d’acides gras libres qui fait remonter les huiles raffinées dans le tableau ;

– l’absence d’acide alpha-linolénique qui n’est pas stable à la chaleur (éliminer le colza, le soja et les huiles mélangées avec du colza ou du soja), donc l’absence d’huiles à oméga-3 ;

– la présence d’antioxydants de départ même s’ils vont disparaître avec la première friture ;

– la présence d’acides gras saturés beaucoup plus stables à l’oxydation.

La température de friture se situe entre 160 et 190 °C. Il faut noter :

– un abaissement de température au moment de l’introduction du produit à frire ;

– la nécessité d’une température haute pour saisir le produit, car plus la température est élevée moins l’huile pénètre ;

– une correction du point critique à la seconde utilisation (l’huile perd 20 à 30 °C de température critique) ;

– la nécessité d’un filtrage lors de la réutilisation pour éviter l’oxydation de petites particules déjà brûlées.
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	HUILES
	TEMPÉRATURE CRITIQUE



	
	Avocat
	270 °C



	
	Palme raffinée
	250 °C



	
	Olive raffinée
	240 °C



	
	Arachide raffinée
	230 °C



	
	Tournesol raffinée
	230 °C



	
	Sésame raffinée
	230 °C



	
	Germe de maïs raffinée
	230 °C



	x Oméga-3
	Soja raffinée
	230 °C



	
	Olive vierge
	215 °C



	
	Pépin de raisin raffinée
	215 °C



	x Oméga-3
	Colza raffinée
	200 °C



	
	Carthame vierge
	200 °C



	x Oméga-3
	Noix raffinée
	205 °C



	
	Olive extra vierge
	190 °C



	
	Germe de maïs vierge
	160 °C



	
	Noix vierge
	160 °C



	x Oméga-3
	Soja vierge
	160 °C



	
	Arachide vierge
	160 °C



	TEMPÉRATURE CRITIQUE TROP BASSE



	
	Pépin de courge
	140 °C



	
	Tournesol vierge
	110 °C



	x Oméga-3
	Colza vierge
	110°







Les choix : pour les personnes acceptant le principe d’un raffinage avec ses aléas, quitte à prendre une huile raffinée, autant qu’elle soit la plus stable – choisissez en priorité l’huile de palme (250 °C), suivie de l’arachide, du tournesol oléique et du pépin de raisin. Pour ceux qui préfèrent rester éloignés du raffinage et comme dans tout le Bassin méditerranéen, les fritures se feront à l’huile d’olive, qui donne aux mets une saveur particulière. C’est une des meilleures huiles vierges ; avec un point critique à 190 °C pour l’huile extra-vierge, elle peut supplanter les huiles raffinées citées ci-dessus.

Au-delà du point critique, l’huile fume et il y a formation d’acroléine et de dérivés du benzène. Une huile qui a fumé doit être jetée.

En résumé : pour les fritures, en étant attentif et en filtrant bien avant réutilisation, il est possible de conserver l’huile d’olive extra-vierge. Pour des utilisations plus importantes et notamment en restauration collective, il faut passer à l’huile de palme (voir la fiche pratique pour les problèmes écologiques liés à l’huile de palme).



Les huiles transformées pour l’industrie alimentaire

Les fabricants, dès 1970, ont lancé une politique de marque. Le besoin de singulariser les produits pour mieux communiquer devint une nécessité. Ils ont aussi tenté d’occuper les niches et, à partir de 1993, ont promu des huiles spécifiques pour la friture. Ces huiles sont surtout vendues en vrac (25 l) aux professionnels de la restauration. Ces gammes sont complétées par des huiles de « goûts », aromatisées au basilic ou aux herbes de Provence, ou des huiles « gourmets » pour investir les niches de la gastronomie, du naturel, voire du bio. Les huiles végétales culinaires pures ou mélangées sont principalement le tournesol, l’arachide, le coprah, le maïs, le raisin, le soja, l’olive et la palme. Sauf l’olive, elles sont quasiment toutes raffinées et ne contiennent pas d’oméga-3, hors le colza (8 %) et le soja (6 %).





LES HUILES GASTRONOMIQUES

Aujourd’hui, une huile gastronomique est une huile faite pour flatter le palais. Une huile diététique est bonne pour la santé, en raison de la famille à laquelle elle appartient ou des actifs qu’elle apporte. Il n’est pas toujours facile de concilier ces deux aspects, même s’ils ne sont pas forcément antinomiques. Pour cela, il faut remonter à la méthode de fabrication. La matière première est introduite d’abord dans un broyeur, généralement une meule en pierre. La pâte obtenue passe en presse hydraulique. Le résultat est une huile de première pression à froid. Le goût et l’odeur seront caractéristiques du fruit ou de la noix traités.

Le moulinier a la possibilité de développer l’arôme de la pâte en la torréfiant avant la mise sous presse. Le goût de la noix, de la noisette, de l’argan ou du sésame se trouve exhaussé. Les vitamines et actifs sensibles à la chaleur résistent moins à ce traitement. Les huiles d’olive, issues de la pulpe, n’ont pas besoin d’être torréfiées.

Il existe aujourd’hui un choix d’huiles goûteuses, comme les huiles de noisette, de noix, de noix du Brésil, d’argan ou de courge. Toutes les huiles d’olive AOC du Sud de la France sont gastronomiques.



La conservation

La réputation d’instabilité des huiles à oméga-3 comme le chanvre, la cameline et le lin était justifiée au XIXe siècle, mais elle n’a plus de raison d’être aujourd’hui. Ces huiles ne posent plus de problèmes de conservation si elles sont utilisées quelques semaines après l’ouverture. En cas d’absence prolongée, conservez les huiles au réfrigérateur. Elles y seront de plus à l’abri de la lumière.

De façon générale, privilégiez l’origine « France » et la qualité vierge qui sont primordiales. Vérifiez que la matière première est bien produite en France. Compte tenu de la vogue du bio, certains moulins se fournissent en graines ou même en huile certifiées à l’étranger. Il y a assez de producteurs en France, même s’ils n’ont pas tous leur label bio.





Cinq tableaux permettent de visualiser les principales huiles vierges rencontrées en France, en Suisse, en Belgique et au Canada :







	HUILES
	AGS (EN %)



	Coprah
	92



	Palme
	50



	Karité
	48



	Avocat
	27



	Noix d’Amazonie
	23



	Courge
	21



	Argan
	19



	Germe de blé
	19



	Arachide
	18



	Macadamia
	18



	Chardon-Marie
	17



	Figue de Barbarie
	17



	Olive
	17



	Pépin de raisin
	16



	Bourrache
	15



	Sésame
	15



	Soja
	15



	Germe de maïs
	13



	Cameline
	12



	Tournesol
	12



	Argousier (graines)
	11



	Noisette
	11



	Chanvre
	10



	Fruit d’Or
	10



	Isio 4
	10



	Noix commune
	10



	Amande douce
	9



	Carthame
	9



	Cassis
	9



	Lin
	9



	Canola
	8



	Périlla
	8



	Colza
	7



	Onagre
	7



	Rosier muscat
	7



	Prune
	6







[image: Image] ACIDES GRAS SATURÉS

Pour les acides gras saturés, suivre globalement les conseils de diminution des huiles à acides gras saturés de l’AFSSA.

Choisir parmi les 20 huiles qui en contiennent le moins.

En revanche, ne pas diaboliser les saturées. Dans une alimentation équilibrée, il vaut mieux faire un écart avec une huile saturée et faire la guerre aux graisses cachées « trans ».







	HUILES
	ACIDES GRAS MONO-INSATURÉS



	Macadamia
	77



	Noisette
	76



	Olive
	72



	Prune
	72



	Amande douce
	65



	Colza
	63



	Avocat
	61



	Canola
	61



	Fruit d’or
	61



	Isio 4
	58



	Argan
	51



	Arachide
	50



	Karité
	45



	Palme
	40



	Sésame
	40



	Cameline
	39



	Noix d’Amazonie
	33



	Germe de maïs
	28



	Courge
	25



	Figue de Barbarie
	24



	Soja
	24



	Bourrache
	23



	Chardon-Marie
	23



	Pépin de raisin
	22



	Germe de blé
	20



	Lin
	20



	Argousier (graines)
	19



	Tournesol
	19



	Noix commune
	17



	Rosier muscat
	16



	Carthame
	13



	Chanvre
	13



	Onagre
	13



	Périlla
	13



	Cassis
	12



	Coprah
	6







[image: Image] ACIDES GRAS MONO-INSATURÉS

Les acides gras mono-insaturés, principalement oléiques, ont un rôle neutre, voire positif, pour lutter contre les graisses dans le sang.

Porter sa préférence sur les huiles qui en contiennent le plus.

L’olive, la noisette, la prune, l’avocat, le colza et le canola sont d’excellentes huiles en qualité « vierge ».







	HUILES
	ACIDES GRAS POLY-INSATURÉS (OMÉGA-3)



	Périlla
	64



	Lin
	55



	Cameline
	32



	Argousier (graines)
	27



	Chanvre
	20



	Cassis
	15



	Noix commune
	13



	Canola
	9



	Fruit d’or
	9



	Colza
	8



	Germe de blé
	7



	Soja
	7



	Isio 4
	5



	Figue de Barbarie
	3



	Germe de maïs
	1



	Noisette
	1



	Noix d’Amazonie
	1



	Olive
	1



	Sésame
	1



	Tournesol
	1



	Amande douce
	0



	Arachide
	0



	Argan
	0



	Avocat
	0



	Bourrache
	0



	Carthame
	0



	Chardon-Marie
	0



	Coprah
	0



	Courge
	0



	Karité
	0



	Macadamia
	0



	Onagre
	0



	Palme
	0



	Pépin de raisin
	0



	Prune
	0



	Rosier muscat
	0







[image: Image] ACIDES GRAS POLYINSATURÉS [OMÉGA-3]

Pour les acides gras poly-insaturés de la famille des oméga-3, une supplémentation directe est vivement conseillée.

Une personne de 50 ans prenant 1 c. c. de cameline, ingère 2 à 3 g d’oméga-3 et limite à 1 g l’oméga-6.

Voir le tableau de la page 253.







	HUILES
	ACIDES GRAS POLY-INSATURÉS [OMÉGA-6]



	Onagre
	80



	Carthame
	78



	Rosier muscat
	77



	Tournesol
	68



	Cassis
	64



	Bourrache
	62



	Pépin de raisin
	62



	Chardon-Marie
	60



	Noix commune
	60



	Germe de maïs
	58



	Chanvre
	57



	Figue de barbarie
	56



	Courge
	54



	Germe de blé
	54



	Soja
	54



	Sésame
	44



	Noix d’Amazonie
	43



	Argousier graines
	41



	Arachide
	32



	Argan
	30



	Isio 4
	27



	Amande douce
	26



	Canola
	22



	Colza
	22



	Prune
	22



	Fruit d’or
	20



	Cameline
	17



	Lin
	16



	Périlla
	15



	Avocat
	12



	Noisette
	12



	Olive
	10



	Palme
	10



	Karité
	7



	Macadamia
	5



	Coprah
	2







[image: Image] ACIDES GRAS POLY-INSATURÉS (OMÉGA-6)

Pour les acides gras poly-insaturés de la famille des oméga-6, suivre les études indiquant leur rôle inflammatoire et choisir celles qui en contiennent le moins.

Conserver l’olive, la prune, le colza et la noisette. Ce conseil restera valable plusieurs années. Une fois votre alimentation rééquilibrée avec autant de 3 que de 6, vous pourrez reprendre une consommation diversifiée et réintroduire tournesol et autres huiles à oméga-6 vierges.







	HUILES
	ACIDE GAMMA-LINOLÉIQUE



	Bourrache
	24



	Cassis
	18



	Onagre
	11



	Chanvre
	2



	Rosier muscat
	0



	Canola
	0



	Amande douce
	0



	Arachide
	0



	Argan
	0



	Argousier graines
	0



	Avocat
	0



	Cameline
	0



	Carthame
	0



	Chardon-Marie
	0



	Colza
	0



	Coprah
	0



	Courge
	0



	Figue de barbarie
	0



	Fruit d’or
	0



	Germe de blé
	0



	Germe de maïs
	0



	Isio 4
	0



	Karité
	0



	Lin
	0



	Macadamia
	0



	Noisette
	0



	Noix commune
	0



	Noix d’Amazonie
	0



	Olive
	0



	Palme
	0



	Pépin de raisin
	0



	Périlla
	0



	Prune
	0



	Sésame
	0



	Soja
	0



	Tournesol
	0







[image: Image] ACIDE GRAS GAMMA-LINOLÉIQUE

La femme sensible à son cycle peut éviter l’oméga-6 de base (acide linoléique) et consommer du gamma-linolénique.

Deux ou trois cures d’onagre ou de bourrache par an suffisent dans la majorité des cas.

Les huiles végétales en cosmétique
« Je prends soin de ma peau… »

L’utilisation des huiles végétales en cosmétique est conseillée pour les éléments de structure de nos membranes et pour les produits de soins qu’elles transportent. L’accès par la peau entraîne une action locale plus rapide, le produit de soin étant délivré immédiatement.

Mais si l’huile végétale fait partie d’une formulation cosmétique saine, il faut rester attentif aux autres ingrédients. Les effets cumulatifs des nouveaux corps utilisés par l’industrie cosmétique restent inconnus.

LES FORMULATIONS COSMÉTIQUES

Pendant des années, l’huile entrant en quantité infime dans les formulations n’a été qu’un faire-valoir exotique, un artifice publicitaire.

Les raisons en sont simples :

– Le coût de l’huile végétale est supérieur à celui de l’excipient qui permet aux laboratoires de remplir le contenant et de donner la texture au produit. On voit encore couramment des produits constitués de 95 % d’excipient.

– La difficulté d’émulsionner des corps gras pour des quantités industrielles, même en utilisant des huiles raffinées, nécessite l’adjonction de tensio-actifs d’origine chimique. En effet, le mariage de l’huile et de l’eau ressemble à l’élaboration d’une mayonnaise. Il est facile avec une petite quantité, mais la prise n’est pas toujours aisée. Le tensio-actif comporte deux pôles, comme deux bras dont l’un accroche l’huile et l’autre l’eau. Ce travail de liant n’est assuré que par des produits chimiques ou des corps gras hydrogénés.

– Les huiles sont comme les vins : différentes chaque année ; elles ont leur terroir, leurs conditions climatiques, alors que l’industriel a besoin d’un produit toujours identique, sans couleur et sans odeur.

– La formulation de produits naturels cherchant à éviter les produits de conservation chimiques pour respecter une éthique, il existe des problèmes liés à la stabilisation de ce genre de formule, qu’on résout avec des extraits comme le romarin ou le pamplemousse.

Ces facteurs concourent donc à la diminution du pourcentage d’huile vierge dans les produits cosmétiques. Les services « marketing » étant cependant friands de produits exotiques ou naturels, ils ont souvent recourt à une mise en avant disproportionnée sur l’étiquette…

Quelques entreprises pionnières se sont tout de même attelées à résoudre les problèmes techniques et, aujourd’hui, les cosmétiques bio de qualité (labellisés « Nature et Progrès » lorsqu’ils contiennent 100 % d’ingrédients bio) possèdent un pourcentage de 20 à 30 % d’huiles végétales vierges.

Au-delà du concept de « bio », le respect de la personnalité d’une matière première est une révolution dans le monde de la formulation cosmétique. L’objectif du fabricant est de fidéliser sa clientèle et donc d’uniformiser le goût, l’odeur, la couleur. L’idée de redonner à la matière première une autonomie et de rendre positive sa différence suivant les années et les régions est un profond bouleversement. En 2010, la principale école française de cosmétique, l’ISIPCA de Versailles, a créé en un master « Matières premières » Les huiles végétales sont revenues par une petite porte dans le monde de la cosmétique. Elles ne sont pas près d’en sortir.

LES HUILES VÉGÉTALES TELLES QUELLES EN COSMÉTIQUE

La texture du produit cosmétique, son parfum, sa phase aqueuse rendent agréable le soin cosmétique. On constate cependant de plus en plus d’adeptes des huiles pures achetées telles quelles. Les consommateurs apprécient la possibilité de contrôler eux-mêmes les actifs, de doser l’huile choisie et d’en varier les utilisations.

Il est possible, dans le creux de la main humide, de réaliser une émulsion pénétrant la peau sans laisser de film gras en frottant une minute avec les doigts. Ce renouveau du soin réalisé à partir du produit brut va de pair avec le désir de comprendre et d’appliquer soi-même un protocole complet et personnalisé.

ACTIONS DES HUILES VÉGÉTALES EN COSMÉTIQUE

– L’acide gras est un « élément de structure » pour la peau.

– L’huile végétale joue un rôle de barrière de protection cutanée.

– Les qualités physiques donnent la fonction émolliente.

– Vivantes, les huiles végétales contiennent toutes des actifs provenant des plantes dont elles sont issues. Elles apportent à l’organisme des « produits de soins ».

– L’huile végétale est vecteur d’autres actifs (aromathérapie).

EN RÉSUMÉ

Les labels rigoureux qui garantissent les produits cosmétiques introduiront de plus en plus d’huiles végétales vierges. Il est bon d’apprendre à les connaître.

Chaque huile a ses particularités, chaque peau est unique…

Les huiles végétales en savonnerie
« Je nettoie ma peau avec un vrai savon doux… »

Les dermatologues ont sonné la dernière charge contre le savon déglycériné devenu agressif pour la peau. Ils ont eu raison, car les fabricants de savons du commerce nous livrent un produit issu d’une pâte importée principalement d’Asie et dépourvue de sa glycérine protectrice. Pire : certains savons sont étiquetés « À la glycérine », comme si on achetait une entrecôte à la viande.

SAPONIFICATION DES HUILES À FROID ET SURGRAS DU SAVON

Choisir un savon, c’est s’assurer qu’il a été saponifié à froid et qu’il contient sa propre glycérine. Les huiles végétales entrent dans la saponification artisanale actuelle. L’huile de coco donne la qualité moussante. Le beurre de karité conserve dans la réaction ses qualités anti-inflammatoires car ses actifs sont insaponifiables. En fin de fabrication, le savon étant en phase de prise, le savonnier peut ajouter 5 % d’une huile végétale vierge en surgras. Cette dernière ne sera pas saponifiée et le savon sera dit « surgras ». Un label est en cours d’élaboration pour certifier que le savon a été obtenu par cette méthode de « saponification à froid ». La certification « bio » garantit l’origine des produits et non leur fabrication. C’est la technique de fabrication par saponification à froid qui doit primer.

[image: Image] D’HUILES VÉGÉTALES UTILISÉES EN SURGRAS DANS LES SAVONS







	HUILES
	PROPRIÉTÉS



	Huile de chanvre
	Peau irritée



	Huile de bourrache
	Peau sèche



	Huile de nigelle
	Antiseptique



	Huile de busserole
	Éclaircissante



	Huile de germe de blé
	Anti-radicalaire



	Huile de tamanu
	Bactéricide







Les insaponifiables
Je me soigne

[image: Image] LES FAMILLES D’INSAPONIFIABLES ET LEURS ACTIONS

À partir de ce tableau, il est possible de sélectionner l’huile végétale suivant les propriétés recherchées. Ces insaponifiables proviennent de la plante d’origine et sont transportés dans l’huile car ils sont liposolubles.







	LES STÉROLS



	Cholestérol
	Paroi des cellules, cerveau



	Alpha-spinastérol
	Stimulation des cellules



	Delta-7-stigmastérol
	Régénération



	Bêta-sitostérol
	Réduction du cholestérol, anti-inflammatoire, hypertrophie bénigne de la prostate



	Brassicastérol
	Structure et métabolisme



	Campestérol
	Diminue la fabrication de vaisseaux sanguins (anti-tumeur).
Anti-inflammatoire



	Stigmastérol
	Anti-inflammatoire
Favorise la croissance musculaire.



	Delta-5-avénastérol
	Anti-inflammatoire
Anti-dessèchement de l’épiderme et du cuir chevelu



	Delta-7-avénastérol
	Anti-inflammatoire



	LES TOCOPHÉROLS



	Alpha-tocophérol
	Antioxydants
Contre la rigidité des membranes
Plus efficace que Béta, Gamma et Delta



	Bêta-tocophérol
	Antioxydants
Contre la rigidité des membranes



	Gamma-tocophérol
	Antioxydants.
Contre la rigidité des membranes



	Delta-tocophérol
	Antioxydants
Contre la rigidité des membranes



	Alpha-tocotriénol
	Meilleur transfert à travers les membranes que les tocophérols
Plus efficace que le gamma



	Gamma-tocotriénol
	Meilleur transfert à travers les membranes que les tocophérols



	LES ESTERS RÉSINEUX



	Alpha et bêta-amyrine
	Protection de la peau



	Parkéol
	Cicatrisation



	Lupéol
	Désinfectant



	Butyrospermum
	Avant et après soleil



	LES VITAMINES



	Carotènes – Provitamines A
	Protection de la peau



	Vitamine E
	Voir tocophérols



	Vitamine B
	Système et tissus nerveux, croissance, cheveux



	Vitamine K
	Fixation du calcium, coagulation sanguine







– Les carotènes sont très sensibles à la lumière. Compte tenu de leur mode d’action (précurseur de la vitamine A), il leur faut quelques jours pour agir. Dans le cas d’une exposition au soleil, préparez votre cure trois semaines à l’avance.

– Les vitamines sont sensibles à la chaleur. Que ce soit pour la fabrication ou pour l’utilisation, considérez que, entre 60 à 100 °C, de nombreuses vitamines disparaissent.

– La définition de l’insaponifiable nous indique qu’il ne sera pas saponifié dans le savon. La peau étant très réceptive lors du nettoyage, il est bon de choisir son savon en fonction des insaponifiables qu’il contient. Même à très faibles doses, ils feront effet, comme les huiles essentielles. A contrario, l’utilisation de savons du commerce participe à l’introduction de doses infinitésimales de produits indésirables.

– Notons que la supplémentation en phytostérols crée une compétition au niveau du tri, du transport et du métabolisme : les phytostérols en surnombre diminuent le cholestérol mais aussi les vitamines A et E.



Conseils pratiques

Conservation

Les huiles vierges sont aujourd’hui d’excellente qualité et ne posent aucun problème de conservation. En cas d’absence prolongée, il est conseillé de les conserver au réfrigérateur.

Pour les beurres et cosmétiques frais, une spatule en bois évite d’introduire des impuretés.

Émulsion

Le mélange de quelques gouttes d’huile dans le creux de la main humide, puis le frottement et l’échauffement permettent une émulsion instantanée qui facilite la pénétration de l’huile.

Emballage

Privilégier le verre – le verre fumé est inutile. Il n’est qu’exceptionnellement anti-UV et se cantonne à un effet « écran » psychologique pour le client.

En cosmétique, les petits flacons sont souvent en PET. À ce jour, ils n’ont pas posé de problèmes particuliers.

Huiles concrètes

Certaines huiles cosmétiques concrètes (figées en hiver) sont emballées dans des bouteilles en PET. On peut utiliser un bâtonnet pour de petits prélèvements ou les passer sous un filet d’eau tiède. Le coco fluidifie à 22 °C.

Appellations

En France, toutes les huiles d’olive sont de première pression à froid. Vous pouvez choisir aussi choisir les AOC françaises, plus chères mais dont l’origine est garantie.
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Abricot
Prunus armeniaca (Rosacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDON QUI SE TROUVE DANS LE NOYAU.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	90 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de la vitamine E.

	Contient 1 % d’insaponifiables, principalement des phytostérols (ß-sistostérols).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Non alimentaire et vivement déconseillée.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique fine appropriée aux soins de la peau et au massage :

– structurante, elle assure une parfaite souplesse des parois cellulaires ;

– émolliente et nourrissante, elle est indiquée pour les peaux sèches et abîmées ;

– démaquillante (éviter le contour des yeux) ;

– gommage du visage et du corps (entre dans la composition de produits cosmétiques à base de poudre de noyau d’abricot plus ou moins fine et d’huile) ;

– son pouvoir lubrifiant la destine au massage car elle pénètre facilement. Elle est utilisée dans de nombreux centres de balnéothérapie.

Modalités

• SOINS DE LA PEAU : après nettoyage au lait ou au savon intégral, utilisation habituelle en effleurage ou massage,

• SOINS DES CHEVEUX : au coucher, après un shampooing léger, procédure habituelle de répartition raie par raie avec massage du cuir chevelu. Faciliter la pénétration en chauffant avec un sèche-cheveux. Envelopper d’une charlotte ou protéger la literie. Le lendemain matin, refaire un shampooing (liquide ou solide). Traitement à répéter le plus souvent possible.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 190 à 198.

	INDICE D’IODE : 96 à 112.





bon À SAVOIR


Noyau d’abricot et anti-cancer

L’amandon d’abricot contient de l’amygdaline que des enzymes transforment notamment en cyanure et en benzaldéhyde. Le laetrile est un nom commercial représentant deux des composés incriminés. Il fut découvert au XIXe siècle. Appelé « vitamine B17 », il avait été annoncé comme anticancéreux et eut son heure de gloire au États-Unis dans les années 80. Il est surtout utilisé au Mexique où des cliniques spécialisées l’administrent. Il existe plusieurs théories pour expliquer le phénomène, mais en France et aux États-Unis, les autorités n’ont pas confirmé cette action anticancéreuse et elles ont déconseillé de boire l’huile d’abricot ou de consommer les amandons, compte tenu des risques liés à l’acide cyanhydrique. La principale étude date de 1978. Ses conclusions ont été diversement interprétées et des pressions ont entaché une sereine conclusion. C’est une affaire typique où l’affrontement d’intérêts financiers balaye une proposition qui mériterait une étude non partisane.







Açaï
Euterpe oleraceae (Palmiers)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA BAIE.

• FABRICATION : première pression à froid.

• UTILISATIONS : cosmétique, alimentaire.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	72 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	1,5 % d’insaponifiables.

	Polyphénols (flavonoïdes dont anthocyanines).

	Présence de phytostérols (principalement ß-sistérol).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE


	Cure antioxydante.



Modalités

• 1 c. c./jour en cure de 30 jours au moins 2 fois par an.

EN EXTERNE

• Soin antioxydant et antirides.

Modalités

• Appliquer, après démaquillage au lait ou au savon intégral, sur le visage et le décolleté. Masser légèrement jusqu’à pénétration totale. Pour plus d’efficacité, pratiquer ce soin le soir au coucher.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• INDICE DE SAPONIFICATION : 190.

• INDICE D’IODE : 70 à 80.

• Une étude parue dans le Nutrition Journal en 2011 montre des effets positifs de la consommation des baies sur des personnes saines en surpoids (glucose, insuline, cholestérol), dus certainement aux phytostérols. C’est une raison de plus pour ne pas confondre cette huile avec l’huile de l’amande.

• L’açai est à la mode aux États-Unis, et beaucoup de poudres miracles circulent sur Internet. Il faut être sûr de sa source de fabrication.

African Walnut

Cette appellation ou des appellations approchantes autour de la noix et de la noisette regroupent de nombreuses huiles.

Huile de coula

Coula edulis (Olacacées) ou noisette africaine ou Indian Almond Seed.

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDE

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique antirides.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	97 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• INDICE DE SAPONIFICATION : 185.

• INDICE D’IODE : 85 à 95.

• Non exploitée à l’heure actuelle, elle pourrait offrir de réelles possibilités économiques. Avec 97 % d’acides gras mono-insaturés, elle pourrait devenir l’huile d’olive locale.

• Le Pr Cesar Kapseu est le premier africain à avoir reçu la médaille Chevreul en 2009 pour ses travaux sur les oléagineux du Cameroun, et notamment sur Coula edulis.

Huile d’Inoy

Poga oleosa (Rhizophoracées) ou African Brazil Nut d’origine Cameroun et Gabon.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	85 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• Non exploitée à l’heure actuelle à cause de sa coque très dure.


	 INDICE DE SAPONIFICATION : 190.

	 INDICE D’IODE : 85 à 93.



Huile de n’gart

Tetracarpidium conophorum (Euphorbiacées), African Walnut, Nigerian Walnut.

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique, alimentaire.

• Elle a pu prendre ce nom en raison de ses oméga-3. Son autre nom, Pluckenetia Conophora, entraîne une confusion avec sa variété cousine sud-américaine Pluckenetia volubilis commercialisée en France sous le nom inca inchi. Ces deux lianes se ressemblent et la variété amazonienne a souvent un fruit de 5 ou 6 lobes alors que l’africaine a 4 lobes. L’huile de n’gart est bien plus riche en oméga-3 (72 % au lieu de 45 %).

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	85 % d’AGI.

	72 % d’oméga-3.



NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• Cette liane, cultivée jadis en Sierra Leone, pourrait pousser de la Guinée-Bissau jusqu’à l’Angola en Afrique de l’Ouest. La fructification se fait en 2 ans et elle fournirait une huile riche en oméga-3.


	INDICE DE SAPONIFICATION : 200.

	INDICE D’IODE : 180 à 204.



African Oil Nut Tree

Nom anglais donné à l’huile de Ricinodendron africanum ou R. heudelotii, ou huile d’essang, ou huile d’essessang, plus communément appelée aujourd’hui par son nom camerounais : huile de njansang. (voir ce nom page 207).

Badamier (huile d’amande indienne)

Terminalia catappa (Combrétacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATIONS : cosmétique, médicinale.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	70 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile cosmétique.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	 INDICE DE SAPONIFICATION : 190.

	 INDICE D’IODE : 75 à 77.

	En 2000, l’Asian Journal of Andrology a publié une étude sur le caractère aphrodisiaque des amandes.

	Un macérât de feuille est utilisé au Nigeria contre les maux de gorge.



Aloe
Aloe ferox (Liliacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA FEUILLE.

• FABRICATION : macération pendant 6 semaines avec exposition solaire. Dans une macération habituelle, il y a transfert des actifs depuis la plante vers l’huile. Au bout de quelques semaines, on filtre pour ne garder que l’huile. Dans le cas de poudres très actives comme pour l’aloe, il est aussi possible de « figer » la poudre en suspension dans une huile concrète ou dans un beurre. On peut ainsi utiliser un beurre de karité pour une synergie anti-inflammatoire ou une huile de coco pour un traitement adoucissant ; on obtiendra un produit marron piqueté.

• UTILISATION : cosmétique.

• L’aloe est inscrit à la pharmacopée française actuelle.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Les actifs contenus dans l’aloe sont les aloïnes et des hétérosides qui lui donnent un goût amer comme les aloénines et les esters méthyliques. L’huile essentielle contient des monoterpènes et des dérivés qui sont liposolubles et devraient en partie se retrouver dans le macérât.

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• L’aloe est un produit avec une très large plage d’actions. On peut citer principalement ses rôles dans la cicatrisation, l’hydratation et son action adoucissante.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• Parmi une très grande famille de variétés, il y a deux types d’aloès utilisés en cosmétique. Avec l’aloe vera à fleur blanche, on fabrique un gel qui n’est pas facile à conserver, mais d’une utilisation agréable. L’aloe ferox à fleur rouge porte des piquants sur ses feuilles. Avec ce dernier, on produit une poudre à partir des fleurs séchées et on l’introduit dans les macérâts.

• Les applications cosmétiques et médicinales sont très importantes, et l’aloe est devenu un produit majeur dans la médecine naturelle des Caraïbes et du Sud des États-Unis.

Amande
Prunus amygdalus ou P. dulcis ou P. communis (Rosacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATIONS : alimentaire, cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE

• 90 % d’AGI.

• 0 % d’oméga-3.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Insaponifiables : 1 % (ß-sitostérols 80 % et Δ5-avénastérol 10 %), hydrocarbures et triterpènes.

	Vitamines : A, B1, B2, B6.

	Vitamine E (α-tocophérols).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

Avec 90 % d’AGI, l’huile serait indiquée pour une personne déjà bien pourvue en oméga-3, ce qui est rare.

Modalités

• 1 c. c./jour.

EN EXTERNE


	Soin des peaux fragiles :
– restructurant du collagène, antirides ;

– hydratante, adoucissante, peau sèche, eczéma ;

– appropriée aux soins du bébé, prévient les érythèmes fessiers.





Modalités

• SOINS DE LA PEAU : en soin de nuit après démaquillage au lait ou au savon intégral, massage appuyé et jusqu’à absorption totale.

• SOINS DU BÉBÉ : en massage après le bain afin de reconstituer le film hydrolipidique de la peau.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• INDICE DE SAPONIFICATION : 195 à 198.

• INDICE D’IODE : 92 à 106.

