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Mentions légales  

Avertissement : Les informations de ce guide sont fournies 
à titre informatif. Elles s’appuient sur des ouvrages de 
référence en aromathérapie et, pour certaines, sur des 
études scientifiques. 

En cas de maladie ou de doute, consultez toujours un 
professionnel de santé. 

L’utilisation des huiles essentielles reste sous votre 
responsabilité. 
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Introduction 
Chers parents, 

Vous souhaitez prendre soin de vos enfants de façon naturelle, sans 
mettre leur santé en danger ? 
Ce guide est conçu pour vous accompagner. 

Les huiles essentielles sont de véritables concentrés de plantes. 
Leur puissance est impressionnante : 

	•	 5 kg de clous de girofle pour produire 1 kg d’huile essentielle, 

	•	 mais plus de 4 tonnes de pétales pour 1 kg d’huile essentielle de 
rose de Damas ! 

Cette concentration explique pourquoi une seule goutte peut être 
bénéfique… mais aussi pourquoi une mauvaise utilisation peut 
poser problème. 

La bonne nouvelle ? En respectant quelques règles simples, leur 
usage est généralement sûr pour les enfants, avec une marge de 
sécurité confortable. 

➡  Par exemple : une goutte de lavande vraie peut apaiser avant le 
coucher. En revanche, un excès peut irriter la peau ou provoquer 
des réactions indésirables. 

Le corps de votre enfant – vous enverra des signaux clairs : 

picotements, échauffement, goût trop fort… ce sont des signes qu’il 
faut réduire ou arrêter l’application. 

👉  Ce guide est là pour vous aider à profiter des bienfaits des huiles 
essentielles en toute confiance et en toute sécurité. 
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Les règles d’or pour utiliser les 
huiles essentielles en toute 
sécurité chez les enfants 🌿 

Avant de découvrir quelles huiles essentielles sont les plus adaptées 
à vos enfants, il est essentiel de poser quelques bases. 
Les huiles essentielles sont de véritables concentrés de plantes : une 
seule goutte peut être très efficace… mais aussi trop puissante si 
elle est mal utilisée. 

Chez l’enfant, dont le corps est encore en développement, la 
prudence est indispensable. L’objectif n’est pas de vous faire peur, 
mais de vous donner des règles simples qui feront de 
l’aromathérapie une alliée sûre et précieuse pour le bien-être de 
votre famille. 

✦  Pourquoi la prudence est essentielle 

‣		 Les huiles essentielles sont hautement concentrées : il faut 
parfois plusieurs kilos de plante pour obtenir un petit flacon. 

‣		 Le corps d’un enfant est plus sensible : sa peau est fine, son 
foie et ses reins ne filtrent pas encore comme ceux d’un adulte. 

‣	 	 Une mauvaise utilisation peut provoquer des irritations ou des 
réactions indésirables… mais une bonne utilisation apporte 
des résultats doux et rapides. 
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✦  Les 5 règles d’or 

1.	 Toujours diluer 

Jamais d’huile essentielle pure sur la peau d’un enfant de moins de 
3 ans. 

👉  Mélangez toujours avec une huile végétale douce (amande 
douce, noyau d’abricot, jojoba…). 

Exemple : 1 goutte d’huile essentielle dans 1 cuillère à café d’huile 
végétale pour un bébé. 

2.	 Respecter l’âge 

	 •	 Avant 3 mois → pas d’huiles essentielles sans avoir suivi 
une formation en aromathérapie spécifique. 

	 •	 De 3 mois à 3 ans → seules quelques huiles très douces, 
et toujours diluées. 

	 •	 De 3 à 6 ans → plus de possibilités, mais avec prudence. 
Une formation vous permettra d’aller plus loin. 

3.	 Pas de voie orale avant 5 ans 

Chez les moins de 5 ans, on évitera toujours la voie orale sans être 
formé à la pratique de l’aromathérapie en pédiatrie. De toutes 
façon, la plupart des jeunes enfants n’apprécieront pas du tout la 
puissance des huiles essentielles en bouche. 
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4.	 Tester avant d’appliquer 

Faites toujours un petit test sur l’intérieur du bras pour vérifier la 
tolérance et l’absence de réaction allergique. 

