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COMPRENDRE
LES HUILES

ESSENTIELLES
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De nombreuses plantes renferment,  dans leurs
racines,  leurs graines,  leurs f leurs,  leurs f ru i ts  ou
leur écorce,  des composés chimiques t rès puissants
et  concentrés.  Ces composés naturels sont  des
hui les essent ie l les.  El les sont  l ’essence d’une plante,
d ist i l lé  et  préparé pour vous of f r i r  la  puissance de la
nature à emporter  dans votre mi l ieu de v ie.

Les bienfai ts  des hui les essent ie l les var ient  d ’une
plante à l ’autre,  au sein d ’une même fami l le
botanique,  et  même d’une espèce à l ’autre.
L ’équi l ibre dél icat  entre les const i tuants aromat iques
de chaque hui le essent ie l le est  ce qui   lu i  confère
des vertus part icul ières.

Les hui les essent ie l les donnent à une plante son
parfum, la protègent  de l ’host i l i té  de son mi l ieu
naturel  et  contr ibuent  même à
la pol l in isat ion.  En plus de leur  
apport  indéniable aux plantes et
 de leur  capi teux parfum, les 
hui les essent ie l les se prêtent  à 
une mul t i tude d’ut i l isat ions dans 
votre foyer et  comportent  une
 inf in i té de bienfai ts .

QU'EST-CE QU'UNE
HUILE ESSENTIELLE ?
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Les hui les essent ie l les peuvent  a ider à
maintenir  une rout ine corporel le saine,  apaiser
les sensat ions d’ inconfor t . . .  En ra ison de leurs
puissants b ienfai ts ,  e l les sont  ut i les et
ef f icaces à chaque étape de la v ie,  même
pendant la grossesse.  En suivant  les consignes
de sécur i té appropr iées,  vous pouvez les
ut i l iser  en toute conf iance pendant cet te
pér iode.  

Pendant la grossesse,  le corps subi t  beaucoup
de changements.  Ceux-c i  entraînent  souvent
des sensat ions d’ inconfor t  et  de sensib i l i té
dans tout  le corps.  Bien que chaque grossesse
soi t  d i f férente,  l ’object i f  est  de soutenir  le  bon
fonct ionnement de tout  le corps.  En plus d ’une
bonne nutr i t ion et  d ’exerc ices régul iers,  les
hui les essent ie l les peuvent  être ut i l isées
pendant la grossesse pour apporter  un sout ien.

LES AVANTAGES DES HUILES
ESSENTIELLES PENDANT LA
GROSSESSE
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Les consei ls  donnés ic i  ne remplacent  en aucun
cas un avis médical ,  toujours consul tez votre
médecin.

Ne pas ut i l iser  d 'hui les essent ie l les durant  le
premier t r imestre de grossesse.
Ne pas ut i l iser  d 'hui les essent ie l les sur  un bébé
de moins de 3 mois.

Bien que nous nous appuyions sur l ’h is tor ique
d’une ut i l isat ion sûre pour décider quel les hui les
peuvent  être ut i l isées pendant la grossesse,  i l  y
a des di rect ives importantes à prendre en
compte avant  un te l  usage.  

En ra ison de la puissance des hui les
essent ie l les,  vous devr iez toujours prendre en
compte votre état  de santé personnel  
avant  d ’en ut i l iser  à quelque t i t re
 que ce soi t  -  cela est  
part icul ièrement vra i
 pendant  la grossesse.

LES PRÉCAUTIONS
NÉCESSAIRES
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LES HUILES
ESSENTIELLES À

ÉVITER PENDANT
LA GROSSESSE
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Certa ines hui les neurotoxiques ou abort ives sont  interdi tes
pendant la grossesse:

Achi l lée de Ligur ie
Achi l lée mi l le feui l le
Achi l lée musqué
Acore calamus
Ai l
Ajowa
Aneth des Indes
Aneth odorant
Armoise
Balsamite
Basi l ic  camphré
Buchu
Camphr ier  du Japon
Carvi
Cèdre de l ’At las
Cèdre de l ’Himalaya
Chénopode verf imuge
Curcuma
Cyprès bleu
Eucalyptus à cryptone
Eucalyptus mentholé
Germandrée mar i t ime
Hél ichryse
Hysope of f ic inale
Katrafay
Lantana
Lavande stoechade
Menthe des champs