Amaranthe
Amaranthus viridis (Amaranthes)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE

• 90 % d’AGI.

• 50 % d’oméga-3.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient une quantité importante de squalène (5 à 7 %).

	Contient 1 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Elle ne dispose pas encore de certificat d’alimentarité. Elle pourrait faire l’objet d’un traitement similaire à celui de l’huile de lin avec obligation d’être vendue dans de petits contenants (250 ml) et sous emballage en aluminium.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique. Antioxydante, elle est très riche en oméga-3 et restructurante.

Modalités

• SOINS DE LA PEAU : très belle huile cosmétique pénétrante.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 189 à 198.

	INDICE D’IODE : 135 à 155.

	Cette belle huile a été peu commercialisée car la graine ne contient que 10 % d’huile. En revanche, l’utilisation importante des feuilles dans la cuisine en Grèce, en Inde et en Afrique font de la graine un sous-produit peu onéreux qui pourrait relancer l’intérêt de la trituration. Symbole de longévité (amaranthe veut dire « qui ne se fane pas »), elle pourrait avoir de nombreuses applications pour la peau et les cheveux.



Andiroba
Carapa guianensis (Méliacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA NOIX.


	FABRICATION : huile de première pression à froid ou artisanale.

	UTILISATION : cosmétique.



ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	Avec 65 % d’AGI, l’huile d’andiroba est équilibrée.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 2 % d’insaponifiables qui comprennent des phytostérols (ß-sistérols) et des triterpènes spécifiques : les limonoïdes, qui ont des qualités anti-inflammatoires et structurantes.

	Pouvoir régénérant et restructurant de l’épiderme.

	Excellente huile réparatrice.

	Riche en vitamine E permettant une bonne action antioxydante.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE


	Soin complet de la peau :
– action antioxydante, antirides ;

– qualités anti-inflammatoires (en cas d’allergie) ;

– réparatrice, utilisation traditionnelle après blessures.





Modalités

• SUR PEAU SAINE EN SOIN DE NUIT : après nettoyage profond au lait ou au savon intégral, appliquer en massant longuement.

• SUR PEAU LÉSÉE APRÈS NETTOYAGE : appliquer en massage léger jusqu’à guérison complète.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• INDICE DE SAPONIFICATION : 196.

• INDICE D’IODE : 62 à 76.

• Traditionnellement, elle est utilisée comme répulsif.

• Elle est peu commercialisée en France, ce qui la rend onéreuse. Il est possible d’en ajouter quelques gouttes dans une crème ou de la diluer dans une huile plus courante, comme l’huile de sésame ou l’huile de macadamia.

Arachide
Arachis hypogaea (Légumineuses)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA RACINE.


	FABRICATION : huile de première pression à froid.

	UTILISATION : alimentaire.



ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	85 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

Contient entre 0,5 et 1,5 % d’insaponifiables, principalement des phytostérols (248 mg/100 g), des tocophérols (40 à 50 mg /100 g) et du squalène (8 à 49 mg /100 g).

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Huile alimentaire courante. Se trouve en première pression à froid en origine « France ».

• En cuisson, son point critique est de 232 °C pour l’huile raffinée et de 160 °C pour l’huile vierge.

EN EXTERNE

• Peut se concevoir en huile support et en émollient si elle est vierge.

• Peut aussi être utilisée en cosmétique si elle est vierge et non torréfiée, car l’ensemble « phytostérols, squalène et tocophérols » est intéressant.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 197.

	INDICE D’IODE : 83 à 105.

	Les allergènes contenus dans la cacahuète ne se retrouvent que rarement dans l’huile.

	Les arachides développent au stockage une moisissure : l’aflatoxine. Les contrats d’achat des matières premières comprennent une clause avec un taux maximum d’aflatoxine.



Argan
Argania spinosa (Sapotacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDON.

• FABRICATION : extraite par pression mécanique à froid après broyage des amandons et mise en scourtins, puis filtrée sur papier. L’huile utilisée en cosmétique et en diététique est obtenue à partir d’amandons non torréfiés. Des coopératives utilisant la méthode traditionnelle « à chaud » sont aussi très actives et délivrent une huile d’excellente qualité.

• UTILISATIONS : cosmétique, diététique et gastronomique. L’huile d’argan permet de lutter contre le vieillissement physiologique en activant les fonctions vitales des cellules.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	Avec 82 % d’AGI, l’huile d’argan est une excellente huile alimentaire.

	Contient très peu d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des carotènes.

	Riche en vitamine E, avec la plage complète des tocophérols permettant une forte action antioxydante.

	Contient 2 % d’insaponifiables avec des stérols et des alcools triterpéniques.



EN INTERNE

• Restructurante et antiradicalaire :


– renforcement des membranes (circulation et cellulite) ;

– restructurante après érythème solaire.



Modalités

1 c. c. 15 J/mois en alternant éventuellement avec d’autres traitements.

EN EXTERNE

• Pour tous types de peaux et phanères :


– antiradicalaire, activation des fonctions vitales des cellules, contre le vieillissement ;

– anti-inflammatoire, acné, eczéma ;

– régénérant, cicatrices et vergetures.



Modalités

• SOINS DE LA PEAU : traitement de nuit, massage après nettoyage profond de la peau au lait ou au savon intégral.

• SOINS DES CHEVEUX : au coucher, après un shampooing léger, procédure habituelle de répartition raie par raie avec massage du cuir chevelu. Faciliter la pénétration en chauffant avec un sèche-cheveux. Envelopper d’une charlotte ou protéger la literie. Le lendemain matin, refaire un shampooing (liquide ou solide). Traitement à répéter le plus souvent possible.

• SOINS DES ONGLES : au coucher, bain des extrémités dans un mélange moitié huile et moitié jus de citron (+ 1 goutte d’huile essentielle de Tea tree en cas de mycose) pendant 15 minutes, puis massage jusqu’à pénétration totale en repoussant le bourrelet ; ne pas rincer.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 180 à 195.

	INDICE D’IODE : 83 à 99.





ethno
BOTANIQUE


La fabrication traditionnelle se fait dans des coopératives de femmes marocaines. La région de production est située près d’Agadir au Maroc, dans la région d’Essaouira. Les fruits mûrs sont écrasés manuellement pour séparer la pulpe des noyaux et afin de se débarrasser de l’écorce verte et tendre.







Argousier (graine)
Hyppophae rhamnoides (Élaéagnacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : extraction supercritique au CO2.

• UTILISATION : cosmétique et diététique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	Avec 87 % d’AGI, l’huile de graine d’argousier est une excellente huile diététique qui peut entrer dans un régime anticholestérol et pour la prévention des maladies cardio-vasculaires.

	Avec 25 % d’oméga-3, elle est classée dans les huiles très riches en AGE de cette famille.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	1,5 % d’insaponifiables.

	Présence de carotènes.

	Riche en vitamines E (150 mg/ 100 g), permettant une bonne action antioxydante.

	Riche en vitamine K (200 mg/ 100 g).

	Riche en stérols (1 000 mg/100 g), principalement du ß-sitostérol.



NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 180 à 210.

	INDICE D’IODE : 140 à 160.



• Ne pas confondre avec l’huile de pulpe d’argousier (page suivante) ou l’huile de margousier qui est le neem (page 203). Elle contient beaucoup plus d’oméga-3, autant de vitamine E, mais beaucoup moins de flavonoïdes et de caroténoïdes que cette dernière. Elle sera donc utilisée pour son apport structurel et pour son activité antiradicalaire.

Argousier (pulpe)
Hyppophae rhamnoides (Élaéagnacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA PULPE.

• FABRICATION : extraction supercritique au CO2.

• UTILISATIONS : cosmétique et diététique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	Avec 65 % d’AGI, c’est une bonne huile diététique.

	8 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	3 à 5 % d’insaponifiables.

	Très riche en caroténoïdes (180 mg/100 g dont 5 mg de ß-carotènes).

	Riche en vitamine E (171 mg/ 100 g) permettant une bonne action antioxydante.

	Riche en vitamine K.

	Riche en stérols (720 mg /100 g), principalement du ß-sitostérol.

	Présence de 30 % d’acide palmitoléique (comme l’huile de macadamia).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Antioxydante, antiradicalaire :


– fonctionnement cellulaire ;

– microcirculation ;

– intégrité des membranes en raison de la teneur élevée en vitamine E (dermatites, sécheresse, eczéma, psoriasis).



EN EXTERNE

• Tonique, astringente, anti-infectieuse.

• Cicatrisante (brûlures et plaies).

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 180 à 210.

	INDICE D’IODE : 140 à 150.



• Les fruits sont exceptionnellement riches en :


– vitamine C avec une concentration 5 fois supérieure à celle du kiwi et 30 fois supérieure à celle de l’orange ;

– vitamine E (D-alfa-tocophérol, la plus puissante forme de vitamine E), 2 fois supérieure à celle de l’huile de germe de blé.



• Avec la pulpe, on obtient logiquement plus de caroténoïdes et plus de flavonoïdes, permettant des actions plus efficaces de soins cicatrisant et anti-infectieux avec une bonne action antioxydante grâce à un bon niveau de tocophérols.

• Ne pas confondre avec l’huile de graine d’argousier (page précédente) ou l’huile de margousier qui est le neem (page 203).

• La revendication des flavonoïdes ne peut venir que de la peau. Le résidu de la fabrication du fruit peut être inclus dans le pressage. Dans ce cas, l’huile peut contenir jusqu’à 500 mg de vitamine E pour 100 g, 1 500 mg/100 g de caroténoïde et 500 mg / 100 g de flavonoïdes.

• Voir la fiche Macadamia pour l’action de l’acide palmitoléique.

Artichaut
Cynara scolymus (Astéracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA FEUILLE.

• FABRICATION : macération de feuilles d’artichaut séchées pendant 6 semaines, avec exposition aux UV, dans de l’huile de sésame ou une autre huile vierge.

• UTILISATION : huile de massage.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• La cynarine est un polyphénol donnant aux feuilles un goût amer.

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Utiliser le macérât d’artichaut en massage général ou ventral pour la sphère hépatobiliaire.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• L’artichaut contient d’autres huiles différentes du macérât qui, lui, est fait avec les feuilles.

• Les graines lisses brun foncé de l’artichaut contiennent beaucoup d’huile (40 %) fluide avec un indice d’iode de 119.

• L’huile provenant du réceptacle est particulière et ne fond qu’à 44 °C.

• Il existe aussi une huile végétale de graine d’artichaut sauvage, plutôt de la famille des chardons : l’onoporde. L’huile d’onoporde, Onopordon acanthium (Asteracées), proche de Onopordum nervosum, huile de première pression à froid, est fabriquée à partir de la graine et utilisée en cosmétique. Elle contient 85 % d’AGI, aucun oméga-3, et est riche en vitamine E (α-tocophérols). Les insaponifiables (1,5 %) sont principalement des stérols. C’est une bonne huile antioxydante et hydratante, avec un indice de saponification de 185 et un indice d’iode de 140.

Avocat
Persea gratissima (Lauracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA PULPE.

• FABRICATION : séchage après découpe des fruits en lamelles. Pressage à froid pour obtenir une huile épaisse et très verte.

• UTILISATION : alimentaire, cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	Avec 82 % d’AGI, c’est une excellente huile alimentaire.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Riche en vitamines A et B.

	Contient de la vitamine D et E, permettant une bonne action antioxydante.

	Contient aussi des vitamines H (biotine ou B8), K et PP (ou B3).

	1,5 % d’insaponifiables, principalement des stérols avec le ß-sistérol.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Diététique et gastronomique :


– antioxydante par la vitamine E ;

– saveur originale ; en cuisson, son point critique est de 271 °C.

– joue le rôle de stimulant phagocytaire pour capturer et tuer les organismes envahisseurs.



Modalités

• SOINS DE LA PEAU : 1 c. c. / jour pendant 1 mois.

EN EXTERNE

• Très riche en vitamines A et E, elle est indiquée pour les soins de la peau et des phanères :


– restructurant du collagène, régénérante (antirides des peaux mâtures) ;

– hydratante, adoucissante (sécheresse cutanée, eczéma, dermatites) ;

– comme le karité, elle ne filtre pas les UV, mais modifie suffisamment l’action des réverbérations d’ambiance ;

– pénètre complètement sans laisser de film gras.



Modalités

• SOINS DE LA PEAU : après nettoyage profond au lait ou au savon intégral, massage appuyé jusqu’à absorption totale, en soin de nuit pour une action durable ; à répéter 1 fois par semaine

• SOINS DES CHEVEUX : appliquer le soir après un shampooing léger, faciliter la pénétration en chauffant avec un sèche-cheveux. Masser le cuir chevelu longuement, envelopper d’une charlotte ou protéger la literie (téguments vert foncé). Le matin, faire un shampooing léger (liquide ou solide). Traitement à répéter le plus souvent possible.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 180 à 195.

	INDICE D’IODE : 60.



• Les insaponifiables sont extraits pour leurs applications anti-inflammatoires dans des médicaments. Certaines huiles raffinées ont donc été délestées de leurs précieux actifs. N’achetez que des huiles vierges de fabricants connus.



bon À SAVOIR


Si M. Gattefossé est considéré avec le Dr Valnet comme le père de l’aromathérapie, il est moins connu pour avoir imposé l’huile d’avocat en cosmétique dès 1938 dans son livre Esthétique physiologique et cosmétique moderne (éd. Girardot) : « L’huile d’avocat a été immédiatement adoptée par la parfumerie à cause de ses nombreuses propriétés favorables à la peau. D’ailleurs, depuis des temps immémoriaux, les indigènes du Mexique et du Sud-Amérique l’utilisaient en ointements pour la peau. » Précurseur dans l’utilisation de matières premières non transformées, M. Gattefossé précise : « […] certains parfumeurs préfèrent la conserver dans son état naturel dans la crainte d’éliminer les stérols utiles. » Ce raisonnement sur les huiles « vecteurs » de produits de soins était donc déjà bien établi il y a 70 ans.







Avoine
Avena sativa (Graminées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

Contrairement aux autres graines de graminées, l’huile (et donc les molécules liposolubles), n’est pas située uniquement dans le germe, mais dans toute la graine.

• FABRICATION : macération pendant 4 semaines avec exposition aux UV dans de l’huile de sésame ou dans une autre huile végétale vierge. L’avoine a la particularité de s’oxyder rapidement. Pour raccourcir la durée de l’exposition et augmenter le transfert, on effectue un broyage des grains d’avoine immédiatement avant la mise en macération.

• UTILISATION : cosmétique calmante, antiseptique.

PRODUITS DE SOINS

• L’avoine est une des céréales qui contient le plus d’huile.

• Présence de flavonoïdes nombreux dans la plante, de polyphénols avec un effet antioxydant.

APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Utiliser le macérât d’avoine en massage du visage.

• Huile cosmétique pour les peaux fragiles et allergiques.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUE

• La graine contient environ 5 % d’huile. C’est une huile oléique très fine, avec 90 % d’AGI. Elle contient 1,5 % d’insaponifiables avec un indice de saponification de 190 et un indice d’iode de 110.



bon À SAVOIR


L’avoine est un remède habituel contre la fatigue, et ses qualités nutritives sont reconnues. Ses insaponifiables et ses flavonoïdes expliquent son rôle de « coup de fouet ». Sa réputation d’aphrodisiaque provient de sa capacité à libérer la testostérone.







Babassu
Orbignya barbosiana (Palmiers)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA NOIX.


	FABRICATION : huile de première pression à froid.

	UTILISATION : cosmétique.



ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	16 % d’AGI et 44 % d’acide laurique.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de la vitamine E sous forme de tocotriénols (ß, γ et Δ) pour environ 100 mg/kg.

	Contient 0,5 % d’insaponifiables avec des phytostérols et des triterpènes (composition des stérols : campestérols, stigmastérols, ß-sistérols et Δ5-avenastérol pour un total de 500 mg/kg).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• L’huile est consommée au Brésil où la vague contre les corps gras saturés n’a pas pris la même dimension qu’en Europe. Compte tenu d’un approvisionnement peu évident en France, elle est assez onéreuse et il vaut mieux la réserver à la cosmétique.



ethno BOTANIQUE


La noix de babassu est une petite noix de coco ; sa peau est donc très épaisse. Dans l’état du Maranhão, le babassu est une véritable industrie et les femmes qui y travaillent partent en forêt ramasser les noix et les casser. Elles sont appelées quebradeiras : les « casseuses ». Le mouvement des quebradeiras de coco babaçu est très populaire au Brésil. Ces femmes ont acquis de haute lutte le droit de continuer à exploiter les zones de babaçuais qui étaient très convoitées. Aujourd’hui, elles sont souvent organisées en coopératives et produisent de l’huile et des savons de babassu.







EN EXTERNE

• Huile cosmétique adoucissante.

Modalités

• SOINS DE LA PEAU : après démaquillage, l’huile est très fluide avec une très légère odeur de coco.

• SOINS DES CHEVEUX : au coucher, en masque ou en soin de jour. Application traditionnelle pour retarder le blanchiment des cheveux.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• Elle peut remplacer le coco pour la fabrication des savons car elle a d’excellentes qualités moussantes.


	INDICE DE SAPONIFICATION : 247 à 255.

	INDICE D’IODE : 13 à 17.





bon À SAVOIR


Pour Mensier en 1957, le babassu sert à désigner indistinctement tous les palmiers du genre Orbignya. En revanche, il classait un tout petit babassu de la péninsule du Yucatán – la noix de cohune – dans les palmiers Attalea. Il y a quelques années, j’avais résumé les classements les plus récents.

Dans la famille Palmae, il existe l’espèce Orbignya phalerata Martius. Les synonymes en sont Orbignya martiana Barbosa Rodrigues, Orbignya barbosiana Burret ou Orbygnya speciosa (Martius) Barbosa Rodrigues. À cela s’ajoutent les cousins, et nous allons trouver Orbignya oleifera Burret dans l’État du Minas Gerais et dans celui de Bahia, où il est bien connu pour la production d’huile. Très proche d’Orbignya phalerata (le vrai babassu), il a plus d’inflorescences femelles et donc un meilleur rendement (5 t à l’ha/ an). Son noyau est plus important (15 à 20 % au lieu de 7 %) et il a donc un meilleur rendement d’huile.

Orbignya cohune (Martius) Dahlgren se trouve dans les Caraïbes. Son utilisation alimentaire et pour les soins de la peau remonte aux Mayas. Aujourd’hui encore, on le retrouve dans la « cosmétique » traditionnelle. Il ressemble beaucoup au babassu, mais son fruit est plus petit et surtout sa coque est plus fine. Il est donc beaucoup plus facile à casser. (Voir Cohune.)







Bacaba
Oenocarpus bacaba (Palmiers)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA PULPE.


	FABRICATION : huile de première pression à froid.

	UTILISATION : cosmétique.



ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	45 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• 0,5 à 1 % d’insaponifiables.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• INDICE DE SAPONIFICATION : 211.

• INDICE D’IODE : 57.

• Les fruits de bacaba servent à préparer une boisson.

• L’huile de bacaba est très proche de l’huile d’olive ; pendant les restrictions de la Seconde Guerre mondiale, il y a eu une production au Brésil pour substituer l’huile de bacaba à l’huile d’olive.

• Bacaba est une translitération du langage guarani au langage portugais : « fruit à huile ».

• Oenocarpus distichus est appelé « bacaba branca », et donne une huile plutôt jaune, alors que le premier tire sur le vert.

• L’huile de pataua, Oenocarpus bataua ou Jessenia bataua (Palmiers), est fabriquée à partir de la pulpe par première pression à froid, pour un usage cosmétique. Elle contient 85 % d’acides gras insaturés, 0,5 % d’insaponifiables, mais pas d’oméga3. Son indice de saponification est de 195 et son indice d’iode de 77.

Bacuri (beurre)
Platonia insignis (Guttifères)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE NOYAU.

• FABRICATION : beurre de première pression à froid ou artisanal.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE

• 25 % d’AGI.

• 0 % d’oméga-3.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de l’acide palmitoléique, mais surtout 10 % de tripalmitine (le tripalmitate de glycérol), dérivé de l’acide palmitique utilisé comme hydratant et émollient en pharmacie et en cosmétique.

	Contient 1 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Beurre cosmétique, utilisé localement en émollient et contre les cicatrices.



ethno botanique


La pulpe du bacuri est très recherchée à Vero Peso, le marché de Belém, mais la glace au bacuri est aussi délicieuse.







Bancoulier
Aleurites moluccana ou A. troloba (Euphorbiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA NOIX.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	90 % d’AGI.

	20 à 30 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des vitamines A et E.

	Contient 0,5 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile cosmétique traditionnelle d’Hawaii pour la peau et pour la chevelure.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• Cette huile bien connue dans les années 50 est revenue aujourd’hui sous son nom hawaiien : le kukui.

• La noix de bancoul est très difficile à séparer de sa coque. Les noix sont chauffées pendant 4 heures à 95 °C, puis trempées dans l’eau froide. L’huile est extraite par pression.

• Comme toutes les huiles siccatives, elle est à conserver avec précaution.


	INDICE DE SAPONIFICATION : 175 à 204

	INDICE D’IODE : 137 à 164



Baobab
Adansonia digitata (Bombacacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	70 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Présence d’acides gras particuliers comme les acides cyclopropénique, malvalique et sterculique.

	0,5 à 1 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• L’huile de baobab est émolliente et adoucissante.

• À utiliser en antioxydant et contre les rides.

ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 190 à 196.

	INDICE D’IODE : 75 à 78.



Bourrache
Borago officinalis (Boraginacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATIONS : cosmétique et diététique de la femme.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	Avec 80 % d’AGI, c’est une bonne huile alimentaire.

	Contient 24 % d’acide γ-linolénique.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Riche en vitamine E.

	Contient 2 % d’insaponifiables, avec 3/4 de ß-sistérols et 1/4 de campestérol.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Pharmaceutique, diététique :


– syndrome prémenstruel ;

– renforcement des parois veineuses (cellulite, circulation sanguine) ;

– action complémentaire des applications locales (ci-dessous).



Modalités

• 1 c. c. /jour, 5 jours /semaine en cure de 3 semaines.

EN EXTERNE

• Antirides.

• Pour toutes manifestations cutanées où le déficit en acide γ-linolénique est mis en cause :


– eczéma, dermatite atopique de l’enfant ;

– lésion après radiothérapie.



Modalités

• POUR MAINTENIR L’ÉLASTICITÉ DE LA PEAU : application seule ou avec une huile anti-inflammatoire en synergie (karité, nigelle). Pas d’application ou de cure pendant le traitement lui-même en cas de peau lésée, l’organisme n’ayant pas besoin d’oméga-6 à ce moment.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• En phytothérapie, la fleur est utilisée en tisane pour ses vertus adoucissantes et diurétiques.

• L’huile de bourrache est souvent comparée à l’huile d’onagre. Celle-ci n’a que 11 % d’acide γ-linolénique. Cependant, certaines personnes sont plus sensibles à l’onagre et il est bon de faire un test à l’occasion.

• 20 % des hommes ont aussi des carences en acide γ-linolénique et l’huile de bourrache peut rendre des services dans le cas d’eczéma tenace chez l’homme jeune.

• L’huile contient quelques acides gras particuliers comme l’acide gadoléique (4,2 %), l’acide érucique (2,6 %, maximum autorisé 5 %) et l’acide nervonique (1,6 %).

• La prise de bourrache doit rester au niveau d’un complément alimentaire et ne pas excéder une posologie normale (1 c. c. / jour) en 2 ou 3 cures par an. En effet, la présence d’alcaloïdes pyrrolizidiniques peut être hépatotoxique en cas de consommation importante et régulière. Dans le cas où le besoin d’acide γ-linolénique serait important, il faudra s’orienter sur l’huile d’onagre.


	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 195.



Buriti
Mauritia flexuosa (Palmiers)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA NOIX.

• FABRICATION : huile de première pression à froid ou artisanale.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	79 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de la vitamine E.

	Riche en ß-carotènes (118 mg/ 100 g).

	Contient 3 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile cosmétique antioxydante grâce à ses carotènes.

• Soins contre les rides.

• Remplace l’huile de carotte pour les soins avant et après soleil.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 200 à 240

	INDICE D’IODE : 68 à 72.



• L’emploi de l’huile de buriti s’avère intéressante pour améliorer la protection solaire dans des formulations cosmétiques.

Busserole
Arctostaphylos uva-ursi ou Arbutus uva-ursi (Éricacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA FEUILLE.

• FABRICATION : macération des feuilles séchées pendant 6 semaines avec exposition aux UV dans de l’huile vierge.

• UTILISATION : cosmétique.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Le principe actif est l’arbutine, qui a pour fonction de réduire l’activité de la tyrosinase. Compte tenu de son type d’action en précurseur, les résultats nécessitent 5 à 6 mois d’applications régulières.

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Application locale sur les taches pigmentaires de sénescence.

• En application générale pour éclaircir et unifier le teint, utiliser le macérât de busserole sur le visage, le buste et tout le corps en massage léger jusqu’à pénétration. Il faut en mettre peu, bien l’émulsionner et le faire pénétrer complètement.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• La busserole entre dans la composition de laits et de crèmes.

• Il existe aussi un savon à l’huile de busserole.

Cacao
Theobroma cacao (Sterculiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA FÈVE.

• FABRICATION : beurre de première pression à froid.

• UTILISATIONS : alimentaire et cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	40 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Théobromine (1 %) et caféine.

	Contient 1 % d’insaponifiables, principalement des phytostérols et du squalène.

	Polyphénols (flavonols).

	Vitamine E.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Beurre cosmétique à usage multiple.

Modalités

• SOINS DE LA PEAU : le cacao a pour lui sa richesse en polyphénols, mais attention de ne pas utiliser des produits à bas prix provenant de l’industrie alimentaire et donc fortement raffinés. L’application se fait en faisant fondre une noisette de beurre dans le creux de la main. Préférer l’application sur la peau humide qui facilitera l’émulsion et la pénétration.

• SOIN AMAIGRISSANT : bon support d’huiles essentielles de romarin, de citron. Synergie avec ses composants théobromine et caféine.

• SOINS DES CHEVEUX : au coucher, en masque (voir détails d’applications identiques au karité). En après-shampooings en imprégnant délicatement les cheveux encore humides.

ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• INDICE DE SAPONIFICATION : 138.

• INDICE D’IODE : 37.

Cade
Juniperus oxycedrus (Cupressacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE BOIS.

• FABRICATION : goudron obtenu par la distillation sèche.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE

• Pas d’acides gras.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Contient du cadinène.

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile cosmétique (peau et cheveux).

• Cicatrisante, désinfectante, antiseptique.

• Utilisée dans la fabrication de shampooings et de savons médicinaux pour les peaux à problèmes.

NOTES

• Compte tenu de la spécificité de cette huile, il est conseillé de faire des essais avec de petites quantités sur l’avant-bras ou très diluée pour les cheveux.

• Vérifier l’absence d’allergies. D’après les dernières études, un dosage d’huile de cade à 3 % ne pose pas de problèmes d’allergies.

• La présence de benzopyrène serait plus problématique et nécessiterait des études plus poussées. En effet, cet hydrocarbure serait cancérigène.

• L’huile de cade étant un goudron, elle n’a ni indice de saponification ni indice d’iode.

Cajou
Anacardium occidentale (Anacardiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : NOIX

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	80 % d’AGI.

	0 % oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

Contient 0,3 % d’insaponifiables avec ß-sitostérol et

Δ7-avénastérol.


	Contient de la vitamine E (21,5 mg/100 g), permettant une bonne action antioxydante.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• En application externe, elle permet une bonne hydratation de la peau, celle-ci bénéficiant d’une amélioration de structure. La vitamine E apporte l’effet « anti-vieillissement ».

• Effet gainant sur le cheveu. À passer légèrement émulsionnée après la douche.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• Le produit de la coque est un acide utilisé dans l’industrie automobile. Son vrai nom est le CNSL (Cashew Nut Liquid Shell), mais il est quelque fois appelé Cashew Oil.

• Anacardium orientale n’est pas le même arbre. Il est utilisé en homéopathie et l’huile sert dans l’industrie du savon en Inde.


	INDICE DE SAPONIFICATION : 135 à 145.

	INDICE D’IODE : 40 à 45.



Calendula
Calendula officinalis (Cucurbitacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA FLEUR.

• FABRICATION : macération de fleurs de souci dans de l’huile de tournesol, de sésame ou une autre huile végétale vierge.

• UTILISATION : cosmétique.

Le calendula étant un macérat, se reporter pour les éléments de structure à l’huile qui a servi de support (tournesol, olive, sésame, noix du Brésil). D’une manière générale, les huiles à oméga-3 ne sont pas utilisées.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• La particularité des carotènes du souci est leur diversité. Il existe de très nombreux carotènes, mais les plantes ont une diversité plus ou moins large. Le souci en propose une vingtaine, y compris des lycopènes et des lutéines.

• Les flavonoïdes amènent à l’huile leurs propriétés antioxydantes.

• Les triterpendioles sont les actifs anti-inflammatoires.

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Effets cicatrisants et anti-inflammatoires.

• Utiliser le macérât de calendula pour apaiser coups et blessures ou pour rechercher un effet calmant.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• La composition de la fleur de souci a été bien étudiée, et les corps liposolubles passant dans l’huile sont bien identifiés, faisant de l’huile de calendula un des macérats les plus connus avec celui de millepertuis.

Camélia
Camellia sinensis ou C. thea (Théacées, cultivé)
C. sasanqua ou C. oleifera (Théacées, sauvage)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	90 % d’AGI, principalement oléiques (oméga-9).

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des saponines.

	0,5 à 1 % d’insaponifiables.

	Riche en vitamine E (α-tocophérols).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Cette huile cosmétique ressemble beaucoup à l’huile d’olive par sa composition.

• Elle a de bonnes propriétés antiradicalaires. Elle s’utilise pour le visage en antirides et pénètre bien après émulsion.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 192 à 196.

	INDICE D’IODE : 84 à 94.



• Ne pas confondre avec l’huile essentielle de tea tree (Melaleuca alternifolia).

• L’huile disponible en Europe ou aux États-Unis peut provenir de deux espèces voisines : Camellia japonica ou Camellia oleifera. Les caractéristiques sont identiques.

• Les graines de Camellia japonica sont produites au Japon et fournissent une excellente huile. En Europe, la plupart des huiles viennent de Chine, de la variété sinensis. La tradition asiatique privilégie les huiles claires, alors que la graine contient des carotènes et que l’huile vierge est plus foncée.

• L’huile de camélia a une bonne action anti-UV et peut suffire pour la luminosité ambiante.

Cameline
Camelina sativa (Brassicacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : alimentaire.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	Composée à 70 % d’AGI.

	30 à 35 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Riche en provitamine A.

	Riche en vitamine E (environ 70 mg/100 g), permettant une bonne action antioxydante.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• L’huile de cameline est idéale à partir de 45 ans.

• La prise d’1 c. c. /jour règle le problème du ratio oméga-3/oméga-6.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique utilisée dans de nombreuses formulations cosmétiques pour renforcer la teneur en oméga-3.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 194.

	INDICE D’IODE : 124 à 154.



• Avec un pourcentage d’oméga-3 quatre fois supérieur au colza, elle pourrait rapidement se développer.



ethno BOTANIQUE


La cameline était une huile très utilisée en France jusqu’au XIXe siècle, mais son usage remonte à quelques milliers d ’a n nées. Identifiée en archéologie en tant que « faux lin », elle s’est installée au fur et à mesure avec ses qualités propres, notamment celle d’être peu gourmande en eau. Plante très rustique, elle a tout pour devenir la plante de référence en oméga-3.







Canarium
Canarium scwheinfurthii (Burséracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	58 % d’AGI.

	2 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

Contient de la vitamine E

(α-tocophérols).


	Contient 1 % d’insaponifiables (riches en caroténoïdes et en chlorophylles).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile cosmétique riche en provitamine A.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 201.

	INDICE D’IODE : 95 à 100.





ethno BOTANIQUE


Les amandes et les huiles de canarium se retrouvent dans plusieurs régions d’Asie, notamment en Indonésie et aux Philippines où elles sont connues sous le nom de noix de pili. À Java, Canarium commune est connue sous le nom d’« amande de Java » ou d’« élémi de Malaisie ». Elle est surtout utilisée pour son huile essentielle. L’huile végétale servait localement pour l’alimentation avant le raz-de-marée de l’huile de palme.

On trouve également de nombreuses variétés en Afrique, comme celle décrite ci-dessus que l’on trouve du Cameroun (aiélé) à l’Ouganda (élémi d’Ouganda).