5.	 Éviter les zones sensibles 

Ne jamais appliquer dans les yeux (ou à proximité), ni à l’intérieur  
des oreilles ou sur les muqueuses. 

⸻ 

✦   Les 3 erreurs fréquentes à éviter 

1. Penser que “plus de gouttes = plus efficace” → c’est faux, et ça 
peut être dangereux. 

2. Reprendre des recettes trouvées au hasard sur internet. 
Choisissez une source fiable ou formez-vous pour les 
comprendre et détecter les mauvaises formules. 

3. Copier les formules pour adultes sur les enfants. Même en 
divisant la dose, il se peut que certaines huiles essentielles ne 
soient pas du tout adaptées chez les enfants. 
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✦  Exemple pratique 

👉  Votre bébé est agité le soir et a du mal à trouver le sommeil. 

	 •	 ❌  Mauvaise idée : déposer une goutte de lavande pure 
directement sur sa peau. 

	 •	 ✅  Bonne idée : diluer 1 goutte de lavande dans une 
cuillère à café d’huile végétale, puis masser doucement la plante de 
ses pieds. 

En respectant ces règles simples, vous pouvez profiter des 
bienfaits des huiles essentielles en toute sécurité. 

Et ensuite ? 

Maintenant que vous connaissez les règles d’or, passons à l’étape 
suivante : découvrir quelles huiles essentielles sont vos 
meilleures alliées pour prendre soin de vos enfants. 🌿 ✨  
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5 huiles essentielles sûres et 
efficaces pour vos enfants 🌿 

Voici maintenant une sélection d’huiles essentielles incontournables 
pour accompagner vos enfants au quotidien. Chacune de ces huiles a 
été choisie pour son efficacité et son profil de sécurité reconnu en 
pédiatrie. 

1. 🌱  Ravintsara (Cinnamomum camphora CT cinéole) 

	•	 Propriétés : antivirale, immunostimulante, énergisante douce. 

	•	 Idéal pour : renforcer les défenses immunitaires, accompagner les petits 
rhumes ou états de fatigue. 

	•	 Comment l’utiliser : 

	 •	 En diffusion douce dans la chambre (5–10 minutes avant le coucher). 

	 •	 En massage dilué (dans une huile végétale) sur la plante des pieds ou sur le 
thorax en période hivernale. 

	•	 ⚠  Précaution : éviter avant 3 mois et ne pas confondre avec Ravensare 
aromatique (plante différente). 

2. 🌿  Eucalyptus radié (Eucalyptus radiata) 

	•	 Propriétés : expectorante douce, antivirale, respiratoire. 

	•	 Idéal pour : encombrements respiratoires, nez bouché, otites, petits rhumes. 

	•	 Comment l’utiliser : 

	 •	 En inhalation douce (quelques gouttes sur un mouchoir placé à côté du lit, 
jamais collé au visage). 

	 •	 En massage dilué sur le thorax, le haut du dos ou derrière l’oreille. 

	•	 ⚠  Précaution : éviter les huiles essentielles d’eucalyptus globulus et 
mentholées chez l’enfant (trop puissantes). Radiata est la plus douce et adaptée. 
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3. 🌼  Immortelle (Helichrysum italicum)

• Propriétés : anti-hématome exceptionnelle, cicatrisante, apaisante cutanée.

• Idéal pour : bosses, bleus, petits coups.

• Comment l’utiliser :

• En application locale, toujours diluée (1 goutte dans 1 cuillère d’huile 
végétale) directement sur la zone du choc.

• Action rapide → souvent surnommée “l’arnica des huiles essentielles”.

• ⚠  Précaution : huile précieuse et puissante, à réserver aux usages ciblés (pas 
pour diffusion ou usage prolongé).

4. 🍊  Mandarine (Citrus reticulata)

• Propriétés : calmante, sédative douce, anti-stress.

• Idéal pour : agitation, troubles du sommeil, anxiété légère.