LISTE DES HUILES
ESSENTIELLES À ÉVITER

Anis ver t
Angél ique
Bois de Siam,
Cannel le de Ceylan
Cannel le de Chine
Genévr ier
Girof le 
Menthe des champs
Menthe poul iot
Menthe verte
Menthe poivrée
Nard
 Noix de muscade
Origan compact  et  vulgaire
Palmarosa
Persi l
Romarin à camphre
Romarin à verbénone
Sarr iet te
Sauge of f ic inale
Tagète
Thym à l inalo
Thym à thymol
Thym saturéoïdes
Thuya
Valér iane des Indes
Verge d’or
Zédoaire
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De la même manière
que de nombreux
tra i tements
al lopathiques sont  à
bannir  pendant  la
grossesse,  on évi te
naturel lement cer ta ins
act i fs  présents dans
certa ines hui les
essent ie l les.

 En ef fet ,  les act i fs  de
l ’hui le essent ie l le
passent  par le sang qui
va nourr i r  l ’embryon ou
le fœtus.  À ce stade de
développement,  celu i -c i
est  encore t rès pet i t  et
une dose pourra i t
causer des dommages
internes.

EFFETS
SECONDAIRES
POTENTIELS
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Le k i t  pour les enfants
est  une al ternat ive sûre
que les femmes
enceintes peuvent
ut i l iser  pendant le
2ème et  3ème tr imestre

ALTERNATIVES SÛRES

Stronger  = Immuni té

Brave  = Mot ivat ion

Thinker  =
Concentrat ion

Steady  = Ancrage

Tamer  = Digest ion 

Rescuer  = Douleurs
muscula i res 

Calmer  = Stress
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LES HUILES
ESSENTIELLES

SÛRES PENDANT
LA GROSSESSE
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LES HUILES ESSENTIELLES
ADAPTÉES À LA GROSSESSE
Les hui les essent ie l les autor isées les 2ème
et 3ème tr imestres aux doses physio logiques
et  thérapeut iques:

Géranium 
Gingembre
Laur ier  noble
Lavande vraie
Li tsée
Mandar ine (Tanger ine)
Magnol ia
Myrrhe 
Orange sauvage
Palmarosa
Pet i t  gra in b igarade
Ravintsara
Rose
Tanais ie b leue
Ylang-y lang

Arbre à thé
Basi l ic
Bergamote
Bois de Hô
Bois de rose
Camomil le romaine
Cardamome
Ciste
Ci t ron
Eucalyptus c i t ronné
Gaul thér ie ( jamais sur
la ceinture
abdominale)
Genévr ier
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Diluer 2g dans de l ’hui le
végétale et  appl iquer en
massage sur les temps et
le cou 

STRESS

RECETTES ET ASTUCES

GERANIUM /  LAVANDE

Inhaler  ou appl iquer l ’hui le
derr ière les orei l les.

NAUSEES

CARDAMOME /  GINGEMBRE

Diluer 2g dans de l ’hui le
végétale et  appl iquer
chaque jour  en massage

CAMOMILLE /  ENCENS

Diluer 2g dans de l ’hui le
végétale et  masser l ’abdomen
dans un mouvement c i rcula i re

POIVRE NOIR /  CARDAMOME

VERGETURES CONSTIPATION
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SOULAGER LES
MAUX DE

GROSSESSE
AVEC LES HUILES

ESSENTIELLES
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L’hui le essent ie l le de Ci t ron:

Par voie orale,  déposer sur
un support  neutre (comprimé
neutre,  mie de pain,  miel )  1 à
2 gout tes d 'hui le essent ie l le
de Ci t ron le mat in au révei l  s i
la  pr ise d 'un pet i t  déjeuner ne
suf f i t  pas à calmer les
nausées.

Hui le essent ie l le de
Gingembre:  

Déposez 2 gout tes sur  la ta ie
d’orei l ler  le  soi r  pour prévenir
les nausées du lendemain
mat in.