Carotte
Daucus carota (Apiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA RACINE.

• FABRICATION : macérât dans de l’huile de sésame ou une autre huile vierge.

• UTILISATIONS : cosmétique et diététique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE

• L’huile de carotte étant un macérât, se reporter pour les éléments de structure à l’huile qui a servi de support (tournesol, olive, sésame, noix du Brésil). D’une manière générale, les huiles à oméga-3 ne sont pas utilisées.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Les carotènes contenus dans un macérât de carotte sont de l’ordre de 3 500 000 d ’ UI / k g ou 20 mg/100 g (soit 200 ppm). Ils agissent en provitamine A.

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile cosmétique et diététique pour la préparation de l’exposition au soleil.

• Régimes et applications nécessitant de la vitamine A.

EN INTERNE

• Pour la préparation de l’exposition au soleil et des régimes ou applications nécessitant de la vitamine A.

Modalités

• 1 c. s. /jour, pendant 21 jours avant l’exposition pour que les carotènes préparent tout leur cycle. Une coloration de la paume de la main peut apparaître montrant que l’application a fait son effet.

EN EXTERNE

• Pour la préparation de l’exposition au soleil du visage et du corps. Elle permet d’obtenir un bronzage plus rapide avec une belle couleur. À utiliser par petites touches et bien faire pénétrer.

Modalités

En soin de jour, masser jusqu’à pénétration totale et disparition du film gras.

Carthame
Carthamus tinctorius (Astéracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique et diététique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	90 % d’AGI. C’est une huile d’assaisonnement qui peut entrer dans un régime anticholestérol et pour la prévention des maladies cardio-vasculaires.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	1 % d’insaponifiable, dont de nombreux stérols avec du ßsitostérol et du Δ-stigmastérol

	Vitamines B2 et B3.

	Vitamine E (α-et γ-tocophérols) hydrocarbures et triterpènes.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• En cuisson, son point critique est à 200 °C.

EN EXTERNE

• Utilisation sur peau mixte ou grasse.

Modalités

• SOINS DE LA PEAU : après démaquillage, utiliser l’huile de carthame sur le visage encore humide. Masser jusqu’à pénétration. Bon soin de nuit des peaux matures.

• EN MASSAGE : huile stimulante.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 186 à 198.

	INDICE D’IODE : 135 à 150.





ethno BOTANIQUE


Le carthame est une plante tinctoriale. Ses fleurs étaient utilisées dans le Midi de la France, en Alsace et dans le Lyonnais pour obtenir la couleur rouge-orange, et la carthamine donnait le rouge pour les peintres.







Cassis
Ribes nigrum (Saxifragacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE PEPIN

• FABRICATION : huile raffinée

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	Avec 79 % d’AGI, l’huile est une bonne huile alimentaire.

	Contient 18 % d’acide γ-linolénique et 15 % d’oméga-3. Cette association est exceptionnelle.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Squalène.

	Vitamine E : surtout γ-tocophérol.

	Phytostérols : principalement sitostérols.

	Alcools triterpéniques.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Le pépin de cassis contient peu d’huile. Les huiles rencontrées sur le marché sont extraites par solvant. Il est aussi possible de trouver des huiles extraites au CO2 supercritique – méthode plus acceptable.

• Cette magnifique conjonction d’acide γ-linolénique, d’oméga-3 et d’ingrédients actifs intéressants semble difficilement exploitable aujourd’hui.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• Pour les besoins en oméga-3, les qualités des huiles de chanvre et de cameline font pencher la balance vers ces dernières.

• De même, pour les besoins en acide γ-linolénique, on sera tenté de conserver la bourrache ou l’onagre dont l’obtention par pression garantit une huile vierge et souvent « bio ».

• Suivant les prix et la technique d’obtention, il serait intéressant d’essayer l’huile de pépin de cassis. Suivre alors les indications données pour l’huile de bourrache pour toutes les applications de l’acide γ-linolénique.


	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 195.

	INDICE D’IODE : 173 à 182.



Cerise
Prunus cerasus (Rosacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE NOYAU.

• FABRICATION : huile raffinée.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE

• 87 % d’AGI.

• 1 à 10 % d’oméga-3.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 1 % d’insaponifiables, principalement des phytostérols, de la proanthocyanidine, du transresvératrol et des flavonoïdes.





bon À SAVOIR


Les spécialistes du pillage, ne reculant devant aucun sacrifice quand il s’agit de notre bien-être, ont déposé un brevet pour l’utilisation des extraits de cette huile en cosmétique pour les applications suivantes : hydratante, anti-âge, réduction des rides, protection contre les UV, massage et shampooings…







INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE


	Huile cosmétique antirides pour peaux matures.



Modalités

• SOINS DE LA PEAU : soin de jour du visage après hygiène matinale. Pendant l’été, utilisation après la douche en friction-massage.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 192 à 198.

	INDICE D’IODE : 111 à 122.



Chanvre
Cannabis sativa (Moracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique et diététique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	90 % d’AGI.

	20 % d’oméga-3.

	2 % d’acide γ-linolénique.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	L’huile de chanvre vendue en France ne contient absolument pas de psychotrope.

	0,5 à 1 % d’insaponifiables.

	ß-carotènes, vitamines B2 et B3.

	Contient du ß-caryophyllène, du ß-sitostérol et du γ-tocophérol.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• À privilégier pour le complément en oméga-3 jusqu’à 45 ans.

Modalités

• Ajouter la valeur de 1 c. c. ou 1 c. s. dans l’alimentation quotidienne.

EN EXTERNE

• Huile très complète pour la peau, avec une excellente pénétration.

Modalités

• SOINS DE LA PEAU : utilisation en massage ou en application de jour pour le visage et les mains.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• Si l’huile de cameline (35 % d’oméga-3) est conseillée pour les adultes, l’huile de chanvre devrait trôner dans les cuisines où passent les enfants. La carence en oméga-3 est une des causes de l’hyperactivité, du manque de concentration et le rééquilibre diminuerait l’utilisation d’antidépresseurs chez les adolescents.


	INDICE DE SAPONIFICATION : 190 à 193.

	INDICE D’IODE : 141 à 166.



Chardon-Marie
Silybum marianum (Astéracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AKÈNE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : diététique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	83 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 1 % d’insaponifiables.

	Son actif le plus intéressant est la silymarine.

	Contient des flavonoïdes, des phytostérols (principalement du 4-desméthylstérol).

	Vitamine E avec des α-, ß-, γ- et ∂-tocophérols.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile de soin intéressante pour ses actifs antioxydants. À utiliser en soin du visage et en antirides.

EN INTERNE

• Huile de la sphère hépatobiliaire utilisée pour l’élimination des toxines et des métaux lourds.

• Cure sur quelques mois à raison de 1 c. c./jour.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 175 à 180.

	INDICE D’IODE : 110 à 115.





ethno BOTANIQUE


En 1975, la CEE a émis des directives pour la validation de produits phytothérapiques. L’Allemagne a alors mis en place la Commission E pour évaluer 360 plantes. Des critères stricts permirent d’approuver des plantes pour lesquelles la documentation apportait la preuve irréfutable de leurs effets.







Chaulmoogra
Taraktogenos kurzii (Flacourtiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDE

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : médicinale.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE

• Composition spécifique des huiles chaulmoogriques : mélange d’acide hydnocarpique, d’acide gorlique et d’acide chaulmoogrique qui sont de vrais actifs.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Acides spécifiques ci-dessus.

• Contient 1 % d’insaponifiables

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Pour les peaux à problèmes (eczéma, dermatites).

Modalités

• SOINS DE LA PEAU : application locale en dilution avec du beurre de karité, une huile de chanvre ou de bourrache suivant le cas. Appliquée sur des plaques de type psoriasis avec des squames, l’huile de chaulmoogra (anti-bactérienne, anti-inflammatoire) apaise.

• SOINS DES CHEVEUX : en masque au coucher, en dilution avec 50 % d’huile de macadamia ou de sésame. Traitement antipelliculaire et contre les démangeaisons.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 197 à 213.

	INDICE D’IODE : 92 à 105.



• Taraktogenos kurzii est souvent confondu avec d’autres arbres de la famille des Hydnocarpus (Flacourtiacées), comme H. anthelminthica (krabao) ou H. laurifolia (maroti), dont il est très proche et qui donnent des huiles aux propriétés analogues.

• En Afrique, l’huile utilisée dans le traitement de la lèpre provient d’un arbre de la famille des Flacourtiacée, l’Oncoba echinata. Elle se nomme « huile de gorli » et possède les mêmes spécificités que l’huile de chaulmoogra. Cette variété a été plantée au Costa Rica et à Porto Rico.

Chia
Salvia hispanica (Labiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISEE : L’AMANDON.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	91 % d’AGI.

	62 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	0,5 à 1,5 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile cosmétique à fort pourcentage d’oméga-3.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 192 à 195.

	INDICE D’IODE : 186 à 207.





ethno BOTANIQUE


Le chia – qui a donné son nom à la région du Chiapas, au Mexique – est une sauge très représentative de la culture locale. Son huile est celle des Mayas et des Aztèques. Comme la cameline en Europe, cette plante demande peu d’intrants. Avec son pourcentage de 60 % d’oméga-3, elle pourrait remplacer le lin. Il semblerait qu’il soit possible de l’acclimater dans le Sud de la France.







Coco
Cocos nucifera (Palmiers)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA PULPE BLANCHE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE

• 8 % d’AGI.

• 0 % d’oméga-3.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des vitamines B3, B5, B6 et E et de nombreux oligoéléments.

	Contient 1 % d’insaponifiables, principalement des phytostérols (campestérol, stigmastérol, ß-sitostérol, ∂5-avénastérol).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Fait partie des huiles à fort pourcentage d’acides gras saturés non préconisées.

• Dans le cas d’un bon équilibre retrouvé en oméga-3 et d’une baisse sensible des graisses cachées, il est possible de la consommer en cure. Comme le lait maternel, l’huile de noix de coco contient de l’acide laurique qui se transforme en monolaurine qui est antibactérienne et antivirale.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique de très grande qualité.

• Remplace avantageusement le monoï dont elle est la base en version vierge.

Modalités

• SOINS DE LA PEAU : très riche en vitamines, son application a un effet immédiat de teint satiné et d’éclat de la peau.

• SOINS DES CHEVEUX : de jour ou de nuit. À utiliser l’été pour réparer et nourrir après les bains de mer ou de piscine.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 245 à 255.

	INDICE D’IODE : 260 à 270



Cohune
Orbignya cohune ou Attalea cohune (Palmiers)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA PULPE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	11 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de nombreuses vitamines comme ses cousines babassu et coco.

	Contient 1 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile cosmétique. A l’avantage d’avoir un point de fusion plus bas que le coco, ce qui facilite son emploi.

Modalités

Voir Coco page ci-contre.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 197 à 203.

	INDICE D’IODE : 65 à 75.



• Il existe également une huile de l’amande de la noix cohune. Elle est aussi concrète et fond à 20 °C. Son indice d’iode est de 12 et son indice de saponification de 255.

Colza
Brassica napus (Brassicacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : alimentaire

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	93 % d’AGI.

	10 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Riche en vitamine E (α- et γ-tocophérols), hydrocarbures et triterpènes

	Contient de la vitamine K.

	Contient 1 % d’insaponifiables, dont de nombreux stérols avec des ß- sitostérol, brassicastérol, campestérol, et du Δ- stigmastérol.





bon À SAVOIR

L’huile de canola


Le canola est une variété de colza mise au point au Canada dans les années 60 pour abaisser le taux d’acide érucique, considéré comme trop important. En France, l’huile de colza est produite à partir de variétés différentes et conformes aux nouvelles règles qui imposent moins de 5 % d’acide érucique. Au Canada, les autorités et les agriculteurs ont préféré changer le nom de l’huile, et cette variété a suivi ses propres normes pour devenir une nouvelle huile à part entière à faible teneur en acide érucique.

Elle est riche en vitamines K et E ainsi qu’en phytostérols et contient 93 % d’AGI et 11 % d’oméga-3 – ce qui en fait une huile supérieure à l’huile de colza. Ses autres caractéristiques sont identiques à celles de l’huile de colza.

Compte tenu de sa qualité d’« huile nationale » au Canada, elle y est produite en grande quantité et le plus souvent raffinée.







INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Bonne huile alimentaire. Température critique à 204 °C pour l’huile raffinée et à 107 °C pour l’huile vierge.

EN EXTERNE

• Elle peut servir en dépannage pour des applications sur la peau ou sur les cheveux.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION 170 à 180.

	INDICE D’IODE : 95 à 100.



• Le colza de la fin du xxie siècle contient moins d’oméga-3 et moins d’acide érucique. Le Canada a, pour sa part, été plus loin en inventant un nouveau colza : le canola (voir ci-contre).

• La navette est très proche du colza, mais contient moins d’acide érucique.

• En revanche, l’huile de brocoli (Brassica oleracea italica) contient 50 % d’acide érucique et, compte tenu de son odeur prononcée de chou, est difficile à intégrer en cosmétique.

• L’huile de roquette (Eruca sativa), de la famille des Brassicacées, est similaire avec autant d’acide érucique.

• Une autre huile similaire, avec moins d’odeur et plus d’oméga-3 : l’huile de cresson alénois ou cresson de terre (Lepidum sativum), de la famille des Brassicacées.

Copaïba
Copaifera officinalis (Légumineuses)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’OLÉORÉSINE.

• FABRICATION : extraction du tronc de l’arbre.

• UTILISATION PRINCIPALE : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE

	L’huile de copaïba ne contient pas de triglycérides.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

	Contient des sesquiterpènes comme du ß-caryophyllène.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile cosmétique à utiliser en cas de problèmes d’inflammation, de cicatrices.

Modalités

• SOINS DE LA PEAU : à utiliser diluée dans une huile support comme de l’huile de macadamia ou de l’huile de sésame.

• SOINS ANTIRIDES : ajouter quelques gouttes dans une crème de nuit ou dans une huile de massage.

• CONTRE L’ACNÉ : ajouter quelques gouttes dans un traitement à base d’huile de carotte et de germe de blé.

• CONTRE LES RHUMATISMES : mélanger avec du beurre de karité.



ethno BOTANIQUE


L’huile de copaïba est utilisée traditionnellement en Amazonie et dans les Andes comme anti-inflammatoire, antibactérien et désinfectant. Elle est aujourd’hui réputée pour ses propriétés cicatrisantes.







Coprah
Cocos nucifera (Palmiers)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA CHAIR BLANCHE DE L’INTÉRIEUR DE LA NOIX SÉCHÉE.

• FABRICATION : huile extraite par solvant puis raffinée.

• UTILISATION : l’huile raffinée est utilisée pour faire du savon. Le coco permet au savon d’augmenter son pouvoir moussant.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	8 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 242 à 267.

	INDICE D’IODE : 7 à 10.



• L’huile de coprah est raffinée. Pour toutes les applications cosmétiques, reportez-vous à la fiche de l’huile de coco vierge.

• Pour la friture, son point critique est de 232 °C.

Coton
Gossypium herbaceum ou G. arboreum (Malvacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile raffinée.

• UTILISATION : alimentaire.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	74 % d’AGI.

	1 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 1 % d’insaponifiables avec des stérols (campestérol et ß-sitostérol).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Huile alimentaire raffinée.

EN EXTERNE

• Huile utilisée dans des formulations cosmétiques.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 190 à 198.

	INDICE D’IODE : 101 à 117.





bon À SAVOIR


Le gossypol est un polyphénol contenu dans l’huile de coton. Des essais ont été conduits en Chine pour étudier ses effets contraceptifs chez l’homme. Ils ont été arrêtés car il induisait une perte de potassium non compensable par une complémentation.

La plus grande partie du gossypol, des résines et des pigments reste dans les tourteaux. Les résidus sont éliminés au raffinage.

Dès les années 90, le Cirad, centre de recherche agronomique pour le développement, a travaillé avec succès sur des variétés sans gossypol. Il semble pourtant difficile de l’éliminer complètement. Il faut rester attentif sur la consommation d’huile vierge, le fabricant devant s’assurer pour chaque lot de l’absence de gossypol.







Courge
Cucurbita pepo (Cucurbitacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE PÉPIN.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : diététique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	Avec 85 % d’AGI, c’est une très bonne huile diététique qui peut entrer dans un régime anti-cholestérol et pour la prévention des maladies cardio-vasculaires.

	Elle contient très peu d’oméga-3 (environ 1 %).



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de la provitamine A.

	Contient de la vitamine E.

	Contient du zinc.

	Contient 0,8 à 1,2 % d’insaponifiables (principalement des stérols à l’action anti-inflammatoire).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• En alimentaire et pour la cuisson, son point critique est à 140 °C.

• En diététique, l’action de l’huile de pépin de courge sur les problèmes de prostate ne fait plus de doute. Une supplémentation est à conseiller pour les hommes qui démarrent les symptômes habituels.

• On y pense moins pour une autre problématique masculine pourtant parfaitement corrélée : la calvitie ou alopécie. Les pertes de cheveux précoces peuvent être retardées grâce à l’huile de pépin de courge. C’est également le cas pour les chutes de cheveux chez la femme, mais uniquement quand elle semble provenir d’une alopécie androgène (chute de cheveux importante et brutale).

• En cosmétique : utilisation en soins des cheveux. On trouve de plus en plus de shampooings et soins de cheveux à base d’huile de pépin de courge.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 196.

	INDICE D’IODE : 113 à 131.



Courge buffalo
Cucurbita foetidissima, C. digitata (Cucurbitacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE PÉPIN.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : médicinale.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	90 % d’AGI, mais les avis divergent sur la présence d’un acide éléostéarique ou punicique.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 1 à 1, 5 % d’insaponifiables avec des saponines et des triterpènes, dont la cucurbitacine.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Il est trop tôt pour que des variétés identifiées rendent son utilisation possible en cosmétique.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 195.

	INDICE D’IODE : 125 à 135.



• Toutes les parties de cette courge furent utilisées en médecine traditionnelle indienne. Les graines contiennent de la cucurbitacine qui est très amère. Elle est très proche de la coloquinte produite pour la décoration, qui a aussi des applications médicales dues notamment à la présence de ce principe amer.

• Les applications qui font l’objet de recherche portent sur les actions vermifuges, anti-inflammatoires et anticancéreuses.

• En Chine, une application traditionnelle fait aussi l’objet d’études : la protection hépatique avec élimination des toxines, comme l’huile de chardon-Marie.

• Il est déconseillé d’ingérer ces graines ou l’huile compte tenu des risques d’intoxication.

Cupuaçu
Theobroma grandiflorum (Sterculiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE NOYAU.

• FABRICATION : première pression à froid (beurre).

• UTILISATION : alimentaire, cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	46 % d’AGS.

	54 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.

	11 % d’oméga-6.

	43 % d’oméga-9.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	2 à 3 % d’insaponifiables.

	Vitamine E.

	Contient des phytostérols : campestérol, stigmastérol et surtout ß-sistérol.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Substitut du cacao. De la famille Theobroma, comme le cacao, le beurre de cupuaçu en a l’odeur.

EN EXTERNE

• Beurre cosmétique émollient, cicatrisant et hydratant avec un bel équilibre des différents acides gras et des actifs efficaces.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 187 à 190.

	INDICE D’IODE : 44 à 45.



Cynara
Cynara cardonculus (Astéracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDON.


	FABRICATION : huile de première pression à froid.

	UTILISATION : diététique.



ÉLÉMENTS DE STRUCTURE

• 92 % d’AGI.

• 0 % d’oméga-3.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Contient de la silymarine, de la vitamine E et des ß-carotènes.

• Contient 1 à 1,5 % d’insaponifiables, avec des stérols (principalement du ß-sistérol, ainsi que du ∂7-stigmastérol et du stigmastérol).

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• 1 c. c. /jour en cure de 3 semaines.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 188.

	INDICE D’IODE : 133.

	Une grande partie de la silymarine reste dans les tourteaux.



• Ne pas confondre avec Cynara scolymus qui est l’artichaut comestible et dont les graines contiennent 40 % d’une huile avec un indice d’iode de 119.

• Comme avec l’artichaut, on pourrait faire une huile avec le réceptacle qui contient lui aussi une huile, mais plus concrète.

• Si l’huile de Cynara cardonculus provient du cardon sauvage, dont la domestication a donné Cynara scolymus, on trouve aussi l’huile d’un autre cardon, Onopordon acanthium (ou O. nervosum en Tunisie), appelé « chardon aux ânes ».

Échium
Echium plantagineum ou E. vulgare (Boraginacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	89 % d’AGI.

	43 % d’oméga-3.

	11 % d’acide γ-linolénique.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 1 % d’insaponifiables.



INDICATIONS APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• En 2006, Bruxelles a autorisé la mise sur le marché de l’huile d’échium raffinée. Il faut espérer que l’administration accepte la diffusion d’huile d’échium vierge, qui ne pose pas plus de problème de production ni de stabilité que le chanvre ou la cameline (40 % d’oméga-3 contre 35 % pour la cameline).

• La prise doit rester au niveau d’un complément alimentaire et ne pas excéder une posologie normale (1 c. c./jour) en 2 ou 3 cures par an. En effet, la présence d’alcaloïdes pyrrolizidiniques peut être hépatotoxique en cas de consommation importante et régulière.

EN EXTERNE

• Excellente huile cosmétique pour les soins du visage et du corps en éléments de structure. Les données concernant les insaponifiables ne sont pas encore disponibles pour ses éventuel les qualités antioxydantes.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 160 à 180.

	INDICE D’IODE : 140 à 160.



• L’intérêt de cette huile réside dans la présence de l’acide stéaridonique qui est un intermédiaire pour le métabolisme des acides EPA et DHA (oméga-3 dérivés disponibles dans les huiles de poisson).

Épicea
Picea vulgaris ou P. excelsa (Pinacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE PIGNON.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	92 % d’AGI.

	21 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	1 à 1,5 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile cosmétique à oméga-3.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 182 à 192.

	INDICE D’IODE : 154 à 191.



• Ne pas confondre avec l’huile essentielle couramment utilisée.

• La variété Pinus silvestris fournit aussi une huile siccative comprenant 11 à 24 % d’acide linolénique (AGE oméga-3).

• La variété Pinus pinea, ou pin parasol, fournit l’huile de pignon de pin qui est bonne huile d’assaisonnement.

Fénugrec
Trigonella foenum-graecum (Légumineuses)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	84 % d’AGI.

	13 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 1 à 2,5 % d’insaponifiables.

	Contient des alcaloïdes et des saponines.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Cette huile est utilisée dans les médecines traditionnelles ayurvédique et chinoise. Ses applications médicales sont nombreuses.

• Avec ses actifs, le fénugrec peut faire augmenter la testostérone. Il est utilisé pour stimuler la libido, lutter contre les fatigues dues à des inflammations ponctuel les (bronchite) ou chroniques (arthrite) et, d’une manière générale, booster le système immunitaire.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique pour le buste. À utiliser en complément de l’huile de pâquerette.

• Huile support pour l’aromathérapie des bronches.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 184 à 189.

	INDICE D’IODE : 137 à 159.



• L’odeur de l’huile de fenugrec est très forte.

Figue de Barbarie
Opuntia ficus-indica ou O. vulgaris (Cactées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : extraite par solvant compte tenu d’un très faible rendement d’huile (5 %). Il existe localement au Maroc et en Tunisie des presses pour la pression mécanique, mais il est important de ne pas dépasser les 50 °C à la pression.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	83 % d’AGI.

	3 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


		Contient 1 % d’insaponifiables dont des stigmastérols.

	Vitamine E (∂- et γ-tocophérols).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• L’huile de figue de Barbarie s’emploie en antirides.

Modalités

• Nettoyer avec un savon à la bourrache ou au karité. Il existe des exfoliants aux graines de figue de Barbarie.

• Appliquer quelques gouttes sur le visage humide. Masser jusqu’à pénétration.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 190 à 200.

	INDICE D’IODE : 160 à 161



• Il existe un macérât de fleurs de figue de Barbarie, mais il n’a pas la même efficacité.

Framboise
Rubus idaeus (Rosacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE PÉPIN.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	93 % d’AGI.

	23 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de la vitamine E.

	Contient 1 % d’insaponifiables, des phytostérols et des caroténoïdes.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile cosmétique à oméga-3 avec très bon pouvoir de pénétration

Modalités

• SOINS DU VISAGE : en cure anti-âge.

Après démaquillage ou gommage, appliquer en petites quantités sur le visage humide et faire bien pénétrer. En soin de nuit pour bénéficier des actions antioxydantes.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 192 à 195.

	INDICE D’IODE : 154 à 175.



• Le genre Rubus comporte aussi le mûrier sauvage (Rubus fructicosus) et la mûre fétide (Ruta graveolens) qui produisent des huiles analogues.

Gattilier
Vitex agnus-castus (Verbenacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : macération dans de l’huile de sésame ou une autre huile vierge.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE

• Le gatillier étant un macérat, se reporter pour les éléments de structure à l’huile qui a servi de support. Se reporter à la fiche de l’huile concernée (tournesol, olive, sésame, noix du Brésil). D’une manière générale, les huiles à oméga-3 ne sont pas utilisées.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Contient des flavonoïdes, de la casticine et de l’agnuside.

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Régulateur hormonal.

EN EXTERNE

• Utiliser le macérât de gattilier en massage décontractant.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• Le macérât de gattilier est particulièrement utile à la femme sensible à son cycle hormonal.

• On trouve le gatillier en complément alimentaire pour soulager les manifestations de syndrome prémenstruel.

• Pour l’homme, le gattilier garde sa réputation de calmer la libido. Au Moyen Âge, les matelas des moines étaient d’ailleurs garnis de graines de gattilier…

Germe de blé
Triticum vulgare (Graminées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE GERME.

• FABRICATION : huile extraite par solvant.

• UTILISATIONS : cosmétique, diététique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


		81 % d’AGI.

	6,5 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Riche en provitamine A, vitamine K, phytostérols et squalène.

	Riche en vitamine E (2,8 mg/g), permettant une bonne action antioxydante.

	Contient 4,6 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• En cure de 3 semaines, 1 c. c./ jour. À suivre au retour de vacances ensoleillées pour faire le plein de vitamine E et réparer les effets du soleil.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique passe partout qui doit être constamment présente dans la salle de bains. Elle est la base de toute action antioxydante, mais ses autres fonctions se conjuguent parfaitement : oméga-3, provitamine A, squalène et phytostérols. Elle peut aussi être ajoutée aux crèmes et laits fabriqués naturellement (quelques gouttes).

Modalités

• SOINS DE LA PEAU : il existe des savons exfoliants au germe de blé pour préparer le démaquillage. Dans tous les cas, nettoyer parfaitement le visage, appliquer et masser en insistant sur les rides naissantes et les parties peu mobiles. À utiliser également sur les mains et avant-bras exposés au soleil.

• SOINS DES CHEVEUX : appliquer en masque de 2 heures minimum avant shampooing.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 180 à 191.

	INDICE D’IODE : 115 à 126.



• Teneur en acide gras libre toujours importante (entre 5 % et 7 %), raison pour laquelle l’huile de germe de blé est appelée « brute ».

• Il existe peu de germes de blé bio. Le blé français a très peu de germes. Les variétés bien fournies en germes sont produites essentiellement au Canada et au nord des États-Unis en exploitation conventionnelle.

Grenade
Punica granatum (Punicacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE PÉPIN.

• FABRICATION : extraction supercritique au CO2.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


		95 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient un acide gras particulier : l’acide punicique.

	Riche en vitamine E (ß- et ∂-tocophérols).

	Contient 2 à 4 % d’insaponifiables (principalement du squalène, du policosanol, des stérols dont le ß-sitostérol et cycloarténol).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile cosmétique restructurante et antioxydante.

• Action anti-inflammatoire.

NOTES

Faire tous les printemps une cure de grenades. Si vous en avez l’occasion, bien mâcher les grains et faire des jus frais.

Hibiscus
Hibiscus rosa sinensis (Malvacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA FLEUR.

• FABRICATION : macération pendant 6 semaines des feuilles séchées d’hibiscus rouge dans de l’huile de sésame ou une autre huile vierge, avec exposition aux UV.

• UTILISATION : huile de massage.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• La fleur d’hibiscus contient de nombreux phytostérols, des flavonoïdes.

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• SOINS DE LA PEAU : en massage pour raffermir la peau (cellulite).

• SOINS DES CHEVEUX : action tonique sur les cheveux et contre les pellicules. Appliquer en masque de 15 minutes minimum avant un shampooing. Cette huile est employée en médecine ayurvédique pour stimuler la pousse des cheveux.

Illipé
Shorea stenoptera (Diptérocarpacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA NOIX.

• FABRICATION : beurre de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


		38 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Contient 0,5 à 2 % d’insaponifiables (alcool triterpénique et phytostérols).

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Beurre cosmétique pouvant se substituer comme émollient au karité sans avoir de fonction anti-inflammatoire aussi forte.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 180 à 190.

	INDICE D’IODE : 28 à 38.



Inca inchi
Plukenetia volubilis (Euphorbiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA NOISETTE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique et diététique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	92 % d’AGI.

	45 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Très riche en vitamine E.

	Contient de la provitamine A.

	Contient 0,5 % d’insaponifiables avec du campestérol, du stigmastérol et du ß-sistérol.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Elle n’a pas de certificat d’alimentarité, mais on peut se référer aux conseils de l’AFSSA pour l’huile de lin.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique appropriée aux soins de la peau nécessitant des huiles à oméga-3.

• Action hydratante, restructurante et anti-inflammatoire.

• Action antioxydante de la vitamine E.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 180 à 200.

	INDICE D’IODE : 185.



• Voir African Walnut pour la variété africaine Pluckenetia conophora.

Jatropha
Jatropha curcas (Euphorbiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


		80 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Contient 1 à 2 % d’insaponifiables, principalement des stérols (ß-sitostérol), des tocophérols (γ-tocophérol) et des phospholipides.

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• L’huile de jatropha (pourghère) est un purgatif dans certaines régions, mais la présence d’acide cyanhydrique dans la plante et dans les graines, ainsi que celle de toxalbumine doivent rendre les utilisateurs très prudents, même dans le cas de travail dans des unités produisant des agrocarburants.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique pour les variétés approuvées.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 210.

	INDICE D’IODE : 95 à 110.



• Il existe plusieurs projets de plantation de jatropha pour l’utilisation de l’huile en biocarburant.

• Bonne huile en savonnerie, elle est utilisée depuis de nombreuses années au Mali.

• En Inde, où la production est très importante, elle se nomme pinhao ou ratanjjyot. Elle est aussi utilisée en purgatif et en externe contre les rhumatismes.

Jojoba
Simmondsia chinensis (Buxacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	L’huile de jojoba est une cire avec 97 % d’esters cireux.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des stérols.

	50 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• SOINS DE LA PEAU : en soin de jour, bonne huile de protection. Huile très émolliente et adoucissante. Pour les peaux grasses, elle équilibre le sébum.

• SOINS DES CHEVEUX : la composition du jojoba convient au cheveu.

L’huile nourrit, assouplit et protège leur gaine.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 90 à 98.

	INDICE D’IODE : 81 à 89.



• Sa durée de conservation étant quasi illimitée, l’huile de jojoba doit faire partie de la panoplie de base des utilisateurs d’huiles végétales.

Karanja
Pongomia glabra (Légumineuses)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


		85 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des composés phénoliques.

	Peut contenir jusqu’à 9 % d’insaponifiables, principalement des flavonoïdes (dont le karanjin).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile de soins pour les peaux à problèmes.

• Très bonne huile antiseptique.

• Rhumatismes.

Modalités

• SOINS DE LA PEAU : application pour la nuit sur les zones concernées

• SOINS DES CHEVEUX : en masque de 30 minutes minimum avant un shampooing. Efficace contre les pellicules.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 177 à 189.

	INDICE D’IODE : 83 à 94.



• Utilisée en Inde contre les maladies de la peau et contre les rhumatismes. L’Inde produit 200 000 t de graines de karanja, dont l’huile est principalement destinée à l’industrie du savon.

• Elle est apparentée à l’huile de neem et possède également des propriétés insecticide, anti-bactérienne et antiseptique. Son odeur reste spécifique et ne plaît pas à tout le monde.

Karapate
Ricinus communis (Euphorbiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : mélange d’huiles à base d’huile de ricin.

• UTILISATION : mélange d’huiles des Antilles pour les cheveux.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	50 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient l’acide ricinoléique, très particulier de l’huile de ricin.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Voir les applications de l’huile de ricin vierge pour les cheveux.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 81 à 91.

