RAVINTSARE
Cin_namomum camphorasb 1,8-cinéole

Ravintsara, Camphrier, "Camphre de Madagascar"
Parfois : Ravensara aromatica ou Ravensare pausionfavec la
vraie RAVENSARA AROMATICA * A ne pas confondre !

Arbre de taille moyenne (15-25 m de haut), a fesilhlternes,
entiéres, coriaces et persistantes.

De forme générale ovale, elles sont longues (10eawriron) et
dégagent une forte odeur de camphre au froissement.

\oir aussi
CANNELIEF} DE CEYLAN Cinnamomum Veru@AMPHRE
BOIS DE HO Cinnamomum camphoi@T linalol...

w

" ald Xy
LHUILE ESSENTIELLE
Organe distillé : feuilles (bois) — Distillation compléte par eaitiement a la vapeur d’eau
Origine : Madagascar €ulture : écologique et sauvage

Conservation: au sec, a l'abri de la chaleur et de la lumiére
Propriétés Organoleptiques

Aspect: liquide mobile limpide -Couleur : incolore a jaune pale

Odeur : fraiche, intense, aromatique, légerement canepli®ensité: environ (moyenne) 0.916

Point éclair (température a laquelle le produitieletvinflammable) : 52°C)

Composants principaux- Intérét ++++ : la perle de I'aromathérapie !

Oxydes terpéniques 1,8-cinéole

Monoterpénesdont sabinéne, alpha-pinéne, béta-pinéne, myrgamema-terpinéne, béta-phellandrene,
alpha-thujéne, alpha-terpinéne, (E)-béta-ocimeisehydrate de sabinéne, terpinolélirponéne camphéne,
para-cymeéne... Monoterpénols: alpha-terpinéol, terpinéne-4-tihalol ... —Sesquiterpénes.

Propriétés essentielles

- Défenses de l'organisme +++:#antiviral majeur emicrobicide exceptionnel (détruit les microbes
pathogéenes), excellembmunostimulant, protége I'organisme des agressions extérieures.

- Stimule énergie et vigueur +++ énergisantepuissante, excelleaintidépresseur,tonique, neurotonique
- Dégage les voies respiratoires ++anticatarrhale, expectorante...

- Stimulante de l'appareil cardiorespiratoire

- Combat la douleur — Soulage les contractions mases

Indications

- Grippe, bronchites, rhinopharyngites, refroidimsats, coqueluche

- Hépatites et entérites virales — Zona, herpédallabgénital

- Mononucléose infectieuse, peste — Déficience initaire grave

- Asthénie profonde, nerveuse et physique — Insentigipression, angoisse

- Drainage lymphatique

Synergies

- Antibactérien : Tea tree ou Thym a thujanoExpectorant : Eucalyptus radié

Usage externe
Cette huile extrémement douce est dénuée de touticité aux doses physiologiques
Son emploi par voie cutanée en massage et ondignkes zones du corps a traitgifuée a
50 % dans de 'huile de noisette, peut s'envisagdiesumourrissons des le 3éme mais
Toutefois, certains_ composés naturelsontenus dans cette HE peuvent préseunterisque
d'allergie chez certaines personnes sensibles lotsg I'HE est incorporée dans une
composition cosmétique(selon le 7eme Amendement de la Directive Européealative aux
produits cosmétiques (2003/15/CElmonene linalol.
En régle généralefaites toujours un test d’application de votre prgaration, dans le pli du
coude, au moins 48 h avant de I'utiliser

Aux changements de saison -printemps, automne-
Se masser avec 3 gouttes d'HE, diluées dans Hiéxes solaire, les poignets et la plante des pieds

" Voir plus loin : *Rappel des principes de base & respecter en casguippe



Applications pour traiter I'insomnie

4-6 gouttes sur le plexus solaire ou le long dedepnne vertébrale.

Insomnie, stress, anxiété chez |'adulttNARD)

HE Ravintsare : 5 ml — HE Lavande vraie : 2 ml —PHitgrain : 3 ml

8 a 10 gouttes le long de la colonne vertébralsuule plexus solaire le soir.