• Comment l’utiliser :

• En diffusion dans la chambre 10 minutes avant le coucher → effet apaisant 
garanti.

• En massage dilué sur le plexus solaire (1 goutte dans une cuillère d’huile 
végétale).

• ⚠  Précaution : photosensibilisante → ne pas appliquer avant exposition au 
soleil.
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5. 💜  Lavande vraie (Lavandula angustifolia, aussi appelée 
lavande fine)
• Propriétés : calmante, cicatrisante cutanée, équilibrante nerveuse.

• Idéal pour : insomnie, agitation, petites plaies, brûlures légères, piqûres 
d’insectes.

• Comment l’utiliser :

• En massage sur la plante des pieds avant le coucher.

• En diffusion douce dans la chambre → favorise un sommeil serein.

• Localement (toujours diluée) sur une petite piqûre ou irritation cutanée.

• ⚠  Précaution : bien choisir lavande vraie/fine et non lavandin (qui contient du 
camphre en plus).

⸻

✨  En résumé

Avec seulement ces 5 huiles essentielles sûres et polyvalentes, vous pouvez 
déjà :

• protéger vos enfants en hiver,

• apaiser leurs nuits,

• soulager les petits bobos,

• et instaurer des routines naturelles rassurantes pour toute la famille.

👉  Dans le prochain chapitre, nous verrons les 3 huiles essentielles à éviter 
absolument chez l’enfant — afin d’écarter tout risque et d’utiliser 
l’aromathérapie en toute confiance.
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Les 3 huiles essentielles à éviter 
absolument chez l’enfant 🚫 
Si certaines huiles essentielles sont de véritables alliées pour vos 
enfants, d’autres sont trop puissantes ou présentent des risques 
importants pour leur organisme encore fragile.
Voici les principales familles d’huiles essentielles à proscrire chez 
les plus petits.

1. ❌  Les huiles essentielles riches en camphre

Exemples : Romarin à camphre (Rosmarinus officinalis CT camphre), Lavande 
stoechade (Lavandula stoechas).

• Problème : ces huiles sont neurotoxiques et trop stimulantes pour le système 
nerveux et respiratoire des enfants.

• Risques : convulsions, troubles nerveux, surcharge hépatique.

• Pourquoi éviter : elles sont réservées aux adultes et/ou aux personnes 
expérimentées.

• ⚠  À proscrire chez l’enfant avant 12 ans.

⸻

2. ❌  Les huiles essentielles riches en cétones

Exemples : Menthe poivrée (Mentha × piperita), Lavande stoechade (Lavandula 
stoechas), Hysope officinale (Hyssopus officinalis).

• Problème : les cétones peuvent être neurotoxiques et même abortives.

• Risques : convulsions, troubles nerveux, risques importants chez le jeune 
enfant.

• Pourquoi éviter : leur emploi exige un haut niveau d’expertise.

• ⚠  À proscrire chez l’enfant avant 12 ans.
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3. ❌  Les huiles essentielles dermocaustiques (riches en 
phénols)

Exemples : Cannelle de Ceylan écorce (Cinnamomum verum), Origan compact 
(Origanum compactum), Sarriette des montagnes (Satureja montana).

• Problème : ces huiles sont extrêmement irritantes pour la peau et les 
muqueuses.

• Risques : brûlures cutanées, inflammations, douleurs locales.

• Pourquoi éviter : elles sont beaucoup trop agressives pour la peau délicate 
des enfants.

• ⚠  À éviter chez les jeunes enfants, même diluées.

⸻

✨  En résumé

👉  Retenez cette règle simple :

• Pas de camphre avant 12 ans

• Pas de cétones avant 12 ans

• Pas de phénols chez les jeunes enfants

En respectant ces trois règles, vous évitez la majorité des erreurs d’utilisation et 
vous assurez une pratique sûre et sereine de l’aromathérapie familiale.

⸻

Et ensuite ? 