	INDICE D’IODE : 176 à 183.

	Sa coloration rouge provient de l’urucu qui est surtout un colorant.

	L’huile n’a pas d’effet colorant. Elle pénètre rapidement le cheveu. En revanche, si on l’utilise en masque pour la nuit, il faut protéger l’oreiller et utiliser une charlotte.



Karité
Butyrospermum parkii (Sapotacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA NOIX.

• FABRICATION : beurre de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	50 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Riche en vitamines A, K et E (tocophérols).

	Contient plus de 5 % d’insaponifiables, notamment du squalène, des alcools, des triterpènes et des stérols.

	L’action anti-inflammatoire est due principalement à l’acide cinnamique.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Hydratation de la peau (partie lipidique).

• Cicatrisation, élasticité (esters cinnamiques).

• Protection solaire (karitène).

• Anti-inflammatoire (esters cinnamiques).

• Anti-vieillissement de la peau (vitamine E).

• Le karité est l’ingrédient actif le plus utilisé dans les cosmétiques, soit en application tel quel, soit dans de très nombreux produits hydratants, anti-inflammatoires, émollients ou solaires. Il est introduit dans des émulsions pour le confort d’utilisation, mais on peut aussi apprendre à l’utiliser pur.

EN EXTERNE SUR LA PEAU

• Après lavage, garder les mains humides et prendre une petite noix de beurre dans le creux de la main. Utiliser une spatule pour conserver les produits plus longtemps. En contact avec la peau, le beurre fond. Accélérer l’émulsion en frottant jusqu’à l’obtention d’une consistance laiteuse. Le beurre ainsi émulsionné ne posera plus de problèmes pour toutes les applications.

• Depuis une trentaine d’années, les laboratoires ont imposé une forme raffinée du beurre pour éviter couleur et odeur dans sa formule. L’avantage du beurre raffiné est d’avoir un niveau d’acides gras libres pratiquement nul. Sa présence pourrait entraîner une irritation dans le cas d’un usage long et continu. En revanche, le raffinage entraîne l’élimination d’un « environnement vitamines » exceptionnel. Il est donc logique d’utiliser le beurre brut pour toutes les applications courtes avec un résultat fort escompté.

• On réservera le beurre raffiné pour les soins du bébé (voir ci-dessous) et pour des traitements de longue haleine. Par exemple, la prévention des vergetures nécessite une utilisation de karité raffiné 2 ou 3 fois/jour pendant toute la grossesse. Passer au beurre brut les 6 dernières semaines, quand la tension devient maximum.

EN EXTERNE SUR LES CHEVEUX

• REVITALISATION : appliquer une noix de beurre sur les cheveux et sur le cuir chevelu, ligne par ligne, en massant avec la pulpe des doigts. Envelopper dans une serviette chaude ; conserver le masque au moins 2 heures, si possible une nuit. Le lendemain, faire un shampooing léger. Appliquer ce masque 2 fois /semaine pendant 1 mois.

• Après le shampooing, sur des cheveux bien secs, en appliquer une petite noix pour donner éclat et vie.

EN EXTERNE POUR LES BÉBÉS

• Le beurre de karité remplacera l’huile d’amande pour les soins quotidiens du bébé. Utiliser dans ce cas le beurre de karité raffiné.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 178 à 198.

	INDICE D’IODE : 51 à 66.



• Le beurre de karité est le produit incontournable de la salle de bains ou de la trousse de pharmacie. Les applications sont innombrables. Il sert de support à de nombreux onguents, pommades, permettant d’allier ses qualités anti-inflammatoires et son point de fusion plus confortable : on a ainsi vu apparaître le beurre au chanvre, le beurre de nigelle, le beurre de coco où le beurre de karité entre pour 2/3 dans ces fabrications..

• En concentrant les insaponifiables (passer de 8 à 40 %, par exemple) pour diminuer les acides gras, on obtient un produit pouvant être consommé en gélules, commercialisé aux États-Unis. On peut ainsi augmenter la proportion d’actifs anti-rhumatismaux. Un massage régulier de karité brut sur les zones concernées pourrait avoir la même efficacité, mais sans l’effet placebo d’une gélule !

• Dans le commerce, certains beurres de karité contiennent des petits cristaux blancs. Ils proviennent d’un problème de contrôle du refroidissement au moment du conditionnement. Faire chauffer le pot au bain-marie pour atteindre un beurre parfaitement liquide, laisser le reposer 15 minutes puis mettre 2 heures au réfrigérateur. Il retrouvera son onctuosité d’origine.



bon À SAVOIR


Le karité oléine

L’oléine se définit par rapport au beurre. Le beurre de karité est fractionné pour obtenir une partie avec un point de fusion haut et une partie avec un point de fusion bas. L’oléine se présente sous forme liquide. Le karité oléine est plus confortable d’utilisation, puisqu’il n’est pas nécessaire de le faire fondre.

Le beurre de karité étant utilisé pour son fort pourcentage d’insaponifiables, il s’avère qu’en séparant les molécules on obtient plus d’insaponifiables dans l’oléine. Il est courant de trouver 5 à 7 % d’insaponifiables dans le beurre alors qu’il y en a 8 à 10 % dans l’oléine.

Dans les essais effectués, de très bons résultats ont été obtenus avec l’oléine de karité dans le traitement des radiodermites ou des cicatrisations après une ablation du sein.







Kokum
Garcinia indica (Guttifères)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : les noix sont pressées dans un expeller pour obtenir un beurre de première pression.

• UTILISATION : cosmétique et alimentaire.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	40 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	1 à 2,5 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Uniquement localement, en Inde, où il était vendu en petits pains pour l’alimentation.

EN EXTERNE

• Beurre cosmétique local et désormais disponible en Europe et aux États-Unis.

• Propriétés astringentes.

• Très bon émollient.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 186 à 192.

	INDICE D’IODE : 25 à 36.



• Si l’arbre se rencontre sur toute la côte Ouest de l’Inde jusqu’au Kerala, il est surtout présent dans la région de Goa.

• Cette espèce croît aussi à l’Île Maurice et à la Réunion. Elle mériterait plus d’attention, car sa pulpe est comestible et contient un antioxydant intéressant : le garcinol. La fabrication artisanale du beurre ne pose aucun problème en faisant « bouillir les graines, préalablement broyées, dans de l’eau. » (Mensier). Il peut-être utilisé en savonnerie artisanale pour remplacer le karité.

Laurier
Laurus nobilis (Lauracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA BAIE (GRAINE ET PULPE).

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	55 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de 2 à 6 % d’insaponifiables, voire 10 % dans certaines variétés. Ils contiennent des trans-ocimènes, germacrènes D, stérols (avec comme dans l’huile d’olive du ß-sitostérol), sesquiterpènes lactones.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Traditionnellement utilisée comme anti-inflammatoire, l’huile de laurier entre dans la composition de nombreuses préparations pour traiter les problèmes de peau (eczéma, psoriasis) et de cheveux (pellicules).



bon À SAVOIR


L’huile de laurier entre dans la composition du savon d’Alep et lui donne sa couleur verte caractéristique et ses vertus anti-inflammatoires. La Syrie importe une partie de son huile de laurier de la Turquie – ce qui représente un certain coût. Il faut se méfier de savons d’Alep trop bon marché et faire confiance aux marques sérieuses. De même que le savon de Marseille est une technique de fabrication et peut être fabriqué ailleurs, le savon d’Alep peut être produit dans d’autres villes du Moyen-Orient, où la tradition est aussi ancienne, comme à Tripoli au Liban ou à Naplouse en Cisjordanie. Un savonnier français peut aussi faire un savon à la méthode d’Alep d’excellente qualité s’il respecte la formule avec des huiles d’olive vierges et de l’huile de laurier vierge.







EN EXTERNE

• SOINS DE LA PEAU : ajouter 10 % d’huile de baie de laurier dans votre huile habituelle.

• SOINS DES CHEVEUX : ajouter 10 % d’huile de baie de laurier dans votre huile de soins ou de masque pour la nuit.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 197 à 205.

	INDICE D’IODE : 68 à 83.



• Cette famille des Lauracées comprend aussi l’avocat. Comme pour ce dernier, la pulpe du laurier contient une huile épaisse de couleur verte. L’huile de la graine est plus jaune, contient moins d’acide palmitique mais plus d’acide laurique. Dans la pratique, graine et pulpe sont pressées simultanément et l’huile de baie de laurier décrite ci-dessus est un mélange des deux huiles.

• Ne pas confondre avec l’huile essentielle de laurier, obtenue à partir des feuilles.

Limnanthe
Limnanthes alba (Limnanthacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile raffinée.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	83 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des acides gras particuliers comme de l’acide érucique ou de l’acide diénoïque.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile cosmétique très utilisée aux USA dans de nombreuses formulations. Soins de la peau et des cheveux.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 165 à 170.

	INDICE D’IODE : 90 à 95.



Lin
Linum usitatissimum (Linacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : diététique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	C’est elle qui donne son nom à l’acide gras essentiel de la famille des oméga-3 : l’acide linolénique.

	Composée à 91 % d’AGI.

	55 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient environ 1 % d’insaponifiables avec sur tout du ß-sitostérol, du stigmastérol, du Δ5 et du campestérol.

	Présence intéressante de squalène pour adoucir la peau, avec des hydrocarbures et des triterpènes.

	Présence de vitamine E pour l’action antioxydante.

	Riche en flavonoïdes.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

Cette huile est une très bonne huile diététique, mais elle est surtout utilisée pour améliorer le ratio oméga-3 /oméga-6.

• Si, avant la cinquantaine, on peut se contenter de l’huile de chanvre (20 %), il faut ensuite augmenter la dose d’oméga-3 en passant à la cameline (35 %), puis au lin (55 %).

Modalités

• Prendre 1 c. c. /jour.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 187 à 194.

	INDICE D’IODE : 170 à 204.



• La loi prend des précautions énormes pour les huiles de lin à commercialiser dans des flacons opaques et en petite quantité. Il serait préférable de sensibiliser le consommateur sur ces produits diététiques frais et vivants qui ont une durée de vie plus courte que des produits industriels « morts » et stabilisés. Pour les bouteilles opaques, la mise au réfrigérateur est largement équivalente.

• Pour les personnes utilisant les graines de lin, il est préférable d’utiliser un petit broyeur (il en existe encore des manuels) pour les préparer au fur et à mesure. Il faut toujours bien mâcher.

• Attention, dans les pays anglophones, ne pas traduire « huile de lin » par linseed oil, qui est utilisé pour la peinture. Pour l’alimentation, utiliser le terme flax oil qui désigne le lin alimentaire.



bon À SAVOIR


La recette du celèbre bol « budwig » du Dr Kousmine pour le petit-déjeuner

Le Docteur Kousmine (1904-1992) est passé de la pédiatrie à la nutrition en voulant créer une nouvelle approche dans la lutte contre le cancer. Elle est la première à mettre en cause les techniques d’extraction des huiles alimentaires. Pour elle, « l’étanchéité des membranes cellulaires est altérée par la carence en acides gras essentiels, et […] l’intestin laisse pénétrer dans le sang des agents infectieux ».

Une association perpétue sa méthode et son combat, qui ne semble pas émouvoir l’industrie de l’huile…

Depuis les années 60, le « budwig » – baptisée en hommage à sa pharmacienne, Mme Budwig, spécialiste des huiles – a fait le tour du monde.


	4 c. c. de lait végétal (amande, noisette, soja)

	2 c. c. d’huile vierge de lin

	le jus d’un demi-citron,

	1 banane écrasée ou 2 c. c. de miel

	2 c. c. de céréales complètes crues fraîchement moulues

	2 c. c. de fruits secs, fraîchement moulues

	fruits de saison bien lavés et coupés en morceaux avec leur peau



Émulsionner le lait et l’huile de lin ensemble pour ne plus voir l’huile. Ajouter le reste des ingrédients.







Lupin
Lupinus luteus (Légumineuses)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	88 % d’AGI.

	2 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des phénols antioxydants.

	3 à 5 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile très émolliente et antioxydante.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 177 à 185.

	INDICE D’IODE : 78 à 124.





bon À SAVOIR


Comme pour de nombreuses huiles, des inventeurs malins, rêvant de fortune, cherchent à monopoliser les produits de la nature. Ils découvrent de « manière surprenante » (formule rituelle des dépôts de brevets géniaux) que « l’huile de lupin possède une teneur particulièrement élevée en dérivés polyphénoliques, ß-carotènes et tocophérols » – ce qui est en réalité le cas de centaines d’huiles –, « et qu’il est connu que les dérivés poly-phénoliques contribuent à la stabilité et à l’oxydation d’une composition les contenant ». Nos « découvreurs » s’aperçoivent aussi que, « avantageusement, l’invention a pour objet l’utilisation d’une fraction d’huile de lupin comprenant des dérivés phénoliques pour la réalisation d’une composition dermatologique antioxydante ». Bravo !







Macadamia
Macadamia ternifolia (Protéacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA NOIX.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	86 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient une forte proportion d’acide palmitoléique (20 %) et 2 % d’acide éicosénoïque.

	Contient 0,5 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Bonne huile gastronomique au délicat goût de noix.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique agréable avec une bonne pénétration.

• Huile de massage.

Modalités

• SOINS DE LA PEAU : utilisation habituelle d’une huile avec fort pouvoir de pénétration.

• SOIN DES CHEVEUX : en après-shampooing.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 193 à 196.

	INDICE D’IODE : 74 à 76.



• L’acide palmitoléique fait partie d’une famille particulière : celle des oméga-7. Il est présent dans les lipides membranaires, dans les réserves. Le corps sait le fabriquer, mais sa disponibilité directe est intéressante et permet de comprendre son action rapide, sa pénétration et son confort d’utilisation. Présent dans le sébum, c’est lui qui a la plus forte activité anti-microbienne devant l’acide laurique. Son augmentation renforce cette action. La diminution de la production de sébum avec l’âge est une bonne raison de l’utiliser chez les personnes âgées.

Macassar
Schleichera trijuga (Sapindacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE NOYAU.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique. Attention ! elle est toxique en interne.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	70 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Les acides gras de l’huile de macassar ont la particularité de se présenter sous forme de cyanolipides. Elle contient moins de glycérine que les autres huiles.

• 0,5 à 2 % d’insaponifiables.

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Pour la santé et la repousse des cheveux.

Modalités

• Ajouter l’huile de macassar à un masque de karité ou de tamanu (voir les fiches correspondantes).

• Frictionner les cheveux avec quelques gouttes émulsionnées dans les mains humides.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 215 à 230.

	INDICE D’IODE : 47 à 69.



• Balzac a immortalisé l’huile de macassar dans César Birotteau, où on voit le parfumeur, précurseur du marketing d’aujourd’hui, plonger dans ses pensées et jonglant avec les étiquettes, la forme des bouteilles et les couleurs des affiches. L’huile était alors très réputée pour les soins du cheveu. De nos jours, elle est encore présente dans de nombreux shampooings.

Maïs
Zea mays (Graminées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE GERME.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : alimentaire et cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	86 % d’AGI.

	1 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 1 % d’insaponifiables dont de nombreux stérols avec du ß-sitostérol et du campestérol.

	Riche en vitamine E (α- et γ-tocophérols).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• En cuisson, son point critique est de 232 °C pour l’huile raffinée et de 160 °C pour l’huile vierge.

EN EXTERNE

• Bonne huile cosmétique.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 187 à 195.

	INDICE D’IODE : 100 à 105.



Mangue
Mangifera indica (Anacardiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDE DANS LE NOYAU.

• FABRICATION : beurre de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	65 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 2 à 5 % d’insaponifiables, principalement des stérols (ß-sistérol et campestérol), du squalène et des polyphénols.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Beurre cosmétique hydratant, très bon émollient. Il peut se comparer au karité avec moins de puissance anti-inflammatoire, mais est plus confortable d’application avec un toucher agréable.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 178 à 200.

	INDICE D’IODE : 45 à 55.



• La production de ce beurre en Inde (où il est utilisé dans l’alimentation) ou en Afrique est compliquée par le problème du séchage des noyaux.

Mangue sauvage (beurre de dika)
Irvingia gabonensis (Irvingiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE NOYAU.

• FABRICATION : les noyaux sont torréfiés, broyés et chauffés.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	Composée à 90 % d’acides laurique et myristique, avec un peu de palmitique, de caprique et de stéarique (1 à 3 % de chaque).

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	1 à 1,5 % d’insaponifiables.



NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 222 à 250.

	INDICE D’IODE : 2 à 10.



• Cette graisse concrète fondant à 40 °C a fait l’objet d’études pour remplacer en cosmétique l’huile de palme tant décriée. En savonnerie, elle peut remplacer l’huile de coco ou l’huile de palmiste pour son pouvoir moussant.



bon À SAVOIR


Un laboratoire français a déposé un brevet pour l’utilisation des extraits de ce fruit en cosmétique et en pharmacie, constatant la supériorité des polysaccharides de la mangue sauvage en terme d’hydratation, d’émollient et de restructurant, et s’arrogeant le droit d’y ajouter des « extraits lipidiques du noyau ». Quelle belle définition pour ce vieux beurre de dika ! Et si on peut déposer un brevet sur l’huile, pourquoi pas demain sur l’eau ? Le problème du dépôt de brevet est qu’il attire l’attention de la communauté scientifique, parmi laquelle de nombreux experts préfèrent étudier le dépôt des brevets des autres plutôt que de partir sur le terrain. Dans le cas d’Irvingia gabonensis, un laboratoire californien s’est intéressé au sujet pour s’apercevoir qu’il « diminuait les niveaux de protéine C réactive, agissant ainsi sur la résistance à la leptine responsable de l’échec de nombreux régimes et favorisant efficacement la perte de poids ». Et d’inonder le marché de son produit amaigrissant avec un brevet lucratif.







Marula
Sclerocarya birrea caffra (Anacardiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	84 % d’AGI.

	0,5 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de la vitamine E, mais surtout des stérols et des flavonoïdes qui lui confèrent une très bonne stabilité.

	3 à 4 % d’insaponifiables



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Utilisée depuis toujours localement (Namibie, Afrique du Sud).

EN EXTERNE

• Huile cosmétique antioxydante.

• À utiliser en soin hydratant et antirides.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 193 à 216.

	INDICE D’IODE : 51 à 77.



Melon
Cucumis melo (Cucurbitacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	82 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 0,5 à 1,5 % d’insaponifiables, dont de nombreux alcools triterpéniques.

	Contient de l’acide ß-éléostéarique.

	Riche en vitamine E.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile cosmétique antioxydante avec action anti-inflammatoire.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• INDICE DE SAPONIFICATION : 187 à 194.

• INDICE D’IODE : 117 à 129.

• Pensez à récupérer les graines. En vacances, vous pouvez essayer de les faire sécher et griller pour les consommer en apéritif. Sous la coque, la graine contient 40 % de cette huile.

•

•

Melon de Kalahari
Citrullus lanatus (Cucurbitacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE PÉPIN.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	80 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des carotènes et du lycopène.

	Contient 0, 5 à 1 % d’insaponifiables avec du stigmastérol et de nombreux stérols particuliers.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile cosmétique avec des actifs complets pour une action antioxydante efficace.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• INDICE DE SAPONIFICATION : 190-210.

• INDICE D’IODE : 120.

• L’huile de melon de Kalahari est une variété très proche de notre pastèque à chair rouge, qui porte le même nom latin (Citrullus lanatus), avec une composition similaire.

• D’autres variétés de melons plus amers, notamment Citrullus naudinianus, appelé tchama en Namibie, pourraient être plus intéressantes à étudier. Toutes les graines se mangent localement après avoir été torréfiées.

• En France, il serait aussi possible d’obtenir une huile analogue, soit avec la pastèque Citrillus lanatus, soit avec la pastèque à confiture ou citre à confiture, à chaire verte, Citrullus vulgaris.

Millepertuis
Hypericum perforatum (Clusiacées ou Hypéricacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA FLEUR.

• FABRICATION : macération.

• UTILISATION : cosmétique.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des flavonoïdes, des tanins, des terpènes et de l’hypéricine.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Propriétés anti-inflammatoires et cicatrisantes (brûlures, coups de soleil).

EN INTERNE

• Employé dans le traitement de la dépression légère.

EN EXTERNE

• Utiliser le macérât en application directe pour soulager les coups de soleil.

• En masque, il repose les traits. Il a des vertus adoucissantes et hydratantes pour la peau.

ÉLÉMENTS TECHNIQUES & NOTES

• Le macérât peut être réalisé à la maison (voir page 53), le millepertuis sauvage poussant partout en France. Ne pas utiliser le millepertuis des jardins à grande fleur (Hypericum elephantum), mais le millepertuis sauvage à petites fleurs.

Monoï (huile AOC)
Cocos nucifera (Palmiers)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA PULPE DE LA NOIX DE COCO SÉCHÉE OU COPRAH.

• FABRICATION : macérât.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	8 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient les actifs de la fleur de Tiaré, notamment le salicylate de méthyle à l’action calmante.

	Contient 1 % d’insaponifiables, principalement des phytostérols.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile cosmétique associée à l’été et à la plage.

• Peut s’utiliser toute l’année pour les soins du visage et des cheveux.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• INDICE DE SAPONIFICATION : 245 à 265.

• INDICE D’IODE : 260 à 270.



bon À SAVOIR


Le monoï de Tahiti

Dans les années 80, la plupart des Monoï sur le marché étaient des contrefaçons. Les propriétés exceptionnelles du monoï de Tahiti ont été officiellement reconnues en avril 1992, par l’Appellation d’Origine, qui devient une assurance de son authenticité et de sa qualité. Elle est « réservée au produit fabriqué en Polynésie française conformément aux usages locaux, loyaux et constants, par macération de fleurs de Gardenia Tahitensis d’origine polynésienne, dé-nommée “tiaré”, dans de l’huile de coprah raffinée. » (JORF, avril 1992). L’huile de coprah et les fleurs de tiaré, cueillies au stade de bouton, sont mises en macération pendant 12 jours à raison de 12 fleurs/litre.







Moringa
Moringa oleifera (Moringacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	75 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de la vitamine E (α-tocophérol, γ-tocophérol, ∂-tocophérol).

	Contient 1 % d’insaponifiables, principalement des stérols (ß-sistérol, campestérol, stigmastérol).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile antioxydante. À utiliser en cure régulière en antirides.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 186 à 188.

	INDICE D’IODE : 67 à 73.



• Depuis une vingtaine d’années, des programmes de la FAO ont relancé la culture du moringa en Afrique pour ses feuilles qui fournissent, en quantité, un apport nutritionnel intéressant.

• En Asie, on a toujours préféré manger les fruits frais, tandis que les fruits mûrs servent pour la préparation de sauces. La poudre de feuilles séchées est utilisée en complément alimentaire pour les enfants et les femmes enceintes. Cet usage a été adopté aux États-Unis, où il est aujourd’hui très prisé, de même que l’utilisation de l’huile.

• En Europe, l’huile a eu une application au xixe siècle à Grasse dans l’industrie des parfums. Seule la mise en place de taxes a empêché son essor. Ses qualités antioxydantes l’ont remise à la mode en cosmétique depuis une dizaine d’années.

Moutarde
Sinapis arvensis (Brassicacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	90 % d’AGI.

	8 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 1 % d’insaponifiables dont des stérols (dans l’ordre sitostérol, campestérol, brassicatérol).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile cosmétique peu utilisée.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 179 à 183.

	INDICE D’IODE : 102 à 121.



• Possibilité d’allergies. Mieux vaut faire un essai sur l’avant-bras.

• En Corée, l’huile de moutarde brune est employée contre les éruptions cutanées et les ulcères.

• Il existe également une huile de moutarde blanche (Sinapis alba).

Mowrah
Madhuca longifolia (Sapotacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDE.

• FABRICATION : beurre de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	53 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 1 à 3 % d’insaponifiables (principalement une gomme : l’illipène).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Beurre cosmétique local utilisé en émollient et contre les rhumatismes.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 187 à 196.

	INDICE D’IODE : 60 à 65.



• En Inde, la production annuelle de graines est de 500 000 t (principalement en Orissa).


Murumuru
Astrocaryum murumuru (Palmiers)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE NOYAU.

• FABRICATION : beurre de première pression à froid ou artisanale.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	15 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des caroténoïdes et des vitamines

	Contient 0.5 à 1.5 % d’insaponifiables



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Beurre cosmétique vitaminé et antioxydant.

• Compte tenu d’une proportion de 50 % d’acide laurique, il est souvent utilisée pour le soin des cheveux.

• Consommée localement pour l’alimentation.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• INDICE DE SAPONIFICATION : 237 à 247.

• INDICE D’IODE : 6 à 13.

Muscade
Myristica fragrans (Myristicacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : beurre de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique et médicinale.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	10 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Suivant sa technique de fabrication, peut contenir tout ou partie de l’huile essentielle. Dans tous les cas, présence de sabinène ou de camphène, de ∂-pinène et de géraniol.

	8,5 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Calmant, s’utilise en massage sur les articulations douloureuses.

• Le beurre de nerval était utilisé contre les rhumatismes.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• INDICE DE SAPONIFICATION : 168 à 180.

• INDICE D’IODE : 40 à 65.

• Le beurre nerval, d’un usage courant jusqu’au début du xxe siècle, est un mélange de beurre de muscade et d’huiles essentielles de romarin et de clou de girofle.

• Comme son nom latin l’indique, le beurre de noix muscade est composé de trimyristine. Les autres huiles en contenant sont le babassu (20 %), la noix de coco (17 %), le palmiste (14 %) et le soja (6 %). La noix muscade en contient 75 %... Les applications industrielles sont nombreuses, mais telle quelle et à fortes doses, la myristine a des effets narcotiques qui peuvent être graves.

Navette
Brassica rapa (Brassicacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : alimentaire.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	• 93 % d’AGI.

	• 10 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Vitamine E (α-et γ-tocophérols), hydrocarbures et triterpènes, de la vitamine K.

	Contient 1 % d’insaponifiables, dont de nombreux stérols avec du ß-sitostérol, du brassicastérol, du campestérol et du ∂-stigmastérol.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Bonne huile alimentaire, revient à la mode avec les oméga-3. Son goût de chou est plus prononcé que celui du colza.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION 170 à 180.

	INDICE D’IODE : 95 à 100.



Neem
Azadirachta indica (Méliacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDE À L’INTÉRIEUR DU NOYAU.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	65 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des limonoïdes (azadirachtine).

	Contient 1 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Utilisée en médecine traditionnelle ayurvédique.

EN EXTERNE

• Bonne huile polyvalente, anti-bactérienne et anti-infectieuse.

• Répulsive contre les moustiques.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 197.

	INDICE D’IODE : 69 à 73.



• Tout comme la nigelle est l’huile « à tout soigner » en Afrique du Nord et au Moyen-Orient, le neem vient de l’arbre « pharmacie du village » en Inde.

• C’est un insecticide végétal, on peut l’utiliser mélangé à de l’eau tiède sur une base de 5 % d’huile de neem pour en vaporiser les plantes. Il existe des savons insecticides au neem.

• On trouve des huiles de neem fabriquées avec le fruit entier ou dépulpé ou encore avec le noyau décortiqué. Celle qu’on trouve en dehors de l’Inde provient le plus souvent des noyaux décortiqués.

• Le neem ne doit pas être confondu avec le lilas de Chine ou laurier grec (Melia azedarach), de la famille des Méliacées. Si les propriétés anti-bactérienne et antifongiques sont identiques, les applications sont différentes en médecine ayurvédique car Melia azedarach est toxique en interne.

Néou
Parinari macrophylla ou P. senegalense (Chrysobalanacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	78 % d’AGI.

	60 % d’oméga-3 sous forme d’acide linolénique et d’un dérivé : l’acide éléostéarique.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 1 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile cosmétique très riche en oméga-3.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 187 à 190.

	INDICE D’IODE : 140 à 170.





bon À SAVOIR


Le déficit en oméga-3 des populations d’Afrique de l’Ouest pourrait être aisément compensé par l’exploitation des huiles de Néou ou de Conophore, après avoir confirmé qu’elles peuvent être consommées, même si les amandes le sont déjà traditionnellement.







Nigelle
Nigella sativa (Renonculacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique et diététique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	85 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Contient de la thymoquinone qui lui confère ses qualités antioxydantes.

• 0,5 à 2 % d’insaponifiables.

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile importante de la pharmacie familiale.

EN INTERNE

• En cure avant l’automne et le printemps pour aider le système immunitaire. Commencer par quelques gouttes car le goût de cumin est très fort et l’estomac doit pouvoir s’y habituer.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique anti-infectieuse et anti-microbienne.

• Propriétés antirhumatismale et anti-inflammatoire.

Modalités

• SOINS DE LA PEAU : après nettoyage, utiliser en soin de nuit pour les peaux fragiles et à problèmes.

• SOIN DES CHEVEUX : au coucher, en masque.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 195 à 202.

	INDICE D’IODE : 107 à 117



• Il existe des savons à la nigelle pour les barbes récalcitrantes et les poils incarnés.

• La garidelle fausse nigelle (Garidella nigellastrum), de la famille des Renonculacées, est une espèce protégée en France.

• Il est préférable d’utiliser des sources fiables, des analyses ayant montré des compositions avec des mélanges de tournesol.

Niger
Guizotia oleifera ou G. abyssinica (Astéracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	85 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des tocophérols et des stérols (surtout ß-sitosterol, puis campestérol, stigmastérol, ∂5- et ∂7-avénastérols).

	0,5 à 1,5 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile cosmétique.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 189 à 198.

	INDICE D’IODE : 126 à 134.



• En Éthiopie, « l’extraction de l’huile se fait en grillant les graines sur un plat en fer, puis en les broyant au mortier et en traitant la farine obtenue par l’eau chaude » (Mensier).

Njansang
Ricinodendron africanum ou R. heudelotii (Euphorbiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	90 % d’AGI.

	40 % d’acide élaéostéarique de la famille des oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de la vitamine E (α-tocophérol).

	Contient 1 % d’insaponifiables avec des caroténoïdes.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile cosmétique.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 184 à 195.

	INDICE D’IODE : 140 à 192.



• Au Cameroun, l’amande de njansang est utilisée comme épaississant et en assaisonnement.

Noisette
Corylus avellana (Bétulacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA NOISETTE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	90 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Vitamine E (α- et γ-tocophérols).

	Contient 1 % d’insaponifiables dont de nombreux stérols avec du ß-sitostérol.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Très bonne huile gastronomique.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique agréable et confortable pour visage, corps et massage.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 187 à 197.

	INDICE D’IODE : 83 à 90.



Noix commune
Juglans regia (Juglandacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE NOYAU SEC, DE FORME CARACTÉRISTIQUE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : gastronomique et cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	91 % d’AGI.

	13 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Vitamine E (γ- et ∂-tocophérols).

	Contient 1 % d’insaponifiables dont de nombreux stérols avec du ß-sitostérol, des hydrocarbures et des triterpènes.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Excellente huile gastronomique.

• En cuisson, son point critique est de 204 °C pour l’huile raffinée et de 160 °C pour l’huile vierge.

EN EXTERNE

• La plupart des huiles de noix sont torréfiées. Leur goût et leur odeur mis en valeur ne sont pas vraiment compatibles avec les applications cosmétiques. Pour les oméga-3 cosmétiques, voir Chanvre et Cameline.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 189 à 198.

	INDICE D’IODE : 132 à 162.



Noix du Brésil
Bertholletia excelsa (Lécythidacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA NOIX.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : alimentaire et cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	75 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Présence de sélénium

	Contient 1 % d’insaponifiables, principalement du squalène et des stérols (dont sitostérols et stigmastérol).

	Contient de la vitamine E (ß-tocophérol).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• C’est une bonne huile alimentaire mais peu courante en Europe.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique antioxydante

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 195.

	INDICE D’IODE : 100 à 102.



• Les allergies les plus courantes concernent les noix du Brésil et les cacahuètes.

• Les allergènes sont beaucoup moins présents dans les huiles elles-mêmes. Ils se trouvent dans les protéines.

• Le sélénium de la noix du Brésil passant principalement dans les tourteaux, il existe des compléments alimentaires à base de tourteaux de noix du Brésil (ce qu’il reste après extraction de l’huile). Les cas d’allergies sont rares.

Œillette
Papaver somniferum (Papavéracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.


	FABRICATION : huile de première pression à froid.

	UTILISATION : alimentaire et cosmétique.



ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	93 % d’AGI.

	5 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de la vitamine E

	Huile cosmétique structurante et très pénétrante.