NAUSÉES ET
VOMISSEMENTS
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L’hui le de Pet i t  gra in
bigaradier

Di f fus ion:  30 minutes le
soir ,  au coucher
En ol fact ion:  respirer
profondément le f lacon
au coucher ou verser 2-
3 gout tes sur  l ’ore i l ler

Lavande et  Encens:  

Favor isent  le calme et  la
re laxat ion tout  en ayant  un
ef fet  sédat i f  sur  votre
corps.  En di f fus ion,  e l les
peuvent  vous aider à
induire le sommei l ,  vous
permettant  d 'avoir  une
bonne nui t  de sommei l
quand vous en avez le p lus
besoin.

INSOMNIES
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L’hui le de Géranium

A ajouter  dans l ’eau du
bain (mélanger avec un
dispersant  ou dans des sels
de bains)  
En massage:  A mélanger
avec une hui le végétale et
masser les membres
douloureux

L’hui le de Cyprès (3ème
tr imestre)

À ajouter  dans l ’eau du
bain (mélanger avec un
dispersant  ou dans des sels
de bain 
En massage:  à mélanger
avec une hui le végétale et
masser les membres
douloureux

DOULEURS
MUSCULAIRES ET
ARTICULAIRES
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Pour la peau sèche:

Mélanger quelques gout tes de
Lavande, de Menthe poivrée et
de Camomil le romaine.

À ajouter  dans l ’eau du bain
En massage:  A mélanger avec
une hui le végétale et  à
appl iquer sur  la peau.

Vergetures:

Mélanger quelques gout tes de
Cyprès,  d ’Encens,  de Lavande et
de Camomil le.

A ajouter  dans l ’eau du bain
En massage:  à mélanger avec
une hui le végétale et
appl iquer 2 fo is par jour .

VERGETURES ET
PROBLÈMES DE PEAU
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GESTION DU STRESS
ET DE L'ANXIÉTÉ

L’hui le d ’Ylang-Ylang,  de
Lavande, Camomil le romaine ou
de Géranium.

En di f fus ion:  à toute heure de
la journée.

En massage:  d i luer  dans une
hui le végétale et  à appl iquer
sur les temps et  l ’arr ière du
cou.

L’hui le de Pet i t  gra in b igaradier

Di f fus ion:  30 minutes,  2 à 3
fo is par jour
Ol fact ion:  respirer
profondément le f lacon
plusieurs fo is par jour ,  en cas
de besoin

19



CIRCULATION ET
RÉTENTION D’EAU

L’hui le de Pamplemousse,
d’orange ou de Cyprès.

En bain de pied:  quelques
gout tes dans l ’eau du bain.

En massage:  à d i luer  dans
de l ’hui le végétale et
masser les jambes de bas
en haut .

Brossage à sec pour les
jambes
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L'ACCOUCHEMENT
ET LES HUILES
ESSENTIELLES
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Loin d 'êt re impossib le contra i rement à ce
que beaucoup pensent ,  les hui les
essent ie l les peuvent  accompagner les
femmes à v ivre au mieux ce magni f ique
moment.  

A bannir  au maximum durant  le premier
t r imestre,  e l les seront  des out i ls  précieux
par la sui te et  sur tout  le jour  de
l 'accouchement.  

I l  est  important  de soul igner que la l is te
des hui les essent ie l les est  for tement
restre inte et  qu ' i l  est  important  de
demander l 'av is de votre médecin,  sage-
femme ou gynécologue avant  de les
ut i l iser .

PRÉPARATION À
L'ACCOUCHEMENT
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La sauge sclarée:

El le st imule les contract ions tout  en
diminuant  la sensat ion de douleur lors
du premier stade de l ’accouchement.

Idéale pour favor iser  le t ravai l  tard i f .

I l  est  formel lement interdi t  de prendre cet te
hui le essent ie l le les 8 premiers mois de
grossesse.  El le n ’est  donc à ut i l iser  qu’une
semaine avant  la date prévue de votre
accouchement.

Pour une act ion opt imale,
mélangez votre gout te d ’HE de
sauge sclarée dans une cui l lère
de miel ,  et  incorporez- là à une
tasse de thé.

PRÉPARATION À
L'ACCOUCHEMENT
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Petit -grain  :

L'hui le de pet i t  gra in est  idéale pour fac i l i ter  la
di latat ion du col ,  et  prof i ter  de ses vertus
apaisantes sur le mental .

Autant  pour maman que pour papa,  cet te hui le
vous aidera à contrô ler  votre st ress.  El le est
t radi t ionnel lement ut i l isée pour favor iser  la
détente des muscles,  e l le favor isera le t ravai l .