Maintenant que vous savez quelles huiles essentielles choisir et lesquelles éviter, 
passons à la partie la plus pratique :
👉  des recettes simples et sécurisées pour soulager les petits maux du 
quotidien de vos enfants.
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1. 😴 Nuit calme et apaisée 

Ingrédients :

• 1 goutte Lavande vraie (Lavandula angustifolia) 💜

• 2 gouttes Mandarine (Citrus reticulata) 🍊

• 1 c. à café huile végétale douce 🌱

Utilisation :

• 👣  Massage sur le plexus solaire avant le coucher.

+
• 🌬  Diffusion douce dans la chambre (5–10 min, jamais toute la nuit).

Précaution :
⚠  Ne pas appliquer la mandarine avant exposition au soleil.
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2. 🌬 Nez bouché & petit rhume 

Ingrédients :

• 1 goutte Ravintsara (Cinnamomum camphora CT cinéole) 🌿

• 1 goutte Eucalyptus radiata 🍃

• 1 c. à café huile végétale 🌱

Utilisation :

• 👕  Massage sur le thorax et le haut du dos, 2 fois/jour.

• 🌬  Diffusion douce dans la pièce (2 gouttes de chaque pures).

Précaution :
⚠  Pas d’Eucalyptus globulus ni de mentholées chez l’enfant (trop fortes).
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3. 🤕 Bosses & petits bobos 

Ingrédients :

• 2 gouttes Immortelle (Helichrysum italicum) 🌼

• 1/2 c. à café d’huile végétale (jojoba idéal) 🌱

Utilisation :

• 👋  Application locale immédiate sur la zone du choc. Bien plus efficace que 
l’arnica. Peut être renouvelée toutes les heures jusqu’à résorption de la bosse.

Précaution :
⚠  Réservée aux usages ciblés, huile précieuse → à utiliser avec parcimonie.
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4. 👶 Coliques & ventre douloureux 

Ingrédients :

• 1 goutte Lavande vraie 💜

• 1 c. à café huile végétale tiédie 🌱

Utilisation :

• 🤲  Massage circulaire doux sur le ventre (sens des aiguilles d’une montre), 1–2 
fois/jour.

Précaution :
⚠  Jamais d’huile essentielle pure chez le nourrisson.
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5. 📚 Stress & agitation des plus grands 

Ingrédients :

• 3 gouttes Mandarine 🍊

• 2 goutte Lavande vraie 💜

• 1 c. à café huile végétale 🌱

Utilisation :

• 🤲  Massage du plexus solaire.

• 🌬  Diffusion dans la chambre en soirée ( 5 gouttes pures).

Précaution :
⚠  Mandarine photosensibilisante → éviter avant soleil.
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🌿 Conclusion 
Vous avez maintenant entre les mains 5 recettes simples, sûres et efficaces 
pour accompagner vos enfants au quotidien grâce aux huiles essentielles.
Que ce soit pour apaiser les nuits agitées, soulager un petit rhume, réparer 
les bobos, détendre un ventre douloureux ou encore réduire le stress, ces 
solutions naturelles peuvent devenir de véritables alliées.

👉  N’oubliez jamais :

• Les huiles essentielles sont puissantes, une seule goutte peut suffire.

• Écoutez toujours votre enfant et respectez les précautions d’usage.

• En cas de doute ou de problème médical, consultez un professionnel de santé.

✨  L’aromathérapie n’est pas qu’une technique, c’est une manière d’apporter plus 
de douceur, de naturel et de bien-être dans votre famille.

⸻

🚀  Pour aller plus loin

Si vous souhaitez approfondir vos connaissances et utiliser les huiles essentielles 
en toute sécurité avec vos enfants, j’ai créé une formation complète en 
aroma-pédiatrie.

Vous y découvrirez pas à pas :

• Les bases indispensables pour bien débuter,

• Des protocoles clairs pour les maux du quotidien,

• Des fiches pratiques pour chaque pathologie et en fonction de l’âge,

• Et un accompagnement accessible à votre rythme.

👉  Découvrez la formation ici : medicamenthe.fr/formation-pediatrie

🌸  Merci d’avoir parcouru ce guide, Je vous souhaite de beaux moments de 
complicité et de sérénité avec vos enfants 🌸

— Anthony, MédicaMenthe
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