	0, 5 % d’insaponifiables.



NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 189 à 197.

	INDICE D’IODE : 132 à 158.



• Les graines n’ont aucun pouvoir hallucinogène car elles se développent bien après les substances avec lesquelles l’opium est fabriqué et qu’on obtient par incision un mois avant la floraison.

• Un pavot épineux, l’argémone ou pavot du Mexique (Argemone mexicana), existe au Mexique. L’huile est utilisée en anti-inflammatoire et en analgésique. Appelée « huile de katkar » en Inde, elle a été utilisée dans des mélanges avec l’huile de moutarde – ce qui a provoqué des intoxications.

• Compte tenu des risques hallucinogènes, il est préférable de se tenir éloigné de ce type de produits. En revanche, des études pour l’exploiter en tant que produit insecticide seraient intéressantes à poursuivre.

Olive
Olea europaea (Oléacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA PULPE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : alimentaire et diététique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	83 % d’AGI dont 72 % d’oméga-9.

	1 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des composés phénoliques.

	Contient des tocophérols.

	Contient 0,75 à 3 % d’insaponifiables, principalement du squalène, des polyphénols et des stérols.

	Les composés phénoliques possèdent une activité antioxydante.

	Les phytostérols ont des fonctions cicatrisante et anti-inflammatoire.

	Le squalène est émollient.

	La vitamine E est antioxydante.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• En cuisson, son point critique est de 242 °C pour l’huile raffinée et de 191 °C pour l’huile vierge.

• Pour toutes les applications de soins et de cosmétique, l’huile d’olive est excellente, mais ne pas oublier qu’elle ne contient pratiquement pas d’oméga-3. Excepté cette particularité, elle mériterait une bien meilleure place dans les formulations cosmétiques et même en utilisation telle quelle. Que ce soit pour le visage, le corps ou les cheveux, elle est hydratante, réparatrice et représente à elle seule un soin complet.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 203.

	INDICE D’IODE : 77 à 95.



Onagre
Oenothera biennis (Onagracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	93 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de la vitamine E.

	Contient 1,5 à 2,5 % d’insaponifiables, principalement des stérols (campéstérol et ß-sitostérol) et des alcools triterpéniques.



INDICATIONS & - APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Importante en cas de carences en acide γ-linolénique.

Modalités

• Cure de 3 semaines, 2 ou 3 fois/an pour les femmes sensibles à leur cycle menstruel.

EN EXTERNE

• Contre la sécheresse de la peau.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 187 à 196.

	INDICE D’IODE : 147 à 152.



Palme atisanale
Elaeis guineensis (Palmiers)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA PULPE.

• FABRICATION : huile artisanale.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	50 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de la vitamine E.

	Riche en ß-carotènes.

	Contient 0,5 à 1,2 % d’insaponifiables, principalement des stérols, des hydrocarbures, des tocophérols, des tocotriénols et des carotènes.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Elle est utilisée en huile alimentaire dans les pays où elle est produite, notamment dans la cuisine brésilienne de la région de Bahia.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique antioxydante grâce à ses carotènes.

• Soins contre les rides.

• Remplace l’huile de carotte pour les soins avant et après exposition au soleil.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 44 à 60.

	INDICE D’IODE : 196 à 210.



• L’huile de palme artisanale a subi la mauvaise publicité faite autour de la production industrielle de l’huile de palme raffinée. L’huile de palme artisanale est produite par des paysans qu’il faut continuer de soutenir, surtout lorsqu’ils produisent une huile de cette qualité.

• L’huile de palme artisanale est utilisée depuis toujours comme anti-microbien en application locale. Cette application est intéressante, mais une étude a montré un très bon résultat avec des huiles locales comme l’huile d’owala (Pentaclethra macrophylla) de la famille des Légumineuses, l’huile de chrysophylle (Chrysophyllum albidum) de la famille des Sapotacées, et l’huile d’avocat (Persea gratissima).



bon À SAVOIR


Le journaliste, l’industriel et le paysan…

Les problèmes écologiques et sociologiques liés à l’exploitation du palmier à huile pour la production d’huile raffinée de palme sont largement repris dans la presse et par les ONG. Ces interventions nécessaires entraînent deux types de problèmes :

– Tout d’abord, la simplification du message : normalement dirigé contre les exploitations industrielles, il s’étend à l’ensemble des producteurs. Le paysan africain ou sud-américain se retrouve avec un produit dévalorisé car ni la presse ni le consommateur ne prendront le temps de détailler le sujet.

– Le second problème est plus grave, car, une fois attaqués, les exploitants industriels s’organisent et étendent leur expertise à l’industrie du « certificat ». Ils cherchent même à rebondir sur le buzz médiatique.

Ainsi, une organisation mondiale appuyée sur une ONG bien connue a mis au point un soi-disant label pour obtenir une huile de palme propre écologiquement et sociologiquement. Dans les premiers pays où elle intervient en Amérique du Sud, les exploitations sont plus proches d’organisations paramilitaires que des fermiers exploitants décrits dans la publicité.

Une autre solution, étudiée en Afrique, est de confier à une multinationale de renom l’exploitation de l’huile de palme labellisée et d’interdire au petit exploitant de travailler en dehors des règles strictes entraînant de fait une monopolisation de la production. Les propos d’un paysan rencontré au printemps 2011 témoignent de son état d’esprit : « J’ai peur qu’on m’oblige à arracher mes propres palmiers sous prétexte que des maladies pourraient infester leurs champs… »

Ainsi, on trouve parmi les membres de l’organisation chargée de faire entrer tout le monde dans le même moule (la Roundtable on Sustainable Palm Oil, à Kuala Lumpur), Unilever, Cargill ou Nestlé, dont on connaît bien les préoccupations pour l’écologie et le développement durable…







Palme raffinée
Elaeis guineensis (Palmiers)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA PULPE.

• FABRICATION : huile raffinée.

• UTILISATION : huile phare de l’industrie alimentaire. Sans vous en rendre compte, vous absorbez de l’huile de palme transformée dans les chips, soupes, pâtes à tartiner, biscuits, laits pour bébé, bouillons instantanés, mayonnaises, sauces tomate, céréales préparées, biscuits au chocolat, etc.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	50 % d’AGI.

	0,5 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Le raffinage élimine toutes les vitamines A et E.



APPLICATIONS PRATIQUES

En cuisson, son point critique est de 250 °C pour l’huile raffinée.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 196 à 210.

	INDICE D’IODE : 44 à 60.



Palmiste artisanal
Elaeis guineensis (Palmiers)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDON À L’INTÉRIEUR DU NOYAU.

• FABRICATION : huile artisanale.

• UTILISATION : savonnerie artisanale.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	25 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 0,2 à 0,5 % d’insaponifiables, principalement du ß-sistérol, du stigmasistérol et du campestérol.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES


	Huile utilisée en savonnerie artisanale pour remplacer l’huile de coprah.



NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 242 à 255.

	INDICE D’IODE : 16 à 23.



• Comme pour l’huile de palme, la principale consommation mondiale est de loin réservée à l’huile de palmiste raffinée, qui est utilisée dans l’industrie alimentaire et dans la savonnerie.

• Cette huile pourrait avantageusement remplacer l’huile de coprah, notamment pour les savonneries artisanales, les noix de coco provenant des plantations paysannes ou des cocos sauvages étant souvent utilisées directement pour l’alimentation locale.

Papaye
Carica papaya (Caricacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	80 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	1 à 1,5 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Bonne huile cosmétique d’appoint.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 190.

	INDICE D’IODE : 72 à 84.



• L’huile ne contient pas ou peu de papaïne. Celle-ci provient du latex de la peau. L’enzyme papaïne est utilisée en formulation cosmétique pour adoucir la peau et en complément alimentaire (digestion des protéines).

Pâquerette
Bellis perennis (Astéracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA FLEUR.

• FABRICATION : macération pendant 6 semaines avec exposition aux UV.

• UTILISATION : cosmétique.

ELÉMENTS DE STRUCTURE

• La pâquerette étant un macérat, se reporter pour les éléments de structure à l’huile qui a servi de support (tournesol, olive, sésame, noix du Brésil). D’une manière générale, les huiles à oméga-3 ne sont pas utilisées.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des flavonoïdes, de l’anthoxanthine et des tanins.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Le but est de tonifier, resserrer des tissus dont la particularité est d’être sous-tendus par peu de muscles.

Modalités

• Utiliser le macérât de pâquerette en massage raffermissant et tonifiant pour le buste et le décolleté.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• Autres actions du macérât de pâquerettes en phytothérapie : anti-inflammatoire, cicatrisante, action contre les chéloïdes.

• Noter que Bellis perennis est aussi un médicament homéopathique.

Passiflore
Passiflora eludis (Passifloracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	90 % d’AGI.

	6 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 1 % d’insaponifiables, dont des carotènes et de la passiflorine.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile cosmétique apaisante.

• Huile de massage relaxante et décontractante musculaire.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 190 à 195.

	INDICE D’IODE : 140 à 145.



• Au Brésil, la vente de vitaminas, de sucos, dont le suco de maracuja, est très fréquente et la graine est pressée avec la pulpe.

Pastel
Isatis tinctoria (Brassicacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	83 % d’AGI.

	21 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 3 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Bonne huile à oméga-3, mais vérifier que l’acide érucique soit inférieur à 5 %.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique à oméga-3.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 180 à 185.

	INDICE D’IODE : 10.



Pastèque
Citrullus lanatus ou C. vulgaris (Cucurbitacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	70 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 1 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Pourrait être alimentaire mais n’est pas commercialisée.

EN EXTERNE

• Huile cosmétique à faire soi-même (voir ci-contre).

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• INDICE DE SAPONIFICATION : 189 à 198.

• INDICE D’IODE : 111 à 134.

• Peut remplacer l’huile de melon de Kalahari.



bon À SAVOIR


Huile maison

Si vous consommez régulièrement de la pastèque, mettez de côté les pépins que vous ferez sécher dans un endroit sec. Mélangez-les de temps en temps pour ne pas laisser l’humidité s’installer. Quand vous en avez la valeur d’un bol, passez-les au broyeur (à café ou manuel de préférence), puis ajoutez-y de l’eau chaude dans un mortier jusqu’à l’obtention d’une pâte. Plongez la pâte dans de l’eau chaude frémissante et remuez régulièrement. L’huile apparaît à la surface. Récupérez-la au fur et à mesure avec une cuillère. Vous pouvez bien sûr le faire avec toutes les graines oléagineuses…







Pêche
Prunus persica ou Amygdalus persica (Rosacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDE À L’INTÉRIEUR DU NOYAU.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	95 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

	Contient de l’amygdaline (comme l’abricot) et de l’émulsine (principe actif favorisant l’émulsion).

	Contient des vitamines A et E.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile cosmétique et de massage.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 189 à 192.

	INDICE D’IODE : 92 à 110.



Périlla
Perilla frutescens (Labiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : diététique, mais l’huile n’a pas de certificat d’alimentarité en France.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

	94 % d’AGI.

	Avec 60 à 65 % d’oméga-3, c’est une des huiles accessibles les plus riches en oméga-3.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile cosmétique et de massage.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 195.

	INDICE D’IODE : 195 à 200.



• Pour les personnes qui désirent l’utiliser en complément alimentaire oméga-3, la posologie sera de 1 c. c./jour.

Pérou (baume du)
Myroxylon balsamum (Légumineuses)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’ÉCORCE.

• FABRICATION : incision pour obtention de la résine puis solution dans de l’alcool à 90°.

• UTILISATION : cosmétique.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient de l’acide cinnamique et de l’acide benzoïque.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Propriétés antiseptique, anti-inflammatoire et cicatrisante.

NOTES

• Le benzoate de benzyle et le cinnamate de benzyle sont des produits listés comme allergènes.

• L’utilisation du baume du Pérou est souvent motivée par son odeur caractéristique. Ses propriétés anti-inflammatoires étant certainement dues à son acide cinnamique, il serait souhaitable de le remplacer par le beurre de karité, qui en contient tout autant. Le baume du Pérou est cependant excellent pour les personnes qui ne sont pas allergiques aux produits précités ; le plus simple est de faire un test sur l’avant-bras.

Piquia
Caryocar butyrosum ou C. villosum (Caryocaracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA PULPE

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cette huile concrète a plutôt la consistance d’un beurre. Elle est encore utilisée en alimentaire localement au Brésil, mais en Europe son utilisation principale sera cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	50 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient des tanins, des polyphénols (pyrogallol).

	Contient 1 à 2 % d’insaponifiables dont des triterpènes.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• L’huile et surtout le fruit sont très appréciés localement.

EN EXTERNE

• Lorsque le produit sera disponible en Europe, il pourra être utilisé comme le karité, en hydratant, en antirides et en antioxydant.

• Les qualités émollientes sembleraient provenir de dérivés de l’acide palmitique (tripalmitine, dipalmito-oléine et palmitodioléine)

Modalités

• SOINS DE LA PEAU ET SDES CHEVEUX : se référer au beurre de karité pour les différentes applications.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 197 à 200.

	INDICE D’IODE : 77.



• Les aspects calmants et anti-inflammatoires ont été étudiés dans le cadre d’un projet de développement du piquia en Amapá. Les résultats, positifs, sont certainement dus aux triterpènes présents dans les insaponifiables. L’huile était d’ailleurs utilisée traditionnellement contre les douleurs musculaires et les rhumatismes par la communauté Piquiatuba dans la forêt des Tapajos.

Prune
Prunus domestica (Rosacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : L’AMANDON DANS LE NOYAU.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : alimentaire (avec une légère odeur d’amande amère) et cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	90 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Riche en vitamine E (650 ppm / 100 mg).

• Contient 0,5 % d’insaponifiables, principalement du ß-sistérol et du ∂5-avénastérol.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 189 à 199.

	INDICE D’IODE : 75 à 121.



• L’origine de cette huile est très ancienne. Elle a été remise en production en France par les producteurs de pruneaux.

Raisin
Vitis vinifera (Vitacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE PÉPIN.

• FABRICATION : les huiles de pépins de raisin du commerce sont raffinées, mais il existe quelques huiles pressées mécaniquement qui pourraient mériter l’appellation « vierges » si la température n’a pas atteint 50 °C, car il n’y a que 10 % d’huile dans le pépin.

• UTILISATION : alimentaire.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	85 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Pour l’huile vierge :




– riche en vitamine E (α- et γ-tocophérols, tocotriénol) ;

– contient 1 % d’insaponifiables (ß-sitostérol, stigmastérol et campestérol) ;

– contient aussi des flavonoïdes qui sont des antioxydants.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• En cuisson, son point critique est de 216 °C pour l’huile raffinée.

• Peut être utilisée comme huile cosmétique pour visage corps et cheveux.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 171 à 206.

	INDICE D’IODE : 94 à 157.



Ricin
Ricinus communis (Euphorbiacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE

• Huile très particulière composée à 90 % d’acide ricinoléique, non digestible.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• L’intérêt du ricin réside principalement dans son acide ricinoléique, qui lui donne sa viscosité.

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• SOINS DE LA PEAU ET DES CHEVEUX : sa viscosité exceptionnelle permet de combler les interstices de la peau des mains abîmées. En cas de problèmes passagers, laisser agir le ricin toute la nuit en protégeant les mains dans des gants de coton. Les résultats sont très rapides. De même, sa consistance permet de remplir les écailles des cheveux. À utiliser sur cheveux secs.

• L’utilisation de l’huile de ricin en savonnerie donne un savon clair et transparent qui laisse une peau satinée.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 176 à 187. INDICE D’IODE : 81 à 91



• Ne pas confondre avec l’huile de ricin pharmaceutique qui est souvent pressée à froid puis raffinée pour être utilisée en laxatif.

• Si l’huile est un laxatif, la graine ou le tourteau sont des poisons.

• L’huile de ricin contient l’acide undécylénique qui est employé comme fongicide dans des médicaments, notamment contre Candida albicans.

• Pour l’éclairage, l’huile de ricin donne une lumière brillante et chaude.

• L’huile de ricin, qui fait partie des huiles les plus anciennes, était produite dans l’Égypte antique et est citée dans sa pharmacopée.

Riz
Oryza sativa (Graminées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE SON.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	75 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.

	 



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

	Riche en vitamine E.

	Contient des caroténoïdes (ß-, α- et lycopène).

	1 à 5 % d’insaponifiables, principalement des phytostérols (oryzanol, γ-oryzanol, acide férulique).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Bonne hui le cosmétique, antioxydante et hydratante.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

• INDICE DE SAPONIFICATION : 183 à 194.

• INDICE D’IODE : 92 à 109.

Rocou
Bixa orellana (Bixacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	75 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Riche en vitamine E.

• Très riche en carotènes.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 225 à 230.

	INDICE D’IODE : 124 à 130.



• La matière rouge qui englobe les graines sert à fabriquer un colorant (rocou, roucou ou anatto) utilisé dans l’alimentaire (dans les saucisses, par exemple). Les Indiens d’Amazonie s’en enduisent le corps pour les cérémonies et les fêtes.

• L’arbre est cultivé et l’huile est utilisée en cosmétique aux Philippines sous le nom de achuete ou achuote.

• Sous le nom d’achiote, elle est très présente en médecine traditionnelle péruvienne.



bon À SAVOIR


Faire son huile au rocou

Le rocou se trouve dans le commerce sous le nom de graines d’annato. Ajoutez 1 c.s. de graines dans un d’huile d’olive ou de sésame. Faites chauffer doucement jusqu’à l’apparition de petites bulles ou le début de décomposition des graines. Laissez reposer 2 à 3 minutes sans couvrir puis filtrer. Attention la coloration est très rouge et tache. Cette huile peut bien sûr servir en assaisonnement.







Rosier muscat
Rosa rubiginosa ou R. moschata (Rosacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : diététique et cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE

• 95 % d’AGI.

• 25 % d’oméga-3.

PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

	Riche en vitamine E (130 mg / 100 g).

	Contient des ß-catotènes, de la vitamine K et du squalène.

	Contient 2 % d’insaponifiables, principalement de l’acide transrétinoïque.



INDICATION & APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• Avec son taux d’AGI, c’est une très bonne huile diététique.

EN EXTERNE

• L’huile de rosier muscat couvre toutes les fonctions d’hydratation, de structuration et antioxydantes.

• Une très bonne huile contre les cicatrices et vergetures installées.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 172 à 192.

	INDICE D’IODE : 152 à 170.



Sésame
Sesamum indicum (Pédaliacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : alimentaire et cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	85 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

	Vitamine E (γ-tocophérols), hydrocarbures et triterpènes.

	Contient des provitamines A et B.

	Contient 2 % d’insaponifiables, principalement du sésamin, du sésamolin, du sésamol et du sésaminol qui jouent le rôle d’antioxydant.

	Contient aussi du ß-sitostérol et du campestérol.



INDICATIONS &APPLICATIONS PRATIQUES

EN INTERNE

• L’huile de sésame est une excellente huile alimentaire.

• En cuisson, son point critique est de 232 °C pour l’huile raffinée et de 177 °C pour l’huile vierge.

EN EXTERNE

• Pour les soins de la peau et des cheveux.

• Très bonne huile de massage (peut remplacer l’huile d’amande douce pour le massage des bébés).

• Huile thérapeutique : avec l’importance de ses insaponifiables, l’huile de sésame va plus loin que le soin cosmétique et peut améliorer la plupart des problèmes dermatologiques.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 186 à 199.

	INDICE D’IODE : 100 à 115.



• Le sésame semble être originaire du Nord de l’Inde. Il est également couramment utilisé en Mésopotamie, puis dans tout le Bassin méditerranéen. Il est notamment présent dans la cuisine grecque, chypriote et turque.



bon À SAVOIR


Le bain de bouche à l’huile de sésame

Cet usage est représentatif des techniques anciennes qui n’ont que peu de chances de perdurer dans notre nouveau mode de vie : notre relation au temps le met définitivement hors jeu ! Et pourtant, c’est une méthode très efficace. Souvent décrite sur le Web, où elle fait l’objet de « copiés-collés » multiples, il est difficile de s’assurer d’une origine fiable.

Appelée pulling, elle n’est étayée par aucune explication tangible. Après de multiples essais, je m’aventure dans une explication…

La méthode : prendre 1 c. c. d’huile de sésame vierge et la garder 20 minutes dans la bouche en exerçant des mouvements de joues continus permettant à l’huile de passer dans tous les interstices (bruyant et peu ragoûtant pour l’entourage !). Au bout de 20 minutes, vous expulsez un liquide blanc.

L’explication : au bout de quelques minutes, il commence à se créer une émulsion entre l’huile et l’eau de la salive. Au fur et à mesure que cette émulsion se complète, les insaponifiables se libèrent. Transportés dans les moindres recoins, ils effectuent un nettoyage antibactérien et anti-inflammatoire redoutable.

En extrapolant, le Dr Karach – qui avait mis au point la méthode – trouvait de nombreuses améliorations de l’état général et pensait que, le vestibule bactérien de notre corps étant nettoyé, cela permettait aux anticorps d’être plus nombreux et plus efficaces ailleurs. Je lui laisse la paternité de ce complément d’explication…

Si vous n’adoptez pas ce bain de bouche quotidiennement, tentez-le en cas d’aphte ou de gingivite pendant un jour ou deux…







Soja
Glycine max (Légumineuses)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : l’huile de soja étant une des premières huiles alimentaires, elle est souvent présente en version raffinée. Demandez l’huile de première pression à froid, à moins que vous ne la réserviez à la cuisson.

• UTILISATION : alimentaire.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	84 % d’AGI.

	8 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

	Très riche en vitamine E (150 mg/ 100 g) ; α-, ∂- et γ-tocophérols.

	Contient de la lécithine.

	Contient 1 % d’insaponifiables, extraits pour la fabrication de médicaments anti-inflammatoires, ainsi que du ß-sitostérol, du stigmastérol et du campestérol.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• En cuisson, son point critique est de 232 °C pour l’huile raffinée et de 160 °C pour l’huile vierge.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 189 à 195.

	INDICE D’IODE : 124 à 136.



Souchet (chufa)
Cyperus esculentus (Cypéracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LES RACINES.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	82 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	Contient 1 % d’insaponifiables, principalement des stérols (ß-sistérol et campestérol).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile cosmétique utilisée traditionnellement en Algérie par les femmes pour ralentir la repousse des poils.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 190 à 194.

	INDICE D’IODE : 74 à 89.

	Le nom en arabe est zit el-saad.



Sureau
Sambucus nigra (Caprifoliacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE NOYAU.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	92 % d’AGI.

	35 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

• Contient 4 % d’insaponifiables.

INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile cosmétique à oméga-3.

• Elle allie les qualités antioxydantes directes de ses insaponifiables avec son fort pourcentage d’oméga-3. Elle fournit un traitement antirides et raffermissant complet.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 195.

	INDICE D’IODE : 155 à 160.



• Les études et les applications se concentrent sur la pulpe antioxydante. Les insaponifiables de l’huile mériteraient des analyses complètes.

• Toutes les parties du sureau servent en phytothérapie.

• L’huile de sureau est commercialisée aux États-Unis, dans les pays nordiques et en Allemagne sous son nom anglais de Elderberry Seed Oil. La production de sureau ne pose aucun problème et la récupération des graines peut se faire après utilisation de la pulpe (qui sert pour la production de vin de sureau).

Tamanu
Calophyllum inophyllum (Guttifères)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	72 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

	Riche en coumarines : calophyllolide (4-phényl coumarin).

	Contient de l’acide calophyllique.

	Contient 1 % d’insaponifiables, principalement des phystérols (stigmastérol et ß-sistérol).

	Vitamines : surtout des Δ-tocotriénols.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Cette huile doit trôner avec le beurre de karité dans toutes les salles de bains. Ses usages sont multiples et elle fait partie des plus efficaces dans ses applications de prédilection :

– cicatrisante ;

– réparatrice ;

– anti-inflammatoire ;

– restructurante.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES


	INDICE DE SAPONIFICATION : 195.

	INDICE D’IODE : 82 à 98.



• L’huile brute possède un certain taux d’acidité. Son indice de péroxyde est toujours élevé mais, paradoxalement, elle se conserve très bien. En cas d’application prolongée, il peut se créer une irritation due à ses acides gras libres. Dans certains cas tenaces de dermatite, la diluer à 10 % dans une huile de coco vierge.

• Un bon savon bactéricide est indispensable, dans la salle de bains comme dans la cuisine. Un savon au tamanu, saponifié à froid, avec toute sa glycérine et 1 % d’huile essentielle de tea-tree est un excellent moyen de prévention. Il est dommage qu’hôpitaux, cliniques et maternités ne disposent pas de produits bactéricides naturels au moment où les maladies nosocomiales sont en progression.

Téphrosia
Tephrosia vogelii (Légumineuses)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE NOYAU.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	75 % d’AGI.

	8 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

	Contient des phosphocyanures pour les soins du cheveu.

	0,8 à 1,7 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

EN EXTERNE

• Huile pour les soins des cheveux.

Modalités

• Comme pour le macassar, ajouter l’huile de tephrosia à un masque de karité.

• Frictionner les cheveux avec quelques gouttes émulsionnées dans les mains humides.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 162 à 185.

	INDICE D’IODE : 94 à 103.



• Les feuilles de Tephrosia vogelii servent d’insecticide et de répulsif. L’action est due à un roténoïde insecticide : la roténone. En dilution, il peut être avantageusement utilisé en produit phytosanitaire sur les plantes et en insecticide sur les produits stockés comme le maïs.

• Les actifs sont puissants ; son nom anglais, fish bean, témoigne de son utilisation pour pêcher : le produit, répandu dans l’eau de la rivière, tue ou assomme le poisson.

Tomate
Solanum lycopersicum (Solanacées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LE PÉPIN.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	81 % d’AGI.

	1 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

	Contient du lycopène, du ß-carotène et des phytostérols.

	Vitamine E (α- and ∂-tocophérols).

	Contient 0, 5 à 2,5 % d’insaponifiables avec des stérols (ß-sitostérol, campestérol, stigmastérol et Δ5-avénastérol).



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• En antirides et en après-soleil.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 180 à 203.

	INDICE D’IODE : 104 à 134.



• La famille des Solanacées se retrouve très souvent dans les assiettes ; il existe plusieurs autres huiles issues de ces légumes/ fruits, comme l’huile de pépin d’aubergine (Solanum melongena). Notons aussi qu’une huile de pomme de terre (Solanum tuberosum) a été à l’étude.

• Le lycopène est un des antioxydants les plus puissants. Sa disponibilité dans la préparation des tomates fait l’objet d’études. Il semble qu’il soit mieux absorbé lors de cuisson en présence d’huile végétale. En utilisation directe (comme dans l’huile de tomate), ses actions contre le cancer de la prostate et certaines maladies cardio-vasculaires sont en cours d’évaluation. Il faut espérer que cette huile fasse l’objet d’une commercialisation rapide avec une bonne technique d’extraction.

Tonka (cumaru)
Dipteryx odorata (Légumineuses)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA FÈVE.

• FABRICATION : fabrication artisanale après une macération dans l’alcool pour les coumarines.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	74 % d’AGI.

	6 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

	Contient des coumarines (qui vient de cumaru).

	3 à 5 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• À diluer après avoir vérifié l’absence de réactions allergiques.

• Peut être ajoutée à 10 % dans les huiles de traitement des cheveux (masque au karité ou au tamanu).

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 185 à 195.

	INDICE D’IODE : 65 à 70.



• Utilisée dans la parfumerie et dans l’industrie du tabac (particulièrement dans les tabacs américains) pour l’odeur spécifique de ses coumarines.

• L’huile de cumaru a une odeur qui rappelle la vanille. Elle peut servir à parfumer. La révolution de la nouvelle cosmétique naturelle réside dans le passage des molécules aromatiques directement de la fève dans le produit cosmétique fini, évitant l’extraction et l’utilisation de l’alcool.

Tournesol
Helianthus annuus (Astéracées)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : alimentaire.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	92 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

	Riche en vitamine E (α- tocophérol).

	Contient 1 % d’insaponifiables dont de nombreux stérols (ß-sitostérol, campestérol, stigmastérol et ∂7-stigmastérol.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile d’assaisonnement.

• Pour la cuisson, la température critique est de 110 °C pour les huiles vierges et 200 °C pour les huiles raffinées.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 186 à 194.

	INDICE D’IODE : 115 à 136.



Tucuman
Astrocaryum vulgare (Palmiers)

[image: Image] PARTIE UTILISÉE : LA PULPE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	72 % d’AGI.

	5 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS

	Contient de la vitamine E.

	Riche en ß-carotènes et en vitamine B1.

	Contient 1 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• Huile cosmétique très complète avec sa provitamine A et son pourcentage d’oméga-3.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 220 à 225.

	INDICE D’IODE : 45 à 50.



• L’huile de pulpe est fluide entre 27 et 30 °C.

• Comme pour l’huile de pulpe de palme et l’huile de son noyau, le palmiste, on obtient une huile différente et concrète avec le noyau du tucuma : manteca de tucuma ou beurre d’awara. Il est fluide entre 32 et 36 °C.

• Il existe une réelle place pour ce type d’huile sur le marché, qui mettrait à la disposition des utilisateurs une belle huile à carotène complètement biodisponible.



bon À SAVOIR


L’huile de tucuma est consommée localement au Brésil et en Guyane. La pulpe est consommée crue ou sert à cuisiner le bouillon d’awara (Guyane). Le chou d’awara est un bourgeon terminal mangé en salade.







Yangu
Calodendron capense (Rutacées)

[image: Image] PARTIE UTILISEE : LA GRAINE.

• FABRICATION : huile de première pression à froid.

• UTILISATION : cosmétique.

ÉLÉMENTS DE STRUCTURE


	76 % d’AGI.

	0 % d’oméga-3.



PRODUITS DE SOINS & ACTIFS


	1 à 2 % d’insaponifiables.



INDICATIONS & APPLICATIONS PRATIQUES

• La qualité des insaponifiables lui permet de revendiquer une action anti-UV, qui est une transformation et une atténuation des ultraviolets, identique à celle du karité. Elle est assez efficace pour une personne qui ne s’expose pas directement au soleil, mais ce n’est pas à proprement parlé un écran et elle n’a pas d’indice protecteur.

NOTES & ÉLÉMENTS TECHNIQUES

	INDICE DE SAPONIFICATION : 192 à 193.

	INDICE D’IODE : 98 à 109.



• On la trouve dans certain produit clarifiant en France. Cette propriété provient d’un alcaloïde qui se trouve dans l’écorce et non pas dans la noix.



bon À SAVOIR


D’autres huiles et beurres, d’ici… et surtout d’ailleurs

En Inde

L’Inde a toujours connu l’utilisation des graines oléagineuses : le ganny mill ou ghannie est un concasseur qui existait déjà sous une forme rudimentaire il y a quelques milliers d’années. Comme c’était le cas en France il y a encore un siècle, la biodiversité y est immense et, dans chaque région, on rencontre des oléagineux locaux.

• Le beurre de phulware ou chiura (Diploknema butyracea) sert de ghee dans la cuisine de l’Uttar Pradesh. Il contient 2 % de flavonoïdes et se trouve en formulation cosmétique.

• L’huile de kakhan, ou khukha, ou pilu (Salvadora oleoides) est triturée dans de vieux ghannies au Rajahstan. Elle est employée contre les rhumatismes.

• L’huile de pisa (Actinodaphne hookeri) est une huile laurique, substitut de l’huile de coco en savonnerie dans l’Orissa.

• L’huile de nahor (Mesua ferrea) vient du Bengale ; son odeur est assez forte. Elle sert d’antibactérien.

• L’huile de babum (Acacia nilotica) est utilisée dans l’industrie du savon.

• L’huile d’hévéa (Hevea brasiliensis), produite dans le Kerala et le Tamil Nadu, contient 20 % d’oméga-3 mais aussi des traces de glucoside cyanogénétique.

• Les huiles de palas (Butea monosperma) et de tamarin (Tamarindus indica), destinées à l’industrie du savon, proviennent du Gujarat et du Rajahstan. Le tamarin contient jusqu’à 4 % d’insaponifiables.

• L’huile de chirandi (Neolitsea umbrosa) de l’Uttarakhan sert pour traiter les maladies de peau.

• L’huile de simarube (Simaruba glauca) est une huile alimentaire.

• Les huiles d’arakha (Calotropis gigantea) et d’agara (Argemone mexicana) servent dans l’industrie du savon.

• L’huile de siris (Albizia procera) est employée pour les problèmes de circulation lymphatique.

• L’huile d’ashwagandha (Withania somnifera) sert contre les rhumatismes.