UTILISATION DES HUILES
ESSENTIELLES PENDANT LE TRAVAIL

Uti l iser  en inhalat ion durant  les deux derniers
tr imestre de votre grossesse.

Masser votre col  le  jour  de l 'accouchement,  en
accord avec la sage-femme et /ou le médecin,  au
cas où le col  ne s ’ouvre pas mais que le t ravai l  a
commencé ( t ravai l  dans le v ide),  appl iquer
di rectement au fond du vagin à l ’ouverture du col ,
toutes les 30 minutes.
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Clou de girofle:

C’est  sa concentrat ion en eugénol  qui  expl ique
ses propr iétés antalg iques puissantes avec un
ef fet  chauf fant  qui  va a ider à soulager les
contract ions douloureuses.
En plus de soulager la douleur,  e l le favor ise les
contract ions utér ines et  fac i l i te  l ’expuls ion du
bébé.

UTILISATION DES HUILES
ESSENTIELLES PENDANT LE
TRAVAIL

Puissante utérotonique,  cet te hui le essent ie l le
est  interdi te tout  au long de la grossesse et  de
l ’a l la i tement.  Vous devez la réserver pour les
tous derniers jours avant  votre accouchement !

On consei l le  de se masser (ou se fa i re masser)  le
bas du dos tous les jours pendant la dernière
semaine de grossesse (1 gout te d 'hui le pour
 5 gout tes d 'hui le végétale)  et  de prendre 1
gout te à l ' in terne.

A ut i l iser  le jour  J lorsque le t ravai l  sera act i f .
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SOINS POST-PARTUM
Emotions :

I l  est  normal  d 'avoir  nos
émot ions qui  nous jouent  des
tours durant  cet te pér iode.  Voi là la l is te
des hui les qui  vont  accompagneront  le
mieux:

Géranium = équi l ibre

Lavande = stress

Agrumes = dépression

Camomil le romaine + Lavande = Aide
pendant le baby blues 

Récupération:

La consommat ion de col lagène peut  être un
grand sout ien pour a ider à la récupérat ion
physique,  remise en place de l ’u térus. . .
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SOINS POST-PARTUM

Cheveux:

Nos cheveux sont  b ien souvent  déshydratés et
des baby-hair  peuvent  fa i re leur  appar i t ion.

L 'hui le essent ie l le de lavande mélangée à une
hui le de r ic in saura réparer  et  act iver  la  
repousse de vos cheveux.

Peau :

Notre peau a besoin que l 'on prenne grand
soin d 'e l le après notre accouchement.  Oui
mais comment ?

Hydratat ion = lavande
Vergeture = geranium
Cel lu l i te = pamplemousse
Cicatr ice = lavande et  encens
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SOINS POST-PARTUM
Detox:

Nous avons besoin de détoxi f ier  notre
organisme une fo is que notre bébé est  là.

Rééqui l ibrer  nos hormones et  notre système
interne est  pr imordia le pour
récupérer.  Une gout te d 'hui le essent ie l le de
géranium, de c i t ron,  ou de pamplemousse dans
un verre d 'eau t iède le mat in fera toute la
di f férence dans votre post-partum.
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LES HUILES
ESSENTIELLES

ET
L'ALLAITEMENT
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I l  faut  être v ig i lante avec
l ’ut i l isat ion des hui les
essent ie l les lorsqu’on al la i te,   les
pr inc ipes act i fs  présents dans les
hui les essent ie l les que la mère
ut i l ise passeront  dans son la i t
maternel  et  seront  donc ingérés
par son bébé.  

Une mauvaise ut i l isat ion des
hui les essent ie l les peut  inf luer
sur la santé de bébé.

Voic i  la  l is te des hui les à bannir
pendant cet te pér iode:

La sauge of f ic inale
La menthe poivrée
L’eucalyptus g lobuleux
L’eucalyptus mentholé
Le romar in
Le camphre
La lavande stoechade
Le gi rof l ier
L ’or igan

SÉCURITÉ DES HUILES
ESSENTIELLES PENDANT
L'ALLAITEMENT

30



En quoi  les hui les peuvent-e l les
nous aider pendant l ’ la l la i tement ? 