Troubles du sommeilchez I'enfant(D. Baudoux)

Voie olfactive: HE Ravintsare : 5 ml — HE Mandarine : 10 ml

Diffusez le mélange 10 a 15 minutes par heure péngficier de I'action sédative du mélange
Voie cutanée: HE Ravintsare et Camomille romaine : 2 ml chaque

HE Pin de Pantagonie et Marjolaine a coquillesnl thaque

HV Noisette : 3 ml — HV Kukui ou Macadamia:.complément a 15 ml

Appliqguez 3 & 4 gouttes du mélange soit sur lrysleolaire, soit sur la voQte plantaire, soit faface
interne des poignets, soit le long de la colonnébeale

Localement contre toute affection virale respirataie ou cutanée

6-8 gouttes 4 fois par jour

Fievre chez I'enfant(D. Baudoux) forme liquide non grasse

HE Ravintsare (Cinnamomum camphora CT cinéolenl 3

HE Myrte verte (Myrteus communis CT cinéole) : 2-riE Bois de rose (Aniba roseodora) : 1 ml

HV Noisette : 3 ml — HV Kukui ou Macadamia:.complément a 15 ml

Appliquez 6 gouttes du mélange sur le thorax bald du dos 6 fois par jour pendant 48 heures.
Bouton de fievrechez I'enfant(D. Baudoux)

HE Thym (Thymus vulgaris CT thujanol), Ravintsa@@nhamomum camphora) et Niaouli (Melaleuca
guinquenervia) : 2 ml chaque

HE Menthe poivrée (Mentha piperita) et Lavande @fpavandula latifolia spica) : 1 ml chaque

HV Argan : 3 ml — HV Calendula : complément a 15 ml

Appliquer localement 2 gouttes du meélange 8 foigqa pendant 3 & 5 jours.

Bouton de fievre chez I'adulte(NARD)

HE Ravintsare : 5 ml — HE Thym a thujanol : 2 nME Tea tree : 3 ml

Application locale de 2 a 3 gouttes 6 a 8 fois joawr pendant 2 ou 3 jours

Mononucléose infectieuse a virus d'Epstein-Barr clel'adulte (Dr Pénoél)

HE Ravintsare : 30 ml — HE Eucalyptus radié : 100 m

1 cuiller a café de mélange en application thoraeigt dorsale, 2 a 3 fois par jour la premiére sgmal a
2 fois par jour la deuxiéme semaine.

Zona cutané chez l'adulte

- Selon Dr Pénoél : HE Ravintsare : 10 ml — HV @aldlum Inophylum : complément & 30 ml

4 a 5 applications sur les lésions par jour pendh@t2 semaines, a adapter suivant évolution

- Selon NARD : HE Eucalyptus citronné (Eucalyptitdadora), Menthe poivrée (Mentha piperita), Thym
(Thymus vulgaris CT thujanol), Ravintsare (Cinnarnomcamphora CT cinéole) et Lavande aspic
(Lavandula latifolia spica) : 3 ml chaque — HV CGualala : complément a 30 ml

6 applications locales par jour jusqu'a guérison

Maladies infantiles : varicelle, rougeole, scarlatie

- Selon NARD : HE Ciste ladanifere (Cistus ladanifeCT pinene), Ravintsare (Cinnamomum camphora) et
Eucalyptus smithii : 2 ml chaque — HE Tea tree @rlca alternifolia) : 1 ml

HV noisette : complément a 15 ml

6 gouttes sur le thorax et le dos 3 a 4 fois par jgendant 1 semaine

- Selon Baudoux : HE Ravintsara : 3 ml — HE Tea tr&.5 ml - HE Ciste : 1 ml — HE Palmarosa : 0I5 m
HV Kukui, Noisette ou Macadamia : complément a 15 m

Bébéa partir de 3 mois: appliquez 6 gouttes du mélange sur le thorasigpar jour pendant 7 jours
Enfant : appliquez 8 gouttes du mélange sur le thorax 3@sdpar jour pendant 7 jours.

+ si éruptions: HE Lavande aspic : 1 ml — HE Tanaisie et Boisad® : 0.5 ml chaque — Talc : 100 g.
Bébé a partir de 3 mois et enfant 3 applications locales par jour sur les éruptsinritantes

Oreillons chez I'enfant(Baudoux)

HE Ravintsare : 2 ml — HE Eucalyptus radié, Tea @eCamomille romaine : 1 ml chaque

HV Millepertuis : 2 ml — HV Kukui, Noisette ou Magamia : complément & 10 mi

Applications cutanées pour bébé et enfant4 gouttes sur méachoires et cou 3 fois par jogingant 5 jours




Appareil respiratoire

Grippe, infections virales et respiratoires chez dulte (NARD)

HE Ravintsare : 5 ml — HE Laurier Noble et Eucalgptadié : 2 ml chaque — HE Thym a thujanol : 1 ml
8 a 10 gouttes sur le thorax et le dos 4 a 5 faisjpur

Rhume chez I'adulte(D. Baudoux)