• Les huiles de konda nakkera (Ximenia americana) et banka nakkera (Cordia dichotoma) sont des huiles alimentaires d’Andhra Pradesh.

• Le beurre de dhupa (ou dupa, ou suif de Malabar) (Vateria indica) sert de substitut au beurre de cacao dans le Kerala.

En Afrique

L’Afrique a la particularité d’avoir conservé ses méthodes ancestrales de fabrication des huiles. Elle se doit de conserver son patrimoine.

• Le dattier du désert (Balanites aegyptica) a un noyau qui fournit une huile cosmétique très utile dans le Sahel.

• La calebasse (Lagenaria vulgaris), ou gourde-bouteille, contient des pépins qui donnent une huile proche de notre huile de courge utilisée contre l’inflammation bénigne de la prostate. Un brevet a été déposé en 2007, de manière surprenante, le réquérant s’étant aperçu que tous les Cucurbitacées – comme Leucantha lagenaria, Luffa acutangula, Luffa cylindrica et Momordica charantia – pouvaient être destinés à inhiber l’activité 5α-réductase, et à agir sur les peaux grasses, brillantes et acnéiques, ainsi que sur les zones du cuir chevelu touchées par l’alopécie. Il a néanmoins oublié de lister la calebasse. Un autre brevet concerne l’huile de Luffa cylindrica : le requérant a en effet découvert que cette huile avait la capacité de « lipider » ! Il faut au moins lui reconnaître l’invention de ce nouveau terme…

• Plus sérieusement, Momordica charantia (margose en Guyane) fait l’objet de recherche aux États-Unis pour son action dans la lutte contre le cancer du sein.

• La citrouille cannelée (Telfaira occidentalis) contient 20 % d’oméga-3. C’est une très bonne huile alimentaire, d’autant plus que ses feuilles sont consommées, notamment au Nigéria.

• En Afrique de l’Est, une autre espèce de grande liane donne la noix du Kilimandjaro, utilisée en alimentaire et en cosmétique.

• Le beurre de kagne (Allanblackia oleifera ou A. sacleuxii) a un point de fusion à 50 °C. Il est utilisé en alimentaire et contre les rhumatismes. Allanblackia stuhlmannii donne le suif de M’kani.

• L’huile de kapok est comestible et ne contient pas de gossypol comme le coton. Ces arbres majestueux, appelés « fromagers », parsèment encore le Togo, le Bénin ou le nord de Madagascar. On y trouve Bombax malabaricum ou B. ceiba – présents également en Asie –, Ceiba pentandra ou C. thonningii.

• L’huile de mafura est extraite de la pulpe de Trichilia emetica. Elle est consommée au Mozambique. Le beurre de mafoureire, fabriqué avec l’amande, est anti-inflammatoire. Il sert pour les soins de la peau, des cheveux et des bébés.

• L’huile de mongongo, ou huile de manketti, provient de Ricinodendron rautanenii, aujourd’hui appelé Schinziophyton rautanenii. Elle contient 29 % d’acide a-eléostéarique, de la vitamine E et du ß-sistérol. Le mongogo fut une des bases de la nourriture préhistorique dans le Sud de l’Afrique, avec d’autres huiles riches en vitamine E et en stérols, comme l’huile de mokolwane (Hyphaene petersiana), l’huile de mkukubuyo (Sterculiana africana), l’huile de morama ou marama (Tylosema esculentum), dans le désert de Kalahari, et l’huile de ximénia (Ximenia caffra), utilisée au Botswana pour les soins corporels.

• Le beurre de pentadesma (Pentadesma butyracea) est un des arbres à beurre d’Afrique de l’Ouest. C’est un substitut du beurre de karité, mais son insaponifiable est surtout composé de stigmastérol intéressant pour ses propriétés régénérantes.

En Afrique du Nord

L’Afrique du Nord et le Moyen-Orient ont une longue culture oléagineuse, et quelques particularités existent encore.

• L’huile de céphalaire de Syrie (Cephalaria syriaca) contient de l’acide époxy et sert à l’amélioration de la panification (il empêche le pain de rassir trop vite).

• En Algérie, sous le nom de zeit elsadr, on utilise l’huile de jujubier (Ziziphus lotus). La connaissance de son principe sédatif date d’Homère ; elle contient des alcaloïdes.

En Amazonie

L’Amazonie est une région envoûtante. Le niveau de l’eau qui monte et qui descend est une respiration qui suit les saisons, permettant de visiter une partie du bassin en pirogue. Les plantes oléagineuses disponibles y sont légions.

• Le beurre de jaboti (Erisma calcaratum) ne fond qu’à 40 °C. Il donne un savon dur et légèrement rose.

• La pulpe de jauari (Astrocaryum jauari) contient de la vitamine E. Elle est également très riche en carotènes. Comme pour l’huile de palme, on extrait du noyau une huile concrète fondant à 30 °C.

• L’huile d’inaja, produite dans l’état du Pará au Brésil, est très rouge. Riche en carotènes, elle provient de la pulpe de Maximiliana regia, qui est aussi consommée telle quelle. En Guyane, la fabrication de l’huile est identique mais le nom change : les Boni et les indiens Wayapi l’appellent l’huile de maripa.

• L’huile de mucaja (ou huile de grou-grou, ou huile de noix du Paraguay, ou huile de macauba) provient du noyau d’Acromia sclerocarpa. C’est une huile comestible.

La cordillère des Andes

La cordillère des Andes réserve d’heureuses surprises. Les populations locales ont une histoire mouvementée, et l’ethnobotanique découvre leur richesse depuis peu.

• L’huile de madi (Madia sativa) provient d’une plante sauvage de la famille des Astéracées, utilisée en médecine traditionnelle contre les rhumatismes.

• Au Mexique, l’huile de napahuite provient de Trichillia hirta (Méliacées) et contient des stéroïdes et des limonoïdes.








 

 

 

Quelles solutions pour quels problèmes ?

 

 

 

 

 

 

 

 

 




L’inconfort d’une peau trop sèche ou trop grasse, des cheveux rares ou indomptables, le manque d’éclat du visage, une cellulite tenace, des boutons constants, tous ces petits riens sont lassants quand ils ne sont pas insupportables.

La recherche d’une solution « miracle » retarde souvent la mise en place d’un programme efficace. Les huiles végétales sont des remèdes naturels et sûrs. Toutes les applications sont détaillées dans ce chapitre.

Le traitement interne a son importance : le rétablissement du métabolisme général accélère et consolide le résultat.

LE MÉTABOLISME GÉNÉRAL

– Les oméga-6 (huile de tournesol) se retrouvent dans toute la filière alimentaire en surabondance.

– Les oméga-9 (huile d’olive) ne sont pas essentiels, mais ils sont bons et n’entrent pas en compétition avec les oméga-6 et oméga-3.

– La plupart des femmes et certains hommes sont carencés en acide gamma-linolénique, oméga-6 (AGL).

– La famille des oméga-3 est pratiquement absente de la filière de base. La première mesure est d’en assurer une prise minimum, pour satisfaire les besoins élémentaires.

[image: Image] MÉTABOLISME GÉNÉRAL : LES APPORTS RECOMMANDÉS EN OMÉGA-3 ET EN AGL








	TRANCHE D’ÂGES
	OMÉGA-3, EN APPORT PERMANENT
	AGL, 1 À 3 CURES ANNUELLES DE 3 SEMAINES



	Adolescent
	1 c. c. d’huile de chanvre/jour
	1 c. c. d’onagre/jour, 5 jours/7



	Adulte jusqu’à 40 ans
	1 c. c. d’huile de chanvre/jour
	1 c. c. d’onagre/jour, 5 jours/7



	Adulte de 40 à 60 ans
	1 c. c. d’huile de cameline/jour
	1 c. c. d’huile de bourrache/jour, 5 jours/7



	Adulte après 60 ans
	1 c. c. d’huile de lin/jour ou 2 c. c. de cameline/jour
	1 c. c.d’huile de bourrache/jour, 5 jours/7







L’APPORT D’HUILE EN PRATIQUE

La cuillérée peut être consommée à la convenance de chacun. Le plus simple est de l’incorporer à l’alimentation (salades, pâtes, fromages blancs…).

La cameline possède une saveur d’asperge ; le chanvre rappelle l’herbe fraîchement coupée ; l’onagre et la bourrache sont particulières et agréables ; quant à l’huile de lin, elle nécessite une bonne motivation…



Les gélules

Leur emploi est indéniablement une facilité ! Une simplification confortable, une tranquillité d’esprit, une bonne conscience… L’hygiène de vie est devenue, par la force des choses, une forme d’engagement. Il faut de la détermination, de la vigilance, une information attentive. La prise de gélules, même d’origine certifiée, est un raccourci en inadéquation avec la démarche affirmée de retour à une alimentation naturelle. La prise directe d’huile est vivement conseillée. Cependant, plutôt que de ne rien prendre, il est préférable de prendre des gélules. Si tel est le cas, il faut prendre l’huile vierge adéquate (onagre ou bourrache pour l’AGL ; huile de lin, de chanvre ou de cameline pour l’acide gras essentiel oméga-3) et non pas des acides gras dérivés. Il faut assurer des prises suffisantes (entre 6 et 9 gélules par jour suivant les cas) pour avoir l’équivalent du tableau ci-contre.





LE SUIVI DES RÉSULTATS

Les carnets de santé sont conçus pour être tenus par les médecins. La plupart des individus ne sont pas habitués à contrôler et à maitriser leur santé par eux-mêmes, et les outils pour suivre son évolution font souvent défaut.

Écouter son corps est un préalable. La tenue d’un « carnet de route » consacré à sa santé constitue une ressource extrêmement utile qui rend possibles des observations précises. Ces données s’avèrent très instructives dans le temps. Elles permettent des recoupements, évitent doutes et approximations, et, surtout, créent un fil directeur à vos recherches.

LES ACTIVITÉS ANNEXES

La plupart des problèmes de santé se divisent en deux catégories :

– D’une part, on trouve les états pathologiques graves, qui nécessitent une prise en charge médicale complète. Nous en saurons un jour plus sur ce qui favorise la recrudescence de ce que l’on peut appeler « les maladies de civilisation » que sont aujourd’hui les cancers et les maladies dégénératives. Dans l’attente, il convient d’éviter métaux lourds, carence d’acides gras essentiels, excès de stress et pollutions diverses.

– Par ailleurs, de nombreuses maladies fonctionnelles sont définies comme un dérèglement physiologique réversible sans atteinte organique ni trouble métabolique majeur. Dans ce cas, l’hygiène de vie est largement en cause. Éviter ces troubles devient possible. Les comprendre et ressentir leur source permet de corriger nos attitudes.

Alimentation équilibrée, activité physique et méthodes de relaxation ont raison de la plupart des troubles fonctionnels. Il existe de multiples variantes de programmes alimentaires et d’exercices physiques, l’important étant de trouver un mode de vie qui convienne et de le conserver. Bien manger, bien bouger, bien se reposer… sans ces trois piliers, point de salut !

LE MODE OPÉRATOIRE

Le tableau qui suit classe les principales fonctions et propriétés des huiles végétales.

Pour chaque propriété, un choix est proposé parmi une cinquantaine d’huiles « phares ».







	PROPRIÉTÉS
	HUILES, BEURRES, MACÉRÂTS



	ANTI-INFLAMMATOIRE



	Anti-inflammatoire générale par action sur les prostaglandines et rééquilibrage oméga-3.
	Chanvre, cameline, lin.



	Anti-inflammatoire locale superficielle. Rougeurs, érythème, démangeaisons, barbe, poil incarné (application externe).
	Karité beurre, karité oléine, tamanu, sésame, avocat, olive, argan, amande.



	ANTI-BACTÉRIENNE, ANTI-INFECTIEUSE, ANTISEPTIQUE



	Anti-bactérienne générale.
	Toutes les huiles végétales sont antibactériennes.



	Anti-bactérienne locale, antiseptique, anti-infectieuse.
	Neem, andiroba, chaulmoogra, copaïba.



	Anti-bactérienne buccale (bain de bouche pulling).
	Sésame, karité beurre.



	ANTICELLULITE



	Voir « Tonique et régulatrice des capillaires et parois veineuses ».
	Argan, germe de blé, bourrache, onagre.



	Action locale pour accélérer la circulation de retour par massage (jambes).
	Karité beurre, chanvre, romarin.



	Astringente, vasoconstrictrice phlébotonique, résistance des capillaires, action sur les collagènes.
Action des tanins et des flavonoïdes.
	Açaï, argousier, raisin.



	ANTI-COMÉDOGÈNES



	Apparition du comédon.
	Carotte, germe de blé, argan.



	Inflammation autour du comédon.
	Karité.



	ANTIDÉPRESSIVE



	Régulatrice de l’humeur.
	Chanvre, cameline, lin.



	Dépression légère.
	Millepertuis.



	ANTIMYCOSIQUE



	Antimycosique.
	Neem.



	ANTIOXYDANTE



	Anti-radicalaire, apport de vitamine E (en externe et en interne).
	Argan, germe de blé, son de riz, moringa, baobab, marula.



	Antioxydante, polyphénols (en externe et en interne).
	Argousier, açaï, grenade, camélia, raisin.



	Antioxydante, sélénium.
	Noix du Brésil.



	Anti-âge : vieillissement cutané, taches de sénescence (en externe).
	Busserole.



	Apport vitaminique A. Renouvellement du collagène, raffermissante, antirides, amélioration du teint (en interne et en externe).
	Carotte, palme rouge, tucuma, coco.



	Action antioxydante des oméga-3.
	Chanvre, cameline, lin.



	ANTIPELLICULAIRE



	Action antiseptique et antifongique.
	Nigelle, jojoba, monoï, eucalyptus, romarin, oléine de karité, neem.



	ANTI-RHUMATISMALES



	Anti-rhumatismale locale interne (application externe).
	Karité beurre, ortie, baume du Pérou.



	Anti-rhumatismale par rééquilibrage des oméga-3. Voir Métabolisme général.
	Chanvre, cameline, lin.



	ANTI-UV



	Action anti-UV.
	Karité beurre, avocat, sésame.



	APAISANTE, DÉCONGESTIONNANTE



	Apaisante (irritation), calmante (état évolutif, couperose, peau grasse) (application externe).
	Avocat, coco, bourrache, onagre, millepertuis, camomille, calendula, aloe.



	Apaisante, coup de soleil (brûlure).
	Karité beurre, millepertuis.



	Décongestionnante des poches, paupières inférieures (effleurage externe).
	Lierre.



	Cernes, élimination des pigments sanguins (en externe).
	Busserole, arnica.



	Paupières irritées.
	Palme rouge, tucuma, carotte.



	Décongestionnante cutané, microcirculation, post-traumatisme.
	Karité beurre, rosier muscat, chanvre, arnica, lierre, romarin.



	Apaisante, hyperactivité surtout chez l’enfant et l’adolescent (en interne).
	Chanvre, cameline, lin.



	Apaisante, détente générale, massage décontractant (en externe).
	Abricot, sésame, aubépine, gattilier, angélique.



	Apaisante cutanée, souplesse de la peau, adoucissante (en externe).
	Karité beurre, mangue, coco, abricot.



	Assouplissement musculaire.
	Karité beurre, cacao.



	CICATRISANTE



	Cicatrisante (application externe). Voir aussi Stimulante cellulaire.
	Karité beurre, tamanu.



	Cicatrisation post-opératoire, problème inflammatoire et qualité de cicatrice.
	Karité oléine.



	Cicatrice installée, massage palpé-roulé.
	Rosier muscat.



	CIRCULATOIRE



	Circulatoire (en externe).
	Karité beurre, chanvre, romarin, lierre.



	Circulatoire, action du massage, massage drainant.
	Romarin, aubépine.



	DÉMAQUILLANTE



	Démaquillante, nettoyante.
	Jojoba, macadamia.



	DÉTOXICATION



	Élimination des toxines. Environnement hépatobiliaire.
	Chardon-Marie.



	Massage détoxifiant.
	Artichaut.



	ÉCLAIRCISSANTE



	Réduction de l’activité de la tyrosinase.
	Busserole, chanvre, cameline, lin.



	Anti-taches (en externe).
	Busserole, carotte.



	Élimination des pigments sanguins pour les cernes.
	Busserole, camomille.



	Élimination des pigments sanguins pour le masque de grossesse.
	Busserole, bourrache.



	ÉMOLLIENTE, ADOUCISSANTE



	Assouplissement de la peau.
	Karité beurre, cacao, mangue, mais toutes les huiles sont plus ou moins émollientes.



	FILMOGÈNE



	Protectrice du froid (en externe).
	Coco, karité beurre, ricin.



	Gainante du cheveu (en externe).
	Cajou, lin.



	HYDRATANTE



	Amélioration du film hydrolipidique de la peau et du cuir chevelu.
	Glycérine des savons saponifiés à froid avec des huiles végétales, macadamia, noisette, abricot, jojoba, amande, baie d’argousier, açaï, grenade, argan.



	Friction, massage.
	Sésame, karité oléine.



	Bains (en externe).
	Macadamia, raisin, olive.



	Humectante cutanée, application pour les lèvres (en externe).
	Karité beurre, karité oléine, ricin.



	Hydratation par action interne, stimulante du métabolisme cellulaire (en interne et en externe).
	Chanvre, cameline, lin.



	Modificatrice du facteur d’hydratation.
	Bourrache, onagre, cassis.



	Apport d’actif : squalène (en externe). Voir Vitamines.
	Avocat.



	HYDROTHÉRAPIE DU COLON



	Instillation directe d’HV par voie rectale.
	Tournesol.



	LAXATIVE



	Acide gras ne passant pas la paroi intestinale.
	Ricin pharma.



	MÉTABOLISME GÉNÉRAL



	Apport d’acide α-linolénique (en externe et en interne).
	Chanvre, cameline, lin.



	Apport d’acide γ-linolénique (application externe et en interne).
	Bourrache, onagre, cassis.



	Lipides de la nutrition, équilibre lipidique.
	Chanvre, cameline, lin.



	NOURRISSANTE



	Nourrissante cutanée, pulpante, réparatrice.
	Ricin, karité beurre, carotte, tucuma, aloe, babassu, coco, cohune, ricin, sésame, macadamia.



	Mains abîmées.
	Ricin, argan.



	Nourrissante de la kératine, phanères, cheveux, facilite le démêlage.
	Ricin, karapate, argan, sésame, babassu.



	PROTECTION



	Protection des mains et éventuellement des pieds avant travaux, bricolages ou risques de contact.
	Chanvre, oléine de karité.



	RÉGIME, NUTRITION



	Apport d’acide α-linolénique (en interne).
	Chanvre, cameline, lin.



	RÉGULATRICE



	Régulatrice des glandes sébacées pour les cheveux (en externe).
	Bourrache, onagre.



	Régulatrice, hydratation du cuir chevelu cheveux (en externe).
	Abricot, amande, macadamia.



	Anti-séborrhéique du cuir chevelu.
	Avocat, ortie.



	Régulatrice hormonale « œstrogènes-like », isoflavones (en externe et en interne).
	Bourrache, onagre, rosier muscat.



	Régulatrice de la glande lacrymale.
	Bourrache, onagre, rosier muscat, chanvre, lin, cameline.



	Régulatrice, modératrice de la 5α-réductase.
	Courge.



	Régulatrice de l’humeur.
	Chanvre, cameline, lin.



	RÉPULSIVE



	Insectes, moustiques, puces, poux (application externe).
	Neem, andiroba.



	L’huile est un milieu hostile pour les bactéries, lentes et petits insectes.
	Toutes les huiles.



	RESTRUCTURANTE



	Reconstituante de la barrière épidermique : AGE, phospholipides (en externe et en interne).
	Chanvre, cameline, lin, cassis, bourrache, onagre, rosier muscat.



	Réparatrice du cuir chevelu et des follicules capillaires, en cataplasme ou masque (en externe).
	Tamanu, karité brut, avocat, sésame.



	Réparatrice des mains abimées et des pieds.
	Ricin.



	Revitalisante, pousse des cheveux, inhibition de l’enzyme 5α-réductase, responsable de séborrhée, alopécie et calvitie (en interne).
	Courge, nigelle, ortie.



	Restructurante de la rétine (voir Métabolisme général).
	Chanvre, cameline, lin.



	STIMULANTE CELLULAIRE



	Régénération, favoriser une bonne cicatrisation.
	Karité beurre, karité oléine, andiroba, avocat.



	Action sur cicatrices installées, vergetures (en externe).
	Karité beurre, rosier muscat.



	Repousse des cheveux.
	Jujubier, macassar.



	SYSTÈME IMMUNITAIRE



	Système immunitaire, dynamiseur, prévention (en interne).
	Nigelle.



	TONIQUE, ASTRINGENTE, CIRCULATOIRE



	Tonique et régulatrice des capillaires et parois veineuses, augmente la résistance des parois (en externe et en interne).
	Bourrache, onagre, germe de blé, argan.



	Tonique cutanée, astringente, effet tenseur, raffermissante (en externe).
	Ricin, chanvre, cameline, lin, romarin.



	Élimination des toxines du foie (en interne).
	Chardon-Marie.



	Modératrice enzymatique (prostate) (en interne), régulation de la 5α-réductase..
	Courge.



	Raffermissante, tenseur des aponévroses, beauté du buste (en externe).
	Germe de blé, maïs, son de riz, pâquerettes.



	Astringence, vasoconstriction, phlébotonique, résistance des capillaires, action sur collagènes.
Action des tanins et des flavonoïdes.
	Raisin, argousier, açaï.



	Tonique musculaire.
	Nigelle, karité beurre.



	Tonique circulatoire, action du massage.
	Karité beurre, chanvre, romarin, lierre.



	Tonique cardiaque.
	Aubépine.



	VISION



	Vision nocturne.
	Carotte, palme rouge, tucuma.



	Structure rétine.
	Chanvre, cameline, lin.



	Glande lacrymale.
	Bourrache, onagre, chanvre, cameline, lin.



	VITAMINIQUE



	Voir aussi Antioxydante.



	Vitamine A (en externe et en interne).
	Carotte, palme rouge, tucuma.



	Vitamine E (en externe et en interne).
	Argan, germe de blé, abricot, cajou.



	Effet lumineux, éclat du teint (en externe).
	Carotte, coco.







Beauté, bien-être

Cheveux secs

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  NOURRISSANTE DE LA KÉRATINE, PHANÈRES, CHEVEUX.

[image: Image]  FILMOGÈNE.

[image: Image]  ANTIPELLICULAIRE.

[image: Image]  RESTRUCTURANTE, RÉPARATRICE DU CUIR CHEVELU ET FOLLICULES CAPILLAIRES EN CATAPLASME OU MASQUE.

[image: Image]  HYDRATANTE, AMÉLIORATION DU FILM HYDROLIPIDIQUE DU CUIR CHEVELU.

• S’il y a de nombreux types de cheveux, tous présentent la même morphologie. Principalement constitué de kératine, le cheveu naît et croît à partir d’un bulbe (partie vivante et reproductrice) logé dans un follicule pourvu d’une glande sébacée. Les facteurs génétiques et hormonaux influent sur son type, sa densité, son aspect, sa couleur.

• La tige capillaire (partie morte) est une fibre énervée et pigmentée, constituée d’une cuticule composée de plusieurs couches d’écailles imbriquées autour d’un canal médullaire.

• Le cheveu est naturellement gras (imperméabilité relative et cohésion des cellules) et il peut absorber 25 % de sa masse en eau. Il est résistant aux variations de température et aux agents chimiques (shampooings, colorations, permanentes). Sans vitalité, il nécessite cependant des soins qui conditionnent son apparence.

• L’hygiène élémentaire est le lavage, complété par un entretien fréquent afin d’optimiser la brillance, la tenue, la résistance et la beauté en général de la chevelure. Des raisons physiologiques, pathologiques, des modes de vie, peuvent causer des dommages.

• Il est primordial de traiter le cuir chevelu et très directement les racines, mais l’ensemble de l’organisme participe à la belle santé des cheveux.

APPLICATION DIRECTE SUR LES CHEVEUX

• L’application d’une huile permet une action lente et profonde sur le cuir chevelu, la racine et le cheveu dont les écailles sont souvent ouvertes.

• L’huile de ricin ou l’huile de karapate colmatent les « fourches » et procurent une souplesse certaine en agissant sur la kératine. Les autres huiles végétales à utiliser en application directe sont l’huile d’argan, l’huile de sésame, et l’huile de babassu.

APPLICATION EN MASQUE, CATAPLASME

• La racine se traite par une application lente. Une durée de deux heures est un minimum, l’idéal étant de laisser un masque agir toute la nuit.

• Appliquer le beurre de karité brut pâteux en plusieurs petites quantités, ou l’huile de tamanu, sur l’ensemble du cuir chevelu dégagé en raies. Du bout des doigts, étaler et répartir le produit.

• Masser aussi longtemps que possible pour décontracter et activer la circulation sanguine en déplaçant le cuir chevelu par des pressions et rotations des doigts.

• À l’aide d’un séchoir, fluidifier le corps gras en le chauffant modérément, pour lui faire pénétrer le cheveu. Coiffer.

• Si ce soin est appliqué au coucher, protéger l’oreiller avec une serviette. Le shampooing éliminera le corps gras et ce traitement laissera au cheveu une épaisseur et une souplesse certaines.

• Les autres huiles végétales à utiliser en masque pour les cheveux secs sont l’huile d’avocat et l’huile de sésame.

• Un bon gainage du cheveu est obtenu avec l’huile de cajou ou l’huile de lin.

• Le shampooing solide (saponifié à froid) est idéal pour les cheveux. Utiliser toujours une lotion au vinaigre de cidre pour rétablir le pH après le shampooing. Il a l’avantage d’être naturellement glycériné pour le cuir chevelu.

• Pour l’action antipelliculaire, utiliser un shampooing comme ci-dessus au jojoba par exemple, une lotion au vinaigre avec un peu d’oléine de karité (5 %), puis un antiseptique pour le cuir chevelu avec un macérât ou une huile essentielle de romarin ou d’Eucalyptus globulus. Pour la nuit, vous pouvez utiliser une huile comme le neem ou la nigelle ; dans ce cas faites le shampooing le matin.

REPOUSSE DES CHEVEUX

Noter l’utilisation d’huile de jujubier et de l’huile de macassar pour la repousse des cheveux. Les applications après usage de shampooings naturels saponifiés à froid et glycérinés doivent s’accompagner d’une bonne hygiène de vie et d’une alimentation équilibrée.

Cheveux gras

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  RÉGULATRICE DES GLANDES SÉBACÉES.

[image: Image]  RÉGULATRICE, ANTI -SÉBORRHÉIQUE DU CUIR CHEVELU.

[image: Image]  RÉGULATRICE, HYDRATATION DU CUIR CHEVELU.

• Les cheveux sont rendus gras par un excès de sébum (séborrhée). Il existe plusieurs causes à cette excrétion : un dérèglement hormonal, mais aussi le mode de vie (stress, nourriture industrielle riche en sucres et graisses, tabac, alcool) ou des soins inadaptés (shampooings décapants).

APPLICATION DIRECTE SUR LES CHEVEUX

Huile de macadamia, huile d’abricot et l’huile d’amande sont des huiles qui pénètrent bien. Si vous utilisez des shampooings saponifiés à froid avec leur glycérine, vous pouvez augmenter le rythme des lavages en terminant le soin avec une lotion vinaigrée additionnée de lavande.

APPLICATION EN MASQUE

• Il est bon de traiter en externe les glandes sébacées avec des applications apaisantes et restructurantes. Le beurre de karité brut reste un traitement de fond efficace.

• Intervertir une fois par mois avec un masque au macérât d’ortie.

• Utiliser un shampooing à l’argile. Si on utilise des shampooings ou des savons saponifiés à froid, on peut savonner le cuir chevelu en massant car ils contiennent leur glycérine. Rincer, puis terminer le soin en appliquant une lotion vinaigrée pour rétablir le pH du cheveu.

• Pour la régulation des glandes, masser le cuir chevelu avec une huile de bourrache ou d’onagre.

Cheveux africains

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  RESTRUCTURANTE CUIR CHEVELU ET FOLLICULES CAPILLAIRES.

[image: Image]  NOURRISSANTE DE LA KÉRATINE.

[image: Image]  FILMOGÈNE.

[image: Image]  GAINANTE DU CHEVEU.

• Le cheveu africain est plus fragile et plus sec.

• L’usage de vrai savon surgras est fortement conseillé. Une lotion au vinaigre légèrement additionnée d’une huile (oléine de karité) est nécessaire pour faciliter le démêlage. Le gainage est particulièrement important car les cheveux sont difficiles à démêler.

• L’huile de noix de cajou est un bon gainant qui facilite le coiffage. Les huiles de ricin et de karapate pénètrent bien les cheveux pour nourrir la kératine.

• Les masques de karité sont très utilisés pour restructurer ce cheveu.

• En appoint, les huiles de sésame, d’avocat et de macadamia conviennent particulièrement.

Couleur de peau, mélanine

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  ÉCLAIRCISSANTE, ANTI-TACHES.

[image: Image]  RÉDUCTION DE L’ACTIVITÉ DE LA TYROSINASE.

[image: Image]  VITAMINIQUE, EFFET LUMINEUX, ÉCLAT DU TEINT.

• La busserole est indiquée pour ses qualités éclaircissantes, en action générale (visage et corps). Le principe actif est l’arbutine qui a pour fonction de réduire l’activité de la tyrosinase.

• Elle est utilisable sous forme de lait, de crème, de savon ou de macérât. Compte tenu de son type d’action, les résultats nécessitent 5 à 6 mois d’applications régulières.

• En cas d’utilisation du macérât de busserole, préparer l’émulsion dans la paume de la main humide et faire pénétrer en massant très doucement. Il faut en mettre peu et le faire pénétrer complètement.

• Si vous utilisez un lait ou une crème, choisissez un produit hydratant et protecteur pour avoir les deux fonctions simultanées.

• La busserole est par ailleurs conseillée pour les taches pigmentaires de sénescence. Compléter le traitement par des effets lumineux (noix de coco vierge) ou en renforçant la vitamine A (carotènes de l’huile de carotte).

Couperose

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  APAISANTE, DÉCONGESTIONNANTE CUTANÉE.

[image: Image]  APAISANTE, CALMANTE (APPLICATION EXTERNE).

• Appliquer régulièrement une huile apaisante : beurre de karité raffiné, de l’oléine de karité ou de l’huile de coco.

• Pour les effets vaso-constricteurs : les macérâts de millepertuis, de camomille, d’aloe et de calendula.

• Pour décongestionner et augmenter la microcirculation : les huiles de chanvre, de rosier muscat ou les macérâts d’arnica, de lierre, et de romarin.

• L’association synergique de 10 % de tamanu (effets sur les petits vaisseaux) et 90 % de coco (effet apaisant) est efficace.

Lèvres

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  FILMOGÈNE.

[image: Image]  HYDRATANTE PAR AMÉLIORATION DU FILM HYDROLIPIDIQUE.

[image: Image]  HYDRATANTE, HUMECTANTE.

• La sensibilité des lèvres vient de la finesse de l’épiderme à leur contour. Cette zone fragile est sujette à de nombreux problèmes, l’absence de glandes sébacées au pourtour est cause de dessèchement et de gerçures.

• Les atteintes microbiennes et virales sont facilement maîtrisées par les huiles essentielles et le maintien d’un environnement légèrement gras.

• Les bâtons à lèvres sont pratiques mais peu riches en corps gras efficaces.

• Le beurre de karité est un excellent assouplissant protecteur de cette zone toujours exposée. Il existe aujourd’hui des beurres de karité mélangés avec des macérâts de vanille ou de fèves tonka (huile de cumaru).

• L’huile de ricin remplit parfaitement la fonction filmogène. L’huile de coco crée un film plus fin mais garde une bonne adhérence. L’oléine de karité peut être placée dans un roll-on.

Mains abîmées et soins des pieds

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  NOURRISSANTE.

[image: Image]  FILMOGÈNE.

[image: Image]  RESTRUCTURANTE, RÉPARATRICE.

[image: Image]  NOURRISSANTE CUTANÉE, PULPANTE, RÉPARATRICE.

[image: Image]  NOURRISSANTE, MAINS ABÎMÉES.

[image: Image]  PROTECTION.

• Le premier soin des mains est le lavage fréquent. En utilisant un bon savon naturellement glycériné, il est possible de se les laver autant de fois que l’on veut.

• En phase active (par exemple bricolage, jardinage), appliquer quelques gouttes d’huile de chanvre après chaque lavage des mains pour renforcer la pellicule lipidique et son rôle protecteur. La protection diminue fortement l’agression.