Booster  une lactat ion.
Gérer un baby-blues
Augmenter  la product ion de la i t .
Accompagner les émot ions.

Les hui les de fenoui l  et  d ’anis,  
pourtant  déconsei l lées pendant la
grossesse,  sont  acceptées chez la
femme al la i tante.  El le a ideront  la
jeune maman à st imuler  la montée
de la i t .  

L ’hui le essent ie l le de
fenoui l  a aussi  pour ver tu d ’a ider à
apaiser les col iques des nourr issons.
Pour consommer ces hui les
essent ie l les en toute sécur i té,
mélangez 2 gout tes à une cui l lère à
soupe de miel ,  à avaler  3 fo is par
jour maximum. Dès que la lactat ion
est  enclenchée,  vous pouvez arrêter
la pr ise.

UTILISATION RECOMMANDÉE
PENDANT L'ALLAITEMENT
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Vous avez mal  aux seins,  les
mamelons sensib les
ou souf f rez de crevasses?

Ic i ,  on ut i l isera la lavande pour ses
vertus ant i -  in fect ieuses,
ant ibactér iennes (ce qui  vous évi tera
certa inement la mast i te)  et
c icatr isantes.

Pour les ut i l iser :  d i luez deux gout tes
d’hui le essent ie l le dans un peu
d’hui le de coco f ract ionnée,  et
massez doucement votre mamelon
après la tétée pour le guér i r .

UTILISATION RECOMMANDÉE
PENDANT L'ALLAITEMENT
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Pour fa i re face au baby blues,  vous
pouvez ut i l iser  quatre hui les
essent ie l les:

La lavande vraie
La mandar ine
Le pet i t  gra in
La mar jo la ine

Ic i ,  c ’est  p lutôt  un massage appl iqué
sur le p lexus sola i re ou dans le bas
du dos qui  est  recommandé. Di luez 2
gout tes d ’HE dans une cui l lère
d’hui le de coco f ract ionnée et
massez.

Vous pouvez aussi  verser ce
mélange dans l ’eau du bain.

UTILISATION RECOMMANDÉE
PENDANT L'ALLAITEMENT
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I l  est  t rès important  de n 'ut i l iser
que des hui les essent ie l les de
grade thérapeut ique quand i l  s ’agi t
de la santé de votre fami l le.

Comme la grossesse,  l ’a l la i tement
est  t rès contra ignant  pour le corps
de la mère.  Lors de l ’a l la i tement,
l ’object i f  est  de maintenir  un corps
for t  et  sain qui  sout iendra un
nouveau-né.  Avec l ’a ide de votre
médecin,  vous pouvez ut i l iser  des
hui les essent ie l les et  produi ts
connexes qui  sout iennent
l ’ensemble du corps et  votre b ien-
être général .

PRÉCAUTIONS
SPÉCIFIQUES POUR LES
MAMANS ALLAITANTES
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LA SÉCURITÉ ET
LES

PRÉCAUTIONS
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I l  n ’est  pas rare que les femmes
enceintes ressentent  une sensib i l i té
accrue aux hui les essent ie l les.

En appl icat ion topique,  i l  est
recommandé d’ut i l iser  une di lut ion à
1%, c ’est  à d i re une gout te d ’hui le
pour une càc d’hui le végétale.
 
La concentrat ion de la préparat ion
d’aromathérapie doi t  êt re infér ieure à
3 % en hui le essent ie l le.

 LES RÈGLES DE DILUTION
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 L'UTILISATION DES HUILES
ESSENTIELLES SUR LA PEAU

La voie d 'administ rat ion préférée
pour la grossesse est  la voie
cutanée.

Durant  le premier t r imestre de
grossesse,  les hui les essent ie l les
sont  à bannir .  Le premier r isque
est  l ié  au potent ie l  neurotoxique.  

La durée d 'ut i l isat ion doi t  êt re
l imi tée dans le temps (cures de 1 à
7 jours)  sur tout .  I l  est  consei l lé
d’évi ter  la ceinture abdominale et
les zones proches du bébé.  
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L'INHALATION

L' inhalat ion des hui les essent ie l les
via un di f fuseur peut  être ut i le
pour les femmes qui  souf f rent  de
troubles du sommei l ,  de nausées
ou de maladies récurrentes.