HE Ravintsare : 3 gouttes — HE Niaouli, Thym satidé et Menthe poivrée : 2 gouttes chaque

HE Sapin baumier : 1 goutte

6 a 8 gouttes du mélange sur le thorax et le dog & fois par jour pendant 3 jours. Placer 3 gosittie
mélange sur votre mouchoir et inhaler au besoin

Sinusite chez I'adulte(D. Baudoux)

HE Tea tree, Eucalyptus mentholé et Ravintsargau®tes chaque — HE Menthe poivrée : 1 goutte

2 gouttes du mélange en application locale surdetf4 fois par jour pendant 3 jours (éviter soiggement
les yeux) et 2 gouttes sur 1/4 de sucre a suceispér jour.

Rhino-pharyngite chez |'adulte (Dr Telphon)

HE Eucalyptus radié, Myrte commun et Ravintsargoutte chaque

Dans un verre d'eau trés chaude, a respirer penda®iminutes. Renouveler I'opération 1-2 fois f.jou
Bronchite chronigue chez 'adulte (D. Baudoux)

HE Ravintsare : 3 ml — HE Sarriette des montagh&siealyptus mentholé : 2 ml chaque

HE Inule odorante et Romarin & verbénone : 1 mjoha

6 gouttes du mélange sur thorax, 6 gouttes sur tlautos : massage pénétrant 4 fois/jour pendanjoas
Bronchite aigiiechez 'adulte (D. Baudoux)

HE Ravintsare : 1 ml — HE Myrte verte, Tea treg€lgtm saturéoides : 2 ml chaque

6 gouttes du mélange sur thorax, 6 gouttes sur tlautos : massage pénétrant 4 fois/jour pendanjoas
Bronchite aiguéchez |'enfant(D. Baudoux)

HE Palmarosa : 3 ml — HE Ravintsare et Romarinrbéreone : 2 ml chaque

HE Myrte commun a cinéole : 1 ml — HV Kukui, Macada ou Noisette : complément & 15 ml

Bébé: application de 5 gouttes du mélange sur le @xaet le haut du dos 4 fois par jour pendant 7 gour
Enfant : application de 7 gouttes du mélange sur le éixagt le haut du dos 4 fois par jour pendant 7 gour
Rhume, catarrhe nasakhez I'enfant au début des symptémes ou en prévemti (D. Baudoux)

HE Ravintsare : 3 ml — HE Eucalyptus radié : 2 miE-Bois de rose : 1 mi

HV Noisette et / ou HV Kukui, Macadamia:.complément a 18 ml

Bébé: appliquez 5 gouttes du mélange sur le thordr &ut du dos matin et soir pendant 5 jours
Enfant : appliquez 8 gouttes du mélange sur le thorde @gaut du dos trois fois par jour pendant 5 jours

Systéme nerveux

Troubles de la concentrationchez I'enfant(D. Baudoux)

HE Ravintsare et Menthe poivrée : 1 ml chaque -OHitl de girofle : 0,2 ml

HV Kukui, Noisette ou Macadamia : complément a 15 m

Appliguez 3 gouttes du mélange sur le plexus soldita face interne des poignets, a renouvelarsigls
besoins. UNIQUEMENT POUR LES ENFANTS DE PLUS DE 6 ANS

Hyperactivité chez I'enfant (D. Baudoux)

HE Mandarine 1 ml — HE Camomille romaine, Romarireebénone et Ravintsare : 0.5 ml chaque
HE Myrrhe 0.3 ml — HV Noisette : complément & 18 ml

Massez 3 a 4 gouttes du mélange sur la voQte ptargdou la face interne des poignets matin et soi
Sclérose en plaguéBaudoux)

HE Ravintsare, Ciste ladanifére et Tea tree : 1,6haque

HE Palmarosa et Laurier noble : 1 ml chaque — HiBdE@ noire : 0,5 ml

2 gouttes du mélange 3 fois par jour sur 1/4 deesacsucer ou dans une cuillere a café d'huileidkoét 6 a
8 gouttes en application locale cutanée sur le2lésis par jour pendant 3 semaines, arrét une segai
puis reprise du traitement.




* Rappel des principes de base a respecter en casgtlippe
(conseils de différents médecins)

1) Une "bonne" grippe aide a nettoyer l'organisaussi faudrait-il cesser de la diaboliser.
Mais on pourra objecter que celle-ci n'est paurelle puisque le virus A/H1N1 vient d'une reconstitutio
bioterroriste..