• Le traitement des mains abîmées par une activité manuelle intense s’effectue la nuit : après un long massage à l’huile de ricin, le port de gants de coton permet de conserver les mains huileuses. En une nuit, si vous avez un bon équilibre interne, les mains retrouvent un bon aspect.

• En cas de crevasses ou de plaies, la fonction cicatrisante sera remplie par le beurre de karité sur des zones parfaitement propres.

• Ces conseils sont valables pour les soins des pieds.

Massage sportif tonique

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  TONIQUE MUSCULAIRE.

[image: Image]  TONIQUE CIRCULATOIRE, ACTION DU MASSAGE.

• Ce massage prépare l’effort. Après un massage profond pour localiser les contractures et leurs résolutions, le masseur travaille en vibré-palpé tonique sur les cuisses, les mollets, les bras et les avant-bras.

• Utiliser un beurre à la nigelle (mélange de karité et d’huile de nigelle).

• Les macérâts de lierre et de romarin augmentent la circulation sanguine.

•

Massage décontractant

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  TONIQUE CIRCULATOIRE, ACTION DU MASSAGE.

[image: Image]  APAISANTE, DÉTENTE GÉNÉRALE, MASSAGE DÉCONTRACTANT.

[image: Image]  ASSOUPLISSEMENT MUSCULAIRE.

• Le sujet est, dans un premier temps, allongé sur le dos pour un massage général : ventre, face avant des cuisses et pieds. Dans un second temps, passer au massage de la face postérieure : dos avec travail profond des gouttières vertébrales, mollets, cuisses et fessiers. On pourra utiliser les huiles d’abricot, de sésame, d’aubépine, de gattilier, d’angélique.

Ongles, mycoses

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  NOURRISSANTE DE LA KÉRATINE.

[image: Image]  ANTIMYCOSIQUE.

• Comme le cheveu, l’ongle est fait de kératine homogène et compacte. Il est naturellement protégé par un film lipidique qui ne résiste ni aux détergents ni aux solvants. Les ongles des mains et des pieds se soignent après le bain lorsqu’ils sont propres, ramollis, hydratés.

• Deux soins sont du meilleur effet pour les ongles, si l’on y consacre le temps nécessaire :


– Mélanger 50 ml d’huile d’argan dans le jus d’un citron (pour blanchir les ongles). Laisser le bout des doigts tremper une dizaine de minutes.

– Préparer un mélange spécialement réservé à cet usage composé de ¾ de karité brut et ¼ d’huile de nigelle. Enduire l’extrémité de chaque doigt et, une main massant l’autre, faire pénétrer complètement en pressant et repoussant les bourrelets qui bordent l’ongle (repli proximal et replis latéraux) afin de les dégager.



• Les mycoses sont très développées chez les jeunes avec le port de chaussures laissant peu respirer le pied. La tendance à la macérâtion des extrémités est fréquente et l’hygiène pas systématiquement au rendez-vous. Après la douche, passer une petite noix de beurre de karité mélangé à de l’huile de chanvre et bien masser les orteils, interstices et ongles. C’est une excellente prévention.

• En cas de mycose installée, mettre 3 gouttes d’huile essentielle de tea tree dans un mélange karité-nigelle. Autre antifongique : l’huile de neem.

Peau sèche, déshydratation

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  HYDRATANTE PAR AMÉLIORATION DU FILM HYDROLIPIDIQUE.

[image: Image]  HYDRATANTE PAR ACTION INTERNE, STIMULANTE DU MÉTABOLISME.

[image: Image]  HYDRATANTE PAR AUGMENTATION DU FACTEUR D’HYDRATATION.

[image: Image]  RESTRUCTURANTE, RECONSTITUANTE DE LA BARRIÈRE.

[image: Image]  ANTIOXYDANTE.

[image: Image]  APAISANTE CUTANÉE, SOUPLESSE DE LA PEAU, ADOUCISSANTE.

[image: Image]  HYDRATANTE, APPORT D’ACTIFS.

HYDRATANTE PAR AMÉLIORATION DU FILM HYDROLIPIDIQUE

• L’état de peau sèche résulte :


– d’une perte d’eau trop importante par perspiration ;

– d’un manque de soin approprié ;

– du défaut de la phase huileuse du film hydrolipidique.



• Il convient de renforcer le film hydrolipidique par application insistante du lipide choisi. Toutes les huiles ou beurres peuvent convenir.

• Le choix : beurre de karité ; huiles de jojoba, de macadamia.

• Le caractère filmogène n’est pas important, la qualité de l’huile étant de compléter le film existant et non de le remplacer.

APPLICATION

• Verser quelques gouttes d’huile dans le creux de la main humide, puis créer une émulsion par friction. L’application laisse une sensation de confort après absorption totale de l’émulsion.

RESTRUCTURANTE, RECONSTITUANTE DE LA BARRIÈRE

• Sous le film protecteur se trouve l’épiderme. L’huile participe à la structure des membranes cellulaires. Le choix : huiles de chanvre, pépin de cassis, rosier muscat.

• Un mélange de beurre de karité et de chanvre est une excellente association. Les deux actions, sur le film et sur la structure, se conjuguent. Il est possible de mélanger soi-même les deux corps gras. : fluidifier le beurre par bain-marie tiède avant de mélanger, puis mettre à figer au réfrigérateur.

HYDRATANTEPAR ACTION INTERNE

• La peau sèche est souvent signe d’un déséquilibre lipidique. (Se reporter au traitement du métabolisme général.) La cure de bourrache ou d’onagre (interne) peut être complétée par application locale de la même huile ou d’une crème (non industrielle) contenant un fort pourcentage de bourrache. Le rééquilibrage des oméga-3 a une action directe et rapide sur l’état de la peau. Le choix : huiles de chanvre, de cameline, de lin pour les oméga-3, de bourrache et d’onagre pour l’acide gamma linolénique (AGL).

ANTIOXYDANTE

Selon l’âge et les besoins, l’apport de vitamine E se fera par les huiles d’argan, de germe de blé, de riz, de moringa, de baobab et de maroula.

• N’hésitez pas à compléter par des polyphénols (argousier, açaï).

• Hygiène : le savon doit être saponifié à froid (comporter la glycérine native formée au cours de la saponification) et surgras (adjonction d’huile vierge). Choisir un savon à la bourrache ou au germe de blé suivant le traitement.

Peau grasse

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  RÉGULATRICE DES GLANDES SÉBACÉES.

[image: Image]  ANTI-BACTÉRIENNE GÉNÉRALE.

[image: Image]  ANTI-INFLAMMATOIRE.

[image: Image]  APAISANTE.

[image: Image]  TONIQUE CUTANÉE.

• La peau grasse se caractérise par des pores dilatés, un grain épais, un aspect luisant. Les glandes sébacées produisent un excès de sébum qui favorise l’apparition de boutons et comédons.

• Il faut nettoyer, réguler et apaiser. Le nettoyage doit être quotidien. Pour un nettoyage profond mais non détergent, un savon saponifié à froid est le meilleur des bactéricides (savon surgras à l’huile de bourrache, de chanvre ou de macadamia). Lotionner ensuite pour rétablir le pH de la peau ; appliquer un macérât en soin de nuit.

• En alternative pour le démaquillage, utiliser une huile végétale comme l’huile de jojoba qui agit en régulateur des glandes.

APPLICATION

• Faire mousser le savon en massant le visage et le décolleté. Rincer soigneusement à l’eau tiède. Éponger. Lotionner. Une lotion vinaigrée au karité et à l’huile essentielle de lavande adoucit la peau et rétablit rapidement le film hydrolipidique.

• Le nettoyage est simplifié dans le cas de l’utilisation d’une huile végétale pour le démaquillage (jojoba, macadamia).

• L’action apaisante est obtenue par utilisation d’un macérât avec par ordre d’efficacité le millepertuis, le calendula ou la camomille.

• En cas d’irritation, appliquer au couché une crème au karité ou du beurre de karité brut.

• L’excès de sébum peut traduire un manque de corps gras ou d’eau à la suite d’un « décapage ». Les régulateurs en interne des glandes sont les huiles d’onagre, de bourrache, de cassis pour leur acide gamma-linolénique (AGL), l’huile d’avocat pour ses insaponifiables et le chanvre pour sa double composition « oméga-3 et AGL ». Une crème hydratante à la bourrache peut-être un bon compromis. Toujours pour la régulation, utiliser un macérât d’ortie dilué à 10 % dans l’huile de soins.

• En dilution à 10 %, les huiles de copaïba ou d’andiroba agiront en anti-bactériens et en toniques cutanés.

• Le traitement est applicable aux peaux mixtes.

Peau noire, métisse

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  HYDRATER PAR AMÉLIORATION DU FILM HYDROLIPIDIQUE.

[image: Image]  ÉCLAIRCISSANTE, ANTI-TACHES.

[image: Image]  RESTRUCTURANTE, RECONSTITUANTE DE LA BARRIÈRE.

[image: Image]  ANTIOXYDANTE.

• Les caractéristiques de la peau noire sont sa propension à fabriquer trop de mélanine, la vulnérabilité aux taches foncées dues à des acnés, des abcès, des scarifications ou des problèmes hormonaux. En cas de dépigmentation, elle perd sa bonne résistance aux UV. Le karité sous toutes ses formes est une bonne base générale. Il est aussi d’un bon appoint pour la transformation des UV, même s’il ne fait pas écran total.

• L’hydratation doit être un souci permanent avec un équilibre oméga-3/oméga-6 qui n’est plus assuré.

• Pour unifier le teint et pour les taches, l’utilisation de macérât de busserole et des produits à base d’arbutine sont un bon appoint. Toutes les huiles à oméga-3 ont ces qualités éclaircissantes.

• Voir tous les traitements contre la peau sèche pour assurer une bonne hydratation.

• Les peaux noires ont besoin de plus de vitamine D. La supplémentation est nécessaire de novembre à mai et l’exposition au soleil doit être dosée mais suffisante.

• De même, l’utilisation d’antioxydants est nécessaire en alternant la vitamine E (argan, germe de blé) et les phytostérols (argousier, açaï).

Rides, sénescence, vieillissement

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  ANTIOXYDANTE, TOUTES LES PROPRIÉTÉS.

[image: Image]  RESTRUCTURANTE, RECONSTITUANT DE LA BARRIÈRE.

[image: Image]  HYDRATANTE PAR ACTION INTERNE.

[image: Image]  STIMULATION CELLULAIRE, RÉGÉNÉRATION.

[image: Image]  VITAMINIQUE.

• La lutte contre le vieillissement se pratique au quotidien par des actions multiples : la protection de la peau contre les rayonnements solaires, le maintien d’une bonne hydratation, la prise et l’application d’antioxydants et de stimulants de la croissance cellulaire, la poursuite d’activités physiques et le suivi de son métabolisme. Le programme paraît vaste mais il ne s’agit que d’attitudes et préceptes simples.

• La ride est un bon marqueur, mais peut être accentuée par l’expression. Les rides d’expression, les plissements disgracieux (signes d’inquiétude et de préoccupation) peuvent faire l’objet d’une autosurveillance et de soins préventifs. Certaines techniques de relaxation incluent le travail sur les muscles du visage.

• Le massage quotidien permet d’améliorer l’irrigation des zones concernées. L’attention portée à sa peau permet de contrôler les effets néfastes du froid, du soleil, de la surconsommation d’excitants (café, alcool) ou simplement du manque de sommeil.

NETTOYAGE & RENFORCEMENT DU FILM LIPIDIQUE

• Les modes d’action passent inévitablement par le nettoyage au vrai savon ou le démaquillage à l’huile de jojoba ou une lotion à l’oléine de karité. La peau étant parfaitement nettoyée, on peut renforcer le film lipidique avec l’huile de macadamia en prévention, puis avec l’huile de baobab ou de copaïba.

HYDRATANT PARACTION INTERNE

• Importance de l’équilibre en oméga-3 (voir Métabolisme général).

• Utiliser les produits cosmétiques aux huiles de cameline, de chanvre pour les oméga-3 et de bourrache ou d’onagre pour l’AGL.

STIMULATION DE LA CROISSANCE CELLULAIRE, RÉGÉNÉRATION

• Dès l’âge de 20 ans, la régénération des cellules se ralentit. Pour une action régénérante, le karité, l’oléine de karité, le rosier muscat, l’avocat sont des indications sûres. Appliquer en cure des huiles à actions plus spécifiques comme l’huile d’andiroba ou l’huile de figue de Barbarie.

• Les polyphénols arrivent sur le marché. Choisir parmi les huiles d’argousier ou d’açaï et faire des cures de 3 semaines à 1 mois.

ACTION VITAMINIQUE

• La synergie entre vitamine E, vitamine A, polyphénols et antioxydants constitue un soin complet.

• Pour la vitamine E, l’huile d’argan et l’huile de germe de blé conviennent. Pour la vitamine A, l’huile de carotte ou l’huile de palme rouge, plus difficile à trouver. L’huile de tucuma rouge fait son apparition sur le marché. Ces différents actifs peuvent être mélangés ou appliquer séparément en cure de 1 mois minimum.

RIDES, SOUPLESSE DE LA PEAU ET SOLEIL

• L’excès de soleil est préjudiciable à la santé de la peau. Sans parler des risques graves de mélanomes, la dilapidation du capital « jeunesse » est une erreur. L’impression de sécurité laissée par les produits à écran total n’a pas que de bons côtés.

• L’utilisation des huiles végétales qui ont de bonnes capacités à transformer les UV comme le karité, mais sans atteindre les indices de protection de certains produits, permet de rester attentif à l’exposition et de ne pas dépasser la ligne jaune. Cette gestion durable appliquée à la peau est le meilleur des antirides.

Soins des yeux

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  DÉMAQUILLANTE.

[image: Image]  APAISANTE, CERNES, ÉLIMINATION DES PIGMENTS SANGUINS.

[image: Image]  APAISANTE, DÉCONGESTIONNANTES, PAUPIÈRES IRRITÉES.

[image: Image]  APAISANTE, DÉCONGESTIONNANTE DES POCHES, PAUPIÈRES INFÉRIEURES.

[image: Image]  RÉGULATRICE GLANDE LACRYMALE.

[image: Image]  RESTRUCTURANTE DE LA RÉTINE.

• On interviendra avec précaution. L’huile tend à filer par la moindre ridule pour pénétrer l’œil.

• Le démaquillage est conseillé avec un savon surgras qui contient sa glycérine native. L’huile de jojoba sert aussi de démaquillant, tout comme l’huile de macadamia.

• Pour les cernes tenaces, utiliser le macérât de busserole et l’huile de carotte (la coloration n’est que passagère). Les carotènes entrent aussi en action pour calmer les paupières irritées.

• Le macérât d’arnica est efficace sur les cernes occasionnels.

• Le macérât de lierre est utilisé pour traiter le relâchement de la paupière inférieure, de même que les produits à base de macérât de camomille.

• Pour le masque de grossesse, appliquer les soins éclaircissants à l’huile de busserole (huile, savon ou lait), à l’huile de carotte et à l’huile de bourrache.

• L’équilibre des oméga-3 (chanvre, cameline, lin) est très important pour la rétine.

Problèmes féminins

Alopécie androgénique

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  RESTRUCTURANTE, REVITALISANTE, POUSSE DES CHEVEUX.

[image: Image]  RÉGULATRICE DE LA 5α-RÉDUCTASE.

• L’alopécie de type androgène est beaucoup plus rare chez la femme que chez l’homme. Différencier une chute de cheveux (causée par un mauvais état général) de l’alopécie (due à un dérèglement hormonal) relève du diagnostic médical.

• L’alopécie peut être liée à un stress général. Reprendre alors les bases de traitement pour le métabolisme général.

• L’hyperactivité enzymatique responsable de la chute des cheveux est traitée par l’huile de pépin de courge. La cure habituelle comprend la prise de 1 c. c./jour.

• La revitalisation générale se pratique avec un masque au karité ou à l’huile de tamanu, 1 fois/semaine.

Buste, seins

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  TONIQUE, RAFFERMISSANTE, TENSEUR DU BUSTE, EFFET LIFTING.

[image: Image]  TONIQUE CUTANÉE EFFET TENSEUR.

• L’action raffermissante sera recherchée dans le macérât de pâquerette, recette traditionnelle. L’action porte sur les aponévroses non sous-tendues par des muscles. Le massage doit être léger mais plus appuyé qu’un effleurage.

• Compléter le soin avec un savon à l’huile de pâquerette ou aux fleurs de pâquerette.

• Les autres huiles astringentes sont celles de chanvre, de cameline et le macérât de romarin. Les raffermissantes : maïs, germe de blé, riz.

Cellulite, système lymphatique

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  ANTICELLULITE, TONIQUE, RÉGULATRICE DES PAROIS VEINEUSES

[image: Image]  ANTICELLULITE, ACTION LOCALE.

[image: Image]  CIRCULATOIRE.

[image: Image]  TONIQUE, ASTRINGENCE, VASOCONSTRICTION, PHLÉBOTONIQUE, RÉSISTANCE DES CAPILLAIRES, ACTION SUR LES COLLAGÈNES.

• La cellulite dépend de facteurs internes (génétiques, hormonaux, vasculaires) et du mode de vie (alimentation, addictions diverses, inactivité physique, etc.) Le stockage de graisse dans les adipocytes (cellules graisseuses) épaissit les couches profondes du derme. La circulation vasculaire (artères, veines, vaisseaux) et des fluides organiques (lymphe, eau, toxines) est ralentie, empêchée par la pression résultant du gonflement des adipocytes.

• La tonicité des parois veineuses profondes est primordiale.

• Faire une cure d’huile de bourrache (AGL) de 3 semaines, puis une cure d’argan ou de germe de blé (vitamine E) de 3 semaines. C’est en renforçant la paroi des artères que l’on évite leur distension et les différences de pression.

• Un massage des zones d’accueil de la cellulite (ventre, cuisses, genoux…) avec un mélange de beurre de karité, du macérât de romarin et d’huile de chanvre additionnée d’huile essentielle de citron a une action vaso-dilatatrice et active.

Grossesse, allaitement

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  MÉTABOLISME GÉNÉRAL

[image: Image]  ANTI-INFLAMMATOIRE LOCALE SUPERFICIELLE, ROUGEURS, ÉRYTHÈME.

[image: Image]  ÉCLAIRCISSANTE, ÉLIMINATION DES PIGMENTS SANGUINS POUR LE MASQUE DE GROSSESSE

• Les études montrent que, pendant l’allaitement, la mère puise les oméga-3 dans ses réserves, et non dans son alimentation quotidienne. Le sachant, il faut constituer un capital « oméga-3 » pendant la grossesse, pour éviter de carencer le bébé. Faire une cure d’huile de chanvre ou de cameline pour les oméga-3 et d’onagre pour l’acide gamma-linolénique.

• Pour les masques de grossesse, utiliser comme éclaircissant une huile à la busserole ainsi que de l’huile de bourrache.

Hygiène intime

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  HYDRATANTE PAR AMÉLIORATION DU FILM HYDROLIPIDIQUE.

[image: Image]  HYDRATANTE PAR ACTION INTERNE.

[image: Image]  RESTRUCTURANTE, RECONSTITUANTE DE LA BARRIÈRE.

[image: Image]  ANTI-INFLAMMATOIRE.

• Les huiles végétales sont particulièrement indiquées en hygiène intime. L’hygiène quotidienne non détergente est assurée par l’emploi de savons à l’huile de neem ou de tamanu. Le film protecteur hydrolipidique doit être constant.

• Pour soigner les lésions, il faut un anti-inflammatoire, calmant et cicatrisant. Le beurre ou l’oléine de karité sont tout indiqués.

• En interne, s’assurer d’un bon équilibre en oméga-3 et faire une cure de bourrache ou d’onagre.

Jambes lourdes

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  CIRCULATOIRE, ACTION DU MASSAGE RESTRUCTURANTE.

[image: Image]  TONIQUE, ASTRINGENCE, VASOCONSTRICTION, PHLÉBOTONIQUE, RÉSISTANCE DES CAPILLAIRES, ACTION SUR LES COLLAGÈNES.

• Les jambes lourdes sont signe d’une mauvaise circulation de retour et doivent conduire à une action préventive. Se reporter au paragraphe Cellulite.

• Compléter avec un macérât de reine-des-prés, des massages drainants et des exercices toniques.

Ménopause

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  RÉGULATRICE HORMONALE.

• Le métabolisme des acides gras essentiels est basé sur l’équilibre oméga-3/oméga-6 dont l’action est déterminante sur nombre d’hormones. Il est bon de confirmer l’absence de carence avant la ménopause.

• Les quadragénaires peuvent être alertées par des douleurs rhumatismales, arthrosiques, signes de ce déséquilibre hormonal. Une cure d’huiles à oméga-3 bien conduite peut rapidement faire disparaître les douleurs ; ce nouvel équilibre permet de mieux affronter les problèmes liés à la ménopause et de ne pas créer un terrain inflammatoire. Voir Métabolisme général.

• L’embonpoint peut s’étendre au buste et les vergetures apparaître. Elles doivent être traitées comme lors de la grossesse avec, préventivement, du beurre de karité et de l’huile de rosier muscat si la prévention n’a pas été faite.

• Dans le cas d’une perte de poids, le tenseur du buste est le macérât de pâquerette.

• La vitamine E est indiquée pour combattre les bouffées de chaleur. La cure interne d’huile d’argan (1 c. c./jour) ou l’ajout de 1 c. c. d’huile de germe de blé dans les assaisonnements peuvent suffire.

• Pour les phytoœstrogènes, il faut noter que les flavonoïdes ne se retrouvent pas dans l’huile de soja. Il faut manger la graine entière ou ses dérivés.

• Pour les phytoprogestérones, les graines de gattilier sont utilisées dans les troubles du syndrome prémenstruel. Le macérât de gattilier pourrait être essayé.

• Pour les actions relaxantes, utiliser le macérât de camomille (en massage).

• Pour les bouffées de chaleur, utiliser le macérât d’avoine (en massage).

• Pour la vessie, utiliser les macérâts de busserole ou de romarin (en masssage).

• Pour l’humeur, utiliser macérât d’aubépine en massage et le millepertuis en cure interne (pour la déprime ou dépression légère, utiliser les huiles à oméga-3, voir Métabolisme général).

Syndrome prémenstruel

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  RÉGULATRICE HORMONALE.

Souvent décrit comme lié à des facteurs psychologiques, eux-mêmes très dépendant du déséquilibre oméga-3/oméga-6, le syndrome pré-menstruel est amélioré par la prise d’AGL contenu dans l’huile de bourrache ou l’huile d’onagre.

• Terminer la douche par un massage au macérât de gattilier.

Vergetures, cernes, masque de grossesse

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  ÉMOLLIENTE, ASSOUPLISSEMENT DE LA PEAU.

[image: Image]  STIMULANTE CELLULAIRE.

• Les vergetures concernent principalement la femme enceinte mais elles peuvent apparaître lors d’une prise de poids. Les huiles végétales, dans la plupart des cas, permettent d’éviter ces marques tenaces et d’atténuer les vergetures installées.

• Un moyen simple et efficace est la stimulation et l’assouplissement fréquents des zones à risques par un massage prolongé, 2 fois /jour au minimum, avec du beurre de karité ou un mélange de beurre de karité et d’huile de chanvre.

• Une fois installées, les vergetures sont difficiles à traiter. L’huile de rosier muscat a une action efficace en stimulant cellulaire. Le massage doit se faire au minimum 2 fois jour et allier l’action locale en palpé-roulé sur la cicatrice elle-même et un massage tonique plus général de la zone.

Problèmes masculins

Prostate

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  RÉGULATRICE DE LA 5α-RÉDUCTASE.

[image: Image]  MÉTABOLISME GÉNÉRAL.

• Comme pour la calvitie, les dysfonctionnements de la prostate sont dus à la suractivité d’un enzyme (5α-réductase). L’huile de pépin de courge contient des actifs qui bloquent cette suractivité. À employer en prévention ou au moment des signes avant-coureurs.

• Les hommes ayant une tendance précoce à la chute de cheveux doivent apprendre à connaître les signes avant-coureurs de l’inflammation de la prostate et se suivre de près à partir de la cinquantaine.

• L’équilibre oméga-3/oméga-6 est aussi primordial.

Barbe

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  ANTI-INFLAMMATOIRE

• Le poil frisé tend à s’incarner. L’émergence du poil est empêchée parfois par une peau épaisse ou sèche et squameuse. L’obstruction du pore de la peau, quelle qu’en soit la cause, favorise l’inflammation du follicule pileux. L’utilisation de vrais savons saponifiés à froid avec leur glycérine adoucit la peau. Le rasage mécanique (à une lame, dans le sens de la pousse) est préférable au rasage électrique.

• L’huile de nigelle est un bon tonique après rasage.

Calvitie, alopécie

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  RESTRUCTURANTE, REVITALISANTE, POUSSE DES CHEVEUX.

[image: Image]  RÉGULATRICE, MODÉRATRICE DE LA 5α-RÉDUCTASE.

• L’alopécie peut se manifester très tôt. En traitement interne, la prise régulière d’huile de pépin de courge permet de prévenir, voire retarder l’alopécie.

• En traitement externe complémentaire, appliquer sur le cuir chevelu le macérât d’ortie dilué à 10 % avec une autre huile (coco, sésame, macadamia).

Problèmes de peau

Acné

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  VITAMINIQUE (A ET E).

[image: Image]  ANTI-BACTÉRIENNE GÉNÉRALE.

• L’acné se caractérise par une peau grasse et des boutons très enflammés (boutons rouges, pustules blanches, kystes, comédons). La séborrhée excessive suppure, le follicule s’infecte. Les causes sont variées : hypersensibilité de la glande sébacée aux hormones mâles, carences en oligoéléments, alimentation riche en sucres et mauvaises graisses, tension nerveuse, préoccupations, cosmétiques de mauvaise qualité. Les traitements exclusivement locaux sont inefficaces si on ne considère pas l’ensemble des différents éléments.

• Un nettoyage journalier est impératif, avec un savon saponifié à froid, donc naturellement glycériné, mais non surgras. Les savons à base de karité apportent l’action des actifs anti-inflammatoires.

• Après le lavage, l’emploi d’une lotion au karité et à l’huile essentielle de lavande apaise l’inflammation.

• L’application d’huiles vitaminées est conseillée :


– le macérât de carotte riche en carotène est précurseur de la vitamine A ;

– l’huile d’argan ou l’huile de germe de blé (vitamine E) ;

– enfin l’huile de noix d’Amazonie et son sélénium complète l’action.



Pour améliorer l’effet anti-bactérien, mélanger avec un peu d’huile de neem.

• Pour les femmes, compléter avec une cure de bourrache pour tester la carence en AGL.

Cicatrisation, chéloïde
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[image: Image]  CICATRISATION POSTOPÉRATOIRE, PROBLÈME INFLAMMATOIRE.

• Une chéloïde est un bourrelet de chair, une excroissance cutanée, survenant après cicatrisation d’une plaie traumatique. Lésion inflammatoire au début, le prurit tend à s’estomper. Passé le stade inflammatoire, la texture fibreuse évolue dans le temps et les massages en « palpé-roulé » avec un macérât d’églantier ou d’huile de rosier muscat améliorent l’état.

• En traitement court, utiliser l’huile de tamanu, ou bien le beurre de karité brut. Ces deux produits sont efficaces mais contiennent des acides gras libres. Limiter leur emploi à 2 semaines d’application, car ils peuvent devenir irritants.

• Pour des traitements de longue durée, en postopératoire, préférer le beurre de karité raffiné ou l’oléine de karité, puis le rosier muscat pour une chéloïde installée ou une cicatrisation rebelle.

Comédon
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[image: Image]  ANTI-COMÉDOGÈNE, INFLAMMATION AUTOUR DU COMÉDON.
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• Le comédon ou « point noir » est parfois lié à l’acné. Le canal permettant au sébum d’arriver en surface de la peau s’obstrue. Le problème peut provenir de la glande sébacée ou des hormones.

• Si, en cas d’acné, il est conseillé d’utiliser un savon spécifique non gras (voir Acné), l’apparition de comédons se traite avec l’utilisation d’un savon surgras matin et soir.

• Le nettoyage est suivi d’un massage léger avec une huile émulsionnée. Il faut en utiliser peu et elle doit totalement pénétrer. À l’adolescence, utiliser l’huile de chanvre ou le beurre de karité mélangé avec de l’huile de chanvre.

• Dans le cas de prédisposition familiale, en prévention, renforcer la vitamine A (huile de carotte) et la vitamine E (argan, germe de blé).

• Le beurre de karité et l’oléine de karité sont anti-comédogènes.

Dermatites
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• Les dermatites se manifestent à tous les âges de la vie : dermatite atopique du bébé, dermatite séborrhéique de l’adolescent et du jeune adulte, et, au fil du temps, eczéma, psoriasis, impétigo, herpès, vitiligo, pityriasis, zona, etc. La consultation dermatologique est obligatoire. Un avis médical doit poser le diagnostic car un symptôme mineur peut cacher une maladie plus grave. Si l’on en reste aux maladies fonctionnelles, les causes ne sont pas toujours évidentes et les traitements sont parfois hasardeux. En allopathie, c’est l’inévitable prescription de cortisone, dont l’efficacité est loin d’être satisfaisante. Les résultats de l’homéopathie et de l’oligothérapie sont plus stables et moins dangereux.

• Hormis la dermatite atopique, qui paraît provenir des prédispositions de la mère (terrain carencé en AGL), les autres affections se rejoignent sur trois facteurs : stress et fatigue ; état général et alimentation ; déséquilibre lipidique installé.

• Le beurre de karité brut vient facilement à bout d’un psoriasis du cuir chevelu. Pour les autres affections et toujours localement, on peut utiliser l’huile de tamanu qui donne de bons résultats, de même que le karité, le copaïba dilué, l’andiroba dilué. L’huile de coco est très calmante et convient aux récidives. En procédant par élimination, on progresse empiriquement vers la résolution du problème.

• Après avoir fait localement ce qui est possible, au vu des premiers résultats, on doit pouvoir déterminer lequel des trois facteurs énumérés ci-dessus est prépondérant. En cas de fatigue générale, de stress ou de mauvaise alimentation, les huiles ne seront pas décisives et le trouble réapparaîtra. À l’inverse, si le déséquilibre lipidique est important, on peut être optimiste. Pratiquer le « test bourrache » (ci-dessous) pour contrôler l’état de la carence en AGL, puis équilibrer les oméga-3. Généralement l’oméga-3 devient permanent et on peut se contenter de 2 ou 3 cures d’AGL par an.



Le « test bourrache »

· 100 ml de bourrache suffisent pour un traitement de 1 mois à raison d’1 c. c. /jour, 6 jours sur 7. À l’issue de la première semaine, les effets sur la peau et éventuellement sur le bien-être général doivent être sensibles.

· Continuer les prises et noter les résultats. Faire ensuite un second test pour les oméga-3 pendant 3 semaines (voir Métabolisme général). La plupart des personnes concernées doivent trouver la solution en combinant ces deux apports. Les récidives ne surviennent que lors de grosses fatigues ou pics de stress.





Hygiène et soins

Acuité visuelle
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• L’action des carotènes (huile de carotte, huile de palme rouge bio, tucuma) est très connue, mais elle doit être complétée par les vitamines du groupe B (B1, B 2, B 12) et les vitamines C et E.

• La rétine est notamment constituée d’oméga-3. L’équilibre est à vérifier (voir Métabolisme général).

• Les actifs ayant une influence sur la glande lacrymale sont l’AGL (bourrache, onagre), l’acide alpha-linolénique (chanvre, cameline, lin), la vitamine C et la vitamine B6.

Allergies
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[image: Image]  MÉTABOLISME GÉNÉRAL.

[image: Image]  SYSTÈME IMMUNITAIRE.

• Si, pour de nombreuses affections, il est aisé de remonter aux causes lointaines sinon aux origines, pour les allergies très invalidantes l’urgence commande. Une surveillance rigoureuse des enfants par les allergologues et les pédiatres est indispensable. Les homéopathes obtiennent de bons résultats. Une fois l’urgence réglée, les parents ou les patients doivent rechercher la cause originelle. Et puisqu’un consensus définit l’allergie comme une réponse excessive du système immunitaire, le même consensus devrait encourager à rétablir les équilibres fondamentaux.