 Lors de l 'u t i l isat ion d 'un di f fuseur,
i l  est  recommandé de ne pas
ut i l iser  p lus que 2 à 3 gout tes
d'hui le essent ie l le par 100 ml (100
ml est  généralement la ta i l le
standard d 'un di f fuseur) .  

Pour rester  en sécur i té,  i l  est
également recommandé de ne pas
inhaler  les hui les essent ie l les v ia
un di f fuseur pendant de longues
pér iodes.
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L'INGESTION

L’ut i l isat ion des hui les essent ie l les
par voie orale est  for tement
déconsei l lée (sauf  sur  avis
médical)  pendant toute la
grossesse,  sauf  l ’hui le essent ie l le
de Ci t ron aux doses consei l lées
pour lut ter  contre les nausées.
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TÉMOIGNAGES DE
FEMMES

ENCEINTES ET
ALLAITANTES
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MORGANE
“  L ’hui le essent ie l le de
gingembre m’a l i t téra lement
sauvé des nausées mat inales
(qui  éta ient  des nausées aussi
en journée et  en soirée
parfo is)  même juste en
ol fact ion ça calmai t  b ien !

J ’a i  beaucoup ut i l isé et  encore maintenant  la camomil le
autant  pour l ’anxiété que pour les t roubles d igest i fs  c ’est  mon
doudou !

J ’avais créé un ro l l  on pour me soutenir  pendant
l ’accouchement autant  pour l ’anxiété que pour les douleurs
des contract ions avec notamment de l ’y lang y lang,  de la
sauge sclarée,  du copaïba ,  du c lou de gi rof le… à ut i l iser
seulement pour l ’accouchement quand le t ravai l  a commencé
!

En post  partum j ’ut i l ise le mat in Mot ivate pour me sort i r  du l i t
e t  le  soi r  Copaïba en interne pour calmer mes nerfs dûs au
manque de sommei l .

Au début  de l ’a l la i tement j ’a i  eu quelque douleurs car  un peu
craquelé au niveau des mamelons et  avec un coup de ro l l -on
d’Hél ichryse c ’éta i t  passé en une nui t  !

Pour moi  le méta-power advantage (donc le col lagène) a été
vraiment un énorme sout ien pour mon énergie en post  partum
!! !  Et  j ’ imagine aussi  pour la réparat ion de mon corps après
avoir  été enceinte et  avoir  accouché.“ 41



CHLOÉ
“  Le k i t  enfant  m'est  d 'un grand
secours !  Stronger a été magique
quand j 'a i  at t rapé le covid en janvier .
Et  toute la fami l le l 'a  ut i l isé du coup,
i ls  ne sont  pas tombés malades et  moi
en 2 jours j 'a l la is  déjà mieux.

 Le tamer aussi  m'aide bien pour la
digest ion parfo is compl iquée.  J 'a i  pas
mal de souci  de peau aussi  et  j 'a i
essayé la crème correct  X sur des
boutons et  imperfect ions,  j 'adore.  “

ALLISON
“J 'a i  découvert  les hui les doTERRA sur
ma f in de grossesse,  je ressentais
beaucoup de stress à l 'arr ivée du
grand jour,  sur tout  qu' i l  fa l la i t  que tout
soi t  par fa i t  b ien sûr.  J 'a i  beaucoup
ut i l isé Balance qui  est  mon gros coup
de cœur et  la lavande qui  m'a soulagée
aussi  cer ta ines douleurs et  a idé avec
le sommei l .  

C'est  hyper précieux d 'avoir  ces out i ls
à d isposi t ion.   Pour la naissance et  le
postpartum, e l les m'ont  de plus en plus
accompagnée et  j 'a i  pu v ivre un t rès
beau moment et  retrouver de l 'énergie
assez rapidement. “ 42



RESSOURCES
SUPPLÉMENTAIRES
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Toutes nos recommandat ions de l ivres ic i

Et  aussi :

“Quel les hui les essent ie l les pendant ma
grossesse” -  Daniè le Festy
“Essent ia l  o i ls  for  Pregnancy,  Bir th and Babies”
-  Stephanie Fr i tz
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SITES WEB ET BLOGS
RECOMMANDÉS
https: / /www.danie lefesty.com/2009/05/hui les-
essent ie l les-et-grossesse--- les- l is tes.html
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