• Pour les enfants en bas âge, les carences de la mère avant et pendant la grossesse sont rédhibitoires. On ne peut travailler que sur du préventif. En revanche, il est possible de modifier petit à petit le régime alimentaire familial pour constituer les bases lipidiques et attendre l’amélioration des allergies qui se fait souvent sentir vers 4 ou 5 ans.

• Pour les adultes, les allergies sont plus spécifiques et la préparation est possible. Dès que l’équilibre lipidique est rétabli, les crises s’espacent et sont moins violentes. Un traitement homéopathique et par oligothérapie peut se mettre en place.

• Pour la sphère respiratoire, les huiles essentielles ont une action curative. Il y a des adeptes de la cure printanière d’huile de nigelle, qui donne de bons résultats sur le système immunitaire, mais il faut s’y habituer très progressivement en commençant par 1 goutte (provenant d’une épice, elle est très forte) pour arriver à 1 c. c.

Angine, maux de gorge, toux…
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[image: Image]  ANTI-BACTÉRIENNE BUCCALE.
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MAUX DE GORGE

• Le naturopathe fait souvent un lien entre une digestion difficile et un problème de gorge. L’huile essentielle de menthe poivrée est un bon traitement de départ. De même qu’il est courant de retrouver une distension de la ceinture abdominale.

• L’hygiène buccale doit être parfaite.

• Le bain de bouche avec de l’huile de sésame (voir page 234) est un recours ignoré, ses résultats sont excellents mais d’une pratique fastidieuse. En sus de cette utilisation particulière de l’huile de sésame, la médecine ayurvédique pratique beaucoup le massage des gencives avec cette même huile.

• Le gargarisme avec une noisette de karité fondue dans un verre d’eau chaude est rapide. L’effet est immédiat, mais il est de moins en moins pratiqué. Il permet pourtant une action calmante en laissant un film actif sur la zone enflammée.

ORL

• Les problèmes d’ORL sont indissociables des ganglions. Un massage léger du siège de l’affection sera étendu au ganglion le plus proche. La moindre douleur doit inciter à agir préventivement par un massage de la zone. Dans le conduit auditif, on ne s’autorisera qu’une goutte d’huile d’olive pure.

• L’encombrement du cou par les différents passages respiratoires, digestifs, nerveux et musculaires est plus souvent qu’on ne le pense en cause dans les troubles de la bouche, des yeux et des oreilles. Il est nécessaire, dans toutes affections hautes, de se masser la gorge et le cou de haut en bas jusqu’à la clavicule avec une huile décontractante comme l’oléine de karité. L’impression du sang qui monte à la tête ou de la bouffée de chaleur est caractéristique de ce manque de circulation de retour.

Aphtes
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• Les vésicules dans la cavité buccale sont toujours douloureuses et génantes. Elles s’installent sur les muqueuses. Les facteurs circonstanciels sont le stress, la fatigue, l’alimentation. Certains aliments ont notoirement un effet négatif immédiat (tomate cuite, cerneaux de noix, gruyère et ananas frais…).

• Se reporter au tableau sur le métabolisme général page 257 et au traitement des dermatites page 278 pour lesquels les points communs sont nombreux.

Bains en piscine ou bains de mer
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Pour la piscine, un seul produit, mais deux méthodes d’application pour deux résultats différents.



Un bain aux huiles

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES : HYDRATANTE ; AMÉLIORATION DU FILM HYDROLIPIDIQUE ; HYDRATANTE, FRICTION, MASSAGE ; HYDRATANTE, BAINS.

Les huiles végétales et essentielles ne se mélangent pas à l’eau. Elles ont tendance à surnager. La solution est de les émulsionner. Il existe des produits industriels d’émulsion pour le bain, mais ils contiennent des émulsionnants chimiques. Le lait en poudre, certes fabriqué industriellement mais d’une conservation aisée, permet par ses propriétés « tensioactives » d’opérer ce mélange. Ingrédients : 2 c. s. de lait en poudre dans ½ verre d’huile de macadamia, de raisin ou d’olive, additionné de 5 à 10 gouttes (selon l’importance du bain) des huiles essentielles choisies. Agiter et incorporer au bain. Le mélange se nébulise. En friction et massage après le bain : sésame ou oléine de karité.





• Avant la piscine : l’application de l’oléine de karité devra se faire sans émulsionner, le but étant de constituer un rempart efficace contre l’eau javellisée.

• Après la piscine et la douche : au contraire, il faut faire pénétrer l’oléine de karité pour ne pas garder le produit ou l’impression de gras sur la peau. En frottant dans les mains humides, on crée l’émulsion et on facilite la pénétration pour hydrater.

• Dans le cas de bains de mer, on peut substituer le beurre de karité à l’oléine, le sel étant aussi abrasif sinon plus que la javel. Le karité protège la peau et augmente la glisse.

Constipation
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[image: Image]  LAXATIVE.

• L’huile de ricin est utilisée en laxatif. Elle contient un acide gras qui ne traverse pas la paroi intestinale et facilite le transit. Ne pas dépasser la cuillérée à café.

Demander l’huile de ricin qualité pharma, l’huile de ricin vierge étant réservée à la cosmétique.

• L’hydrothérapie du colon est encore utilisée lors de constipations. Elle fait aussi partie du traitement du Dr Kousmine contre la sclérose en plaques. Dans ce cas, il est conseillé une instillation d’huile vierge de tournesol pour faciliter l’assimilation directe des acides gras recherchés. Si elle est moins prescrite et pratiquée aujourd’hui, on trouve encore des professionnels paramédicaux ou médecins pour l’assurer.

Défenses immunitaires
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[image: Image]  SYSTÈME IMMUNITAIRE.

[image: Image]  ANTI-BACTÉRIENNE, ANTISEPTIQUE, ANTI-INFECTIEUSE.

[image: Image]  VITAMINIQUE (A ET E).

• Un certain nombre de précautions facilitent la résistance immunitaire en diminuant l’introduction des microbes. Les bactéries ne se développent pas dans un corps gras et l’utilisation d’un savon de qualité surgras est un bon bactéricide.

• Pendant les épidémies, l’usage d’un savon (saponifié à froid avec sa glycérine native) à l’huile de tamanu ou à l’huile de neem est conseillé.

• Les bactéries et autres microbes sont localisés dans la bouche, le nez et le côlon. Le lavage du nez à l’eau, le gargarisme au beurre de karité (décrit page 281) et surtout le bain de bouche à l’huile de sésame (page 234) sont d’une grande efficacité. Au début du xxe siècle, le lavement était un traitement courant. Il est possible aujourd’hui d’avoir un résultat approchant avec des suppositoires. On peut acheter, en pharmacie ou sur Internet, des moules pour les faire soi-même. Le karité se prête parfaitement à cette opération et on peut les conserver au réfrigérateur. L’adjonction d’huiles essentielles peut se faire avec les conseils du pharmacien. Vous l’avez déjà pratiquée sans le savoir avec des suppositoires à l’eucalyptus.



Priorité à notre système de défense

Le système immunitaire est complexe et les recherches le concernant sont quasi inexistantes, comme, d’une manière générale, tout ce qui concerne la prévention. L’organisation de notre société ne favorise pas la prévention. Éviter un problème n’a jamais été rentable.

Quant à la vaccination, elle est un modèle économique reconnu qui bénéficie d’investissements colossaux de la part de centaines de laboratoires. Au-delà du bien fondé de ce modèle de santé, au-delà de la position de certains milieux qui redoutent la mainmise d’un système financier implacable – équivalent à celui du médicament –, la disproportion des moyens de ces deux modèles doit à elle seule interpeller.

Ce vide dans la préservation de notre système immunitaire doit nous rendre méfiant. D’une part, il doit nous pousser à réfléchir lorsque les laboratoires via les autorités poussent à « consommer » du vaccin. Certains sont très importants ; d’autres sont franchement inutiles, voire dangereux quand ils s’appliquent sur les animaux que nous consommons. D’autre part, cette absence de recherches sur le système immunitaire, sérieusement et continuellement agressé, doit nous pousser à agir pour le défendre au mieux par nous-mêmes.





• Pour une action plus ciblée sur le renforcement du système immunitaire, il faut s’en remettre aux traditions. En plus de la vitamine C (cure d’acérola ou confiture de cynorhodons en automne), faire une cure de vitamines liposolubles A et E, voire D (huiles d’argan, de germe de blé). La consommation d’huiles végétales vierges assurera une bonne partie de vos besoins journaliers. Elles contiennent toutes leurs vitamines et leurs phytostérols. Pour les huiles ayant une action directe, l’huile de nigelle reste la plus utilisée, en cure avant l’hiver. Cette huile épicée est très forte ; il faut s’y habituer très progressivement.

Engelures et gercures
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• Engelures et gerçures sont liées au froid. L’engelure est une plaque rouge sur la peau, souvent aux extrémités des mains, des pieds et au visage. La prévention est simple : une peau fine, sensible, est efficacement « filmée » avec l’huile de ricin ou le beurre de karité sur les zones exposées. Lorsqu’apparaît l’engelure utiliser le millepertuis, calmant, ou l’huile de rosier muscat.

• La gerçure est une crevasse parfois profonde, sur les extrémités ou les lèvres. Elle se cicatrise difficilement. L’assouplissement de la peau se fait au moyen d’une huile émolliente appropriée. L’huile de chanvre ou l’huile de bourrache sont à associer à des carotènes (huile de carotte). L’huile de germe de blé est un bon complexe « A et E ». La cicatrisation se prépare avec le karité.

Érythème, brûlure légère
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• Les produits traditionnels que sont l’huile de calendula, le millepertuis et l’huile d’olive rejoignent les produits plus exotiques comme l’huile de rosier muscat, le beurre de karité ou l’huile de tamanu.

• Avec le karité, l’hygiène doit être parfaite et renouvelée à chaque soin. En effet, son fort pouvoir cicatrisant aurait tendance à refermer trop rapidement la plaie éventuelle.

Fissures, fistules

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES
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• L’hygiène doit être régulière et rigoureuse. L’utilisation d’un savon saponifié à froid avec des propriétés bactéricides fait partie du traitement (savon à l’huile de tamanu).

• L’inflammation se corrige avec le beurre de karité, l’oléine de karité, l’huile de tamanu, l’huile de nigelle.

• La cicatrisation s’accélère avec le karité.

Fonction hépatique
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• Les fonctions métaboliques, régulatrices et digestives du foie sont très importantes. Son travail de tri et d’élimination en fait un des organes majeurs. Il fabrique la bile, le cholestérol, le glucose et des hormones, fournit des lipoprotéines pour le transport des substances liposolubles dans le sang, des anticorps. Il « contrôle » les vitamines et oligoéléments. Il stocke le fer et le fournit en temps utile. Il élimine le surplus de cholestérol et l’ammoniaque.

• L’huile de chardon-Marie, grâce à la silymarine, peut agir sur des états pathologiques comme l’hépatite ou la cirrhose du foie. Le chardon-Marie est reconnu par la Commission E (voir page 147) pour la sphère hépatobiliaire et les malaises digestifs.

• La cure d’huile de chardon-Marie peut aider le foie à éliminer les résidus d’abus de médicaments ou des accumulations de métaux lourds. Un dérivé de silymarine est utilisé dans les cas d’intoxications par les champignons. La cure mensuelle consiste en une prise quotidienne de 1 c. c. dans le cadre, évidemment, du traitement général (rééquilibrage oméga-3/ oméga-6).

Gingivite
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• La gingivite est bien sûr différente de l’aphte. Les deux sont rarement contagieux. Pourtant les causes sont souvent identiques : tension nerveuse, fatigue. La gingivite empire avec un brossage mal effectué. Le brossage, même douloureux, doit être correctement mené. La brosse à dents doit bien passer entre la gencive et la dent, d’avant en arrière. Alléger le brossage en intensité mais compenser en le prolongeant afin d’assurer un nettoyage complet. Un petit saignement n’est pas dramatique. Après le brossage, masser les gencives avec quelques gouttes d’huile de sésame.

• Le bain de bouche de sésame (voir page 234) est un bon appoint qui sera jugé contraignant : il nécessite 20 minutes et ne peut absolument pas être écourté.

Poux et lentes
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• Pour éliminer les lentes, l’huile d’olive est efficace en masque ou cataplasme posé 2 heures minimum.

• Faire suivre d’un shampooing puis d’une lotion. Les meilleures lotions sont à base de vinaigre et de lavande (répulsive et efficace contre les insectes et la vermine).

UV (protection), coup de soleil
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PRÉPARATION

• En préparation à l’exposition au soleil, il convient d’utiliser de l’huile de carotte en externe ou en cure interne, 3 semaines avant l’exposition.

PROTECTION

• En préparation, le karité complète l’action des filtres solaires présents dans les cosmétiques. Lorsqu’il est utilisé tel quel, il fait écran aux UV, mais ce n’est pas un écran total. Cette propriété est due à sa haute teneur en insaponifiables contenant de l’acide cinnamique et du karitène. Le karitène étend la plage de protection vers les plus faibles longueurs d’onde. De plus, la vitamine A agit contre le dessèchement.

• L’huile d’avocat, elle aussi riche en insaponifiables, a une action similaire.

• Il faut bien noter que ces protections ne peuvent se comparer aux écrans qui offrent – il est vrai – une protection importante pour les expositions prolongées. Cette protection entraîne souvent un sentiment de sécurité préjudiciable à une attitude vigilante : le soleil en excès nuit gravement à la santé de la peau.

• On ne peut parler de soleil sans citer l’huile de monoï AOC de Tahiti. Délicatement parfumée, c’est un soin excellent tout comme l’huile de noix de coco vierge, chargée de vitamines réparatrices et protectrices ; mais comme le karité, ce n’est pas un écran solaire !

SOIN RÉPARATEUR

• La vitamine E est indispensable (huiles d’argan et de germe de blé).

États pathologiques

Dépression légère
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• Le millepertuis a des propriétés antidépressives dans les cas de dépression légère. Il est surtout utilisé en Allemagne.

• Pour les problèmes d’humeur, voir page 250 ce qui se rapporte au métabolisme général et à l’apport d’oméga-3, qui ont un rôle très important à jouer.

Diabète
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• Les acides gras essentiels n’ont pas d’action directe sur le diabète insulinodépendant ou sur le diabète de type II. En revanche, il semblerait qu’un terrain propice à l’inflammation soit un des facteurs de la résistance à l’insuline. Ce facteur est directement lié à la prédominance d’oméga-6. L’augmentation de cette anomalie aux États-Unis laisse à penser que les habitudes alimentaires sont en cause. Pour limiter l’inflammation, prévenir les maladies cardio-vasculaires et l’hypertension, il suffirait de suivre les conseils généraux abordés dans la partie pratique de l’ouvrage : pas d’acides gras « trans », diminuer les graisses cachées et les acides gras saturés, privilégier les oméga-3 et baisser autant que possible les oméga-6.

Hypertension
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[image: Image]  MÉTABOLISME GÉNÉRAL

Les conseils pour la prévention des maladies cardio-vasculaires sont applicables à la lutte contre l’hypertension (voir page suivante). Il est toutefois primordial d’avoir un diagnostic médical pour éliminer des affections graves de reins ou des plaques d’athéromes installées. Le diagnostic médical assuré, avec recours éventuel à des bêtabloquants ou autres hypotenseurs, il sera conseillé de veiller à une nouvelle hygiène de vie. Il sera possible de compléter le traitement par l’application du régime alimentaire approprié avec prise régulière d’une huile à oméga-3 suivant son âge (voir page 250).

• Avec l’activité physique, cette prévention est souvent suffisante pour maintenir un niveau acceptable de tension.



Cholestérol et maladies cardio-vasculaires

« Une cholestérolémie élevée constitue un facteur de risque de développement d’une maladie cardiaque coronarienne. Les maladies cardio-vasculaires ont de multiples facteurs de risque. La modification de l’un de ces facteurs peut avoir ou ne pas avoir d’effets bénéfiques. » Cet extrait d’une publicité d’un fabricant de produits alimentaires vantant ses compléments nous confirme que son produit « peut avoir » ou « ne pas avoir » d’effets. J’ajouterai, pour compléter les éventualités, qu’il peut aussi avoir des effets négatifs. En réalité, je pense réellement que ce complément alimentaire (dans ce cas, un phytostérol) diminue le cholestérol, mais aussi la vitamine A et la vitamine E en compétition avec les phytostérols. La lutte contre le cholestérol est très porteuse en publicité et elle est mise à toutes les sauces alimentaires.

Le circuit du cholestérol

La phase du métabolisme du cholestérol est une des étapes les plus sujettes à controverses car il y aurait un bon et un mauvais cholestérol. C’est faux : il n’y en a qu’un qui est transporté par des protéines différentes. Celles qui le ramènent au foie doivent travailler autant que celles qui l’amènent vers les muscles. Ces protéines sont des marqueurs du cholestérol transporté. Le cholestérol est un dérivé des corps gras, mais la partie la plus importante est produite par le corps lui-même.

La polémique autour du cholestérol

La thèse défendue par le Dr Lorgeril est que le cholestérol n’est pas une maladie et que rien ne permet de l’incriminer dans la constitution des plaques d’athéromes. Si ses nombreux détracteurs étaient sérieux, ils commenceraient par soigner ce surplus de cholestérol par un régime et une hygiène de vie appropriés. Ils pourraient abaisser ce cholestérol, mais surtout ils traiteraient l’ensemble des causes. Or, une étude de la MGEN de 2005 démontrait que 70 % des médecins prescrivaient un médicament anti-cholestérol avant de donner des conseils nutritionnels et d’hygiène de vie à leurs patients. Le Dr Lorgeril n’a-t’il pas raison de parler de mensonges ? Oublier d’indiquer une bonne alimentation et les huiles végétales appropriées pourrait constituer, en effet, un mensonge par omission.

Les anti-cholestérols « à vie », démarrés de plus en plus tôt, font de cette médication un des leaders du marché pharmaceutique. Or le cholestérol doit être perçu comme une alarme. L’application des conseils sur les acides gras saturés, les acides gras « trans », les graisses cachées et une bonne hygiène de vie devraient diminuer les risques de maladie cardio-vasculaires. Il n’est pas dans notre propos de conseiller l’arrêt de médicaments. Les personnes suivies doivent faire confiance à leur médecin. En revanche, si vous êtes en période de consultation, demandez à commencer par un régime alimentaire anti-cholestérol avant de démarrer cette addiction à vie. En suivant les conseils du métabolisme général page 250, il serait étonnant que vous ne retrouviez pas un taux normal de cholestérol.





Lombalgie, cervicalgie

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  ANTI-RHUMATISMALE (EN EXTERNE).

[image: Image]  ANTI-INFLAMMATOIRE LOCALE (EN INTERNE).

• Il n’est pas facile de distinguer le problème musculaire (algies diverses, mauvaise position en dormant, fau x mouvement) du dysfonctionnement des orifices vertébraux ou de mini-déplacements vertébraux (nécessitant l’intervention d’un ostéopathe).

• D’une manière générale, les ennuis lombaires proviennent d’un relâchement de la ceinture abdominale et de mauvaises postures. Notre civilisation du fauteuil et de la télévision inverse la courbure lombaire naturelle. Massages et rééducation sont inefficaces sans un rétablissement des courbes normales et un travail musculaire approprié.



Hyperactivité et oméga-3

L’étude Oxford-Durham, menée en Grande-Bretagne et publiée en mai 2005 dans la revue Pediatrics (Richardson A. J. et al., 2005), confirme l’hypothèse que l’hyperactivité de l’enfant ainsi que le manque de concentration de l’adolescent sont liés au déficit en acides gras essentiels. Il paraît juste, en suivant ces raisonnements, que le déficit structurel en oméga-3 induit des difficultés comportementales et psychologiques. La prise quotidienne d’oméga-3 améliore ou solutionne le problème. Cette solution trop simple a cependant peu de chance d’être suivie en France, grosse consommatrice d’antidépresseurs. Quand bien même ses tenants se tromperaient, quel est le risque de faire avaler une cuillérée à café d’huile de chanvre par jour ? La rigidité de nos détracteurs est étonnante !





• Pour les massages, utiliser les produits décontractants habituels à action anti-rhumatismale : macérât d’ortie et huile de tamanu.

Rhumatismes, arthrose

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  ANTI-RHUMATISMALE.

[image: Image]  ANTI-INFLAMMATOIRE GÉNÉRALE.

[image: Image]  ANTI-INFLAMMATOIRE LOCALE INTERNE.

[image: Image]  MÉTABOLISME GÉNÉRAL.

• L’arthrose est une dégénérescence des cartilages entraînant des douleurs persistantes aux articulations (genoux, hanches, épaules, cervicales, lombaires). L’arthrose évolue vers une inflammation de l’articulation. L’obésité, les conditions de travail, la station assise, le manque d’activités physiques sont des éléments aggravants.

• Les médicaments anti-inflammatoires, même l’aspirine, agissent principalement sur les prostaglandines. Ils inhibent la synthèse des prostaglandines, entre l’acide arachidonique et la synthèse de l’hormone. Ils agissent contre la douleur et font baisser la fièvre (ce qui n’est pas toujours la meilleure des choses). En inhibant cette hormone, ils influent sur la coagulation du sang et peuvent provoquer des problèmes d’estomac ou de reins. Il est donc aisé de comprendre que, si nous agissons avant la synthèse de l’acide arachidonique, nous pouvons souvent éviter la prise d’anti-inflammatoires. C’est l’explication du rôle inflammatoire des oméga-6 et anti-inflammatoire des oméga-3. Le rééquilibrage lipidique a donc une action directe sur l’inflammation et permet de retarder d’une vingtaine d’années les douleurs rhumatismales de quadragénaires.

• L’action sur les cartilages est différente et l’équilibre nutritionnel permet, dès l’adolescence, de préparer un environnement articulaire favorable.

• Les activités physiques appropriées (gymnastique analytique et non marteau-pilon des pratiques rythmées qui provoquent des mini-traumatismes articulaires), le travail sur l’amplitude des mouvements, sur les étirements, une alimentation variée avec des fruits, des légumes et des huiles vierges permettent une parfaite prévention, voire un retour à la normale dans de nombreux cas.

Stress

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  RÉGULATRICE DE L’HUMEUR.

[image: Image]  ANTIDÉPRESSIVE.

[image: Image]  APAISANTE MENTALE, TENSION LIÉE À LA LIBIDO.

• Les causes du stress de l’adulte sont multiples. L’aide apportée par les huiles végétales est importante dans des cas précis. Un certain nombre de clignotants peuvent aider à suivre le niveau du stress. Aphtes après fatigue, herpès après contrariété ou surmenage, zona doivent engager à consulter un médecin ou à faire une démarche volontaire pour contrebalancer les problèmes personnels et professionnels envahissants.

• Pour les déprimes légères, l’huile de millepertuis est très utilisée, notamment en Allemagne. La cure se fait en interne à raison de 1 à 2 c. c./jour. Pour ce macérât, dans le cas d’une fabrication « maison », utiliser plutôt l’huile de sésame qui contient moins d’oméga- 6 que le tournesol.

• Les résultats des oméga-3 – indispensables à un traitement de fond – sur l’humeur sont connus. Physiquement et chimiquement, le cerveau ne peut pas fonctionner normalement sans ses constituants principaux. Voir le tableau page 250 pour la posologie. Le rétablissement de l’équilibre en oméga-3 peut aider l’adulte dans sa recherche d’un meilleur équilibre.

• Dans le cas de tension liée à la lobido, utiliser le gattilier pour un massage relaxant.

Traumatismes

Entorse, œdème, hématome, contusion, ecchymose

PROPRIÉTÉS RECHERCHÉES

[image: Image]  APAISANTE CUTANÉE, SOUPLESSE DE LA PEAU, ÉMOLLIENTE.

[image: Image]  CIRCULATOIRE.

[image: Image]  DÉCONGESTIONNANTE CUTANÉE, MICROCIRCULATION AMÉLIORÉE.

• Le traumatisme bénin, non ouvert, sans fracture, entraîne d’une part des mini-traumatismes au niveau de ligaments, de muscles, d’aponévroses ; d’autre part se produit un afflux de sang créant une immobilisation de fait. Il s’agit d’accompagner le rétablissement normale et de l’accélérer si possible.

APPLICATION IMMÉDIATE

• Il faut calmer la douleur. Les produits les plus courants sont le macérât d’arnica, le calendula et le millepertuis. Pour éviter l’accumulation de sang dans les extrémités, il est conseillé de surélever légèrement les pieds en position couchée ou de mettre la main en écharpe.

MASSAGE

• Après immobilisation et suivant l’importance du problème, les traitements classiques comprendront les applications d’huile d’olive ou de sésame. Le beurre de karité mélangé à l’huile de chanvre en massage résorbe l’œdème. Ses qualités cicatrisantes et réparatrices sont appréciables pour les microtraumatismes internes. Le massage doit être doux, en remontant vers le cœur. Il faut masser pour résorber une partie de l’enflure et accélérer le rétablissement. L’huile de tamanu est aussi utilisée.

RÉÉDUCATION

• Le baume à l’aloe est fabriqué naturellement par enfleurage à chaud sans filtrage. La poudre de feuilles séchées d’aloe est mélangée à du beurre de karité au bain-marie. Autres huiles utilisées : sésame et amande.



Après une radiothérapie

Lors d’une radiothérapie, la peau subit des irradiations de rayonnements ionisants. Les problèmes qui s’ensuivent vont du simple érythème à des lésions du type brûlures très difficiles à cicatriser. Il existe peu de médicaments efficaces, et le karité rend de nombreux services pour l’effet anti-inflammatoire, l’action régénérante et l’aide à la cicatrisation.

Des patientes ont utilisé des huiles végétales pour améliorer les cicatrisations difficiles après une ablation du sein. De toutes les préparations, celle avec un fort pourcentage d’oléine de karité est de loin la plus efficace. Les autres huiles testées étaient le tamanu et l’huile de coco.





Massages, rééducation
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[image: Image]  TONIQUE MUSCULAIRE.

[image: Image]  TONIQUE CIRCULATOIRE, ACTION DU MASSAGE.

[image: Image]  APAISANTE, ASSOUPLISSEMENT.

• Le masseur-kinésithérapeute emploie peu les huiles végétales. Elles représentent une certaine contrainte pour l’application par le professionnel, qui est plus souvent concentré sur la rééducation et la récupération fonctionnelle (amplitude, force, etc.).

• On peut les utiliser en appoint, entre les séances, pour compléter l’action :


– massage : huile d’abricot, et d’amande ;

– assouplissement : karité et sésame ;

– tonicité : chanvre, nigelle, romarin.



• Ces huiles sont plus souvent utilisées en thalassothérapie où l’aspect « détente » entre en ligne de compte et où le masseur dispose de plus de temps.




En guise de conclusion

Le « Mens sana in corpore sano » de nos lointains ancêtres a vécu. Le mot santé a été dévoyé : le ministère de la Santé est celui des hôpitaux, des médicaments et de la maladie, et on parle de « l’industrie de la santé », des « métiers de la santé » ; toutes choses qui n’ont plus rien à voir avec la prévention et l’état normal sain.

La médecine a fait de grands progrès et nous disposons d’un système de « santé » efficace… lorsque nous sommes malades ! En revanche, la « bonne » santé (puisqu’il faut aujourd’hui lui rajouter cet adjectif pour se comprendre) est notre capital.

Il est indispensable de prendre personnellement en considération sa bonne santé, de s’informer et de faire la sourde oreille aux sollicitations de la publicité et des industriels.

Le chemin de Saint-Jacques est long et, pourtant, comme pour tous les pèlerinages, le bonheur est sur la route. Celui que je vous propose ne nécessite qu’un bagage léger qui s’appelle « carnet », et je vous souhaite, non pas de prendre de grandes résolutions, mais tout simplement d’ouvrir votre carnet de route… Prenez des notes sur vos petits problèmes, concevez vos traitements, suivez leur déroulement, concluez sur leur efficacité, adoptez une méthode qui vous convient et suivez-la.

La spiritualité propose un voyage intérieur qui paraît lointain, mais la découverte du fonctionnement de vos organes, en commençant par la peau, vous fait ressentir le battement de la vie. C’est tout proche, bien concret et cela vous concerne.

Achevé à Vierzon, le 29 juillet 2011.
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[image: Image] INDEX DES PROBLÉMES TRAITES

A

Acné

Acuité visuelle

Allaitement

Allergies

Alopécie

Alopécie androgénique (chez la femme)

Angine

Aphtes

Arthrose

B

Bains en piscine ou bains de mer

Barbe

Brûlure légère

Buste

C

Calvitie

Cellulite

Cernes

Cervicalgie

Chéloïde

Cheveux africains

Cheveux gras

Cheveux secs

Cicatrisation

Comédon

Constipation

Contusion

Couleur de peau

Coup de soleil

Couperose

D

Défenses immunitaires

Dépression légère

Dermatites

Diabète

E

Ecchymose

Engelures

Entorse

Érythème

F

Fissures, fistules

Fonction hépatique

G

Gerçures

Gingivite

Grossesse

H

Hématome

Hygiène intime

Hypertension

J

Jambes lourdes

L

Lèvres

Lombalgie, cervicalgie

M

Mains abimées

Masque de grossesse

Massage décontractant

Massage sportif tonique

Massages, rééducation

Maux de gorge

Mélanine

Ménopause

Mycoses

O

Œdème

Ongles

P

Peau grasse

Peau noire, métisse

Peau sèche

Pieds abimés

Poux et lentes

Prostate

R

Rhumatismes

Rides

S

Seins

Sénescence (peau)

Soins des yeux

Stress

Syndrome prémenstruel

Système lymphatique

T

Toux

U

UV (protection)

V

Vergetures

Vieillissement (peau)




[image: Image] INDEX DES HUILES CITÉES DANS LE CHAPITRE « QUELLES SOLUTIONS POUR QUELS PROBLÈMES ? »

A

Abricot 262, 265, 295

Açaï 267, 269, 270

Acérola 284

Aloe 263, 294

Amande 262, 294, 295

Andiroba 268, 270, 279

Angélique 265

Argan 270, 277, 278, 261, 266, 267, 269, 274, 285, 288

Argousier 267, 269, 270

Arnica 264, 271, 294

Aubépine 265

Avocat 261, 263, 270, 287

Avoine 275

B

Babassu 261

Baobab 267, 270

Bourrache 267, 268, 270, 271, 273, 274, 277, 280, 285

Busserole 263, 269, 271, 273, 275

C

Cajou 261, 263

Calendula 263, 268, 285, 294

Cameline 280, 270, 271, 272, 273

Camomille 263, 268, 271, 275

Carotte 280, 270, 271, 277, 278, 285

Cassis 267, 268

Chanvre 264, 266, 267, 268, 270, 271, 272, 273, 275, 278, 280, 285, 294, 295

Chardon-Marie 286

Coco 263, 276, 279, 288

Copaïba 268, 270, 279

Courge 272, 276

E

Églantier 278

F

Figue de Barbarie 270

G

Gattilier 265, 275, 293

Germe de blé 267, 269, 270, 272, 273, 274, 277, 278, 285, 285, 288

J

Jojoba 261, 267, 268, 270, 271

Jujubier 261

K

Karapate 260, 263

Karité 261, 262, 263, 264, 266, 267, 268, 269, 270, 271, 273, 274, 274, 275, 277, 278, 279, 281, 283, 284, 285, 286, 287, 294, 294, 295

L

Lierre 264, 265, 271

Lin 280, 261, 271

M

Macadamia 262, 263, 267, 268, 270, 271, 276

Macassar 261

Maïs 272

Maroula 267

Millepertuis 263, 268, 275, 285, 289, 293, 294

Monoï 288

Moringa 267

N

Neem 266, 273, 277, 283

Nigelle 266, 276, 281, 285, 295

Noix d’Amazonie 277

O

Olive 281, 285, 294

Onagre 267, 268, 270, 273, 274, 275, 280

Ortie 262, 276, 292

P

Pâquerette 272, 274

R

Reine-des-prés 274

Ricin 260, 263, 264, 265, 283, 285

Riz 267, 272

Romarin 264, 265, 272, 273, 275, 295

Rosier muscat 264, 267, 270, 275, 278, 285

S

Sésame 284, 261, 263, 265, 276, 281, 287, 293, 294, 295 Soja 274

T

Tamanu 261, 264, 273, 278, 279, 283, 285, 286, 292, 294, 264

Tournesol 293

Tucuma 280, 271

V

Vanille 264
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Après une scolarité sans histoire, un bac mathématiques et une prépa HEC, il abandonne ses études à la fin des évènements d’Algérie. Il s’oriente sur un cycle « alimentaire » et devient kinésithérapeute, profession qu’il exerce jusqu’en 1970 et où il puisa ses bases « santé ».
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