2) Diéte au bouillon de léegumes

3) Repos

4) Veiller a avoir de belle selles et un bon sonhimei
5) Prendre des vitamines D&t C

6) Utiliser des antiviraux naturels :
chlorure de Magnésiunmuile essentielles de Ravintsaracapsules d'huile essentielle d'Origan a carvacrol
(surtout contre les surinfections bactériendes)

ATTENTION !
Des laboratoires incompétents propogknta Marjolaine a la place de I'Origan
sous prétexte que c'est aussiQmganum maiscela n'a rien a voir!

De méme pour le Ravintsara
c'est une autre huile essentielle au nom proche gest proposée. Ravensara!
Cf. Huiles essentielles chémotypées et leurs syng20es8) **

EpiTiox 2008
outmomiETs

HUILES
ESSENTIELLES
CHEMOTYPEES

ET LEURS SYNERGIES

* Ecrit par le Dr Abdesselam Zhiri, Docteur en bidtaologie végétale dbominique Baudoux, Pharmacien Aromatologue, auteur
et conférencier international, cet ouvrage vousrimif les principales indications d'un emploi simplie |'aromathérapie,
classification par pathologie et descriptif destusrde chaque huile essentielle.

Il fait notamment état déa confusion qui réside entre leRavintsara (nom latin : Cinamomum Camphora} le Ravensare
Aromatique (nom latin : Ravensara Aromatica) qui possede\detus tres différentde Ravintsara étant antiviral et stimulant
immunitaire , le Ravensare ne I'étant pa8l! Certains ouvrages et laboratoires réalisant erecta confusion...

L vVoir plus loin : *De la Vitamine D
2 Développé dans le e-Floraison n° 2 (Artémisia @aljé
% Ou encore : http://www.full-nature.frbu tout autre fournisseur dont vous étes absoitioestain de la compétente




* De la Vitamine D

Sources et formes

L'apport le plus important de vitamine D se faitrdveau de la peausous I'action du soleil, I'organisme
fabrique du cholécalciférol ou Vitamine D3

La vitamine D provient également de I'alimentatspus 2 formes : I'ergocalciférol ou Vitamine D2 el
trouve dans les végétaux et le cholécalciférolpgovient des produits animaux.

On en trouve dans un nombre limité d’aliments spoihs de mer gras, huile de foie de morue, jaumaify’
et un peu moins dans abats, patés, champignons...

D’incroyables propriétés

De récentes recherchésnt démontré que la carence en vitamine D jouaitdle majeur dans la survenue
d’au moins 17 variétés de cancer, des maladiesiacprels, des accidents vasculaires cérébraux, de
I'hypertension, des maladies auto-immunes, du déabgée la dépression, des douleurs chroniques, de
I'arthrose, de I'ostéoporose, des anomalies comglési des maladies parodontales... (et la liststrpas
exhaustive...)

C’est derniéres découvertes nous concernent taclsast quau moins 50 % des adultes au-dela de 50 ans
dans le monde souffrent d’'un déficit en vitamine Det quecette carence affecte aussi une proportion
importante d’adultes jeunes et d’enfants

De nombreux effets bénéfigues

Ces recherches ont considérablement modifié nasaissances sur la vitamine D.

Celle-ci ne peut plus étre considérée comme unigaémécessaire a la prévention du rachitisme et de
'ostéomalacie. Son réle dans pévention de l'ostéoporose et des fractures du calu fémur (en
association avec le pidolate de calciyrdu sujet 4gé est maintenant bien établi.

Cependant, les bienfaits de la vitamine D vont lierdela de la santé de notre squelette osseuwxetDass
cliniques et épidémiologiques tout a fait passiomes: confirment I'existence d'effets extra-osserest
originaux, parfois inattendus...

Comment savoir si je suis carencé en vitamine D ?

La carence en vitamine D est tres fréquente ctehdbitants de I'hémisphere Nord et chez les paeson
agées (a partir de 35 ans la capacité de la pgmadaire de la Vitamine D lors de I'exposition anlesl
diminue).

Pendant la période hivernale, on estime qu'env®#fo des Francais sont en manque de vitamine D.

Le seul moyen d’étre fixé au sujet de son taux gignde vitamine D, est de réaliser une prise deg sdim

de mesurer le taux de calcidiol ou 25-(OH)-D3 quiit dnormalement étre supérieur a 50 ng/ml
(nanogrammes par millilitres) et ce, durant tolgeriée, et tant chez les enfants que chez leseadult
Idéalement, votre résultat devrait étre autour @e8® ng/ml car ce taux permet au corps d'avoir
suffisamment de réserve en vitamine D en cas d@rbascru.

Il faut étre vigilant, car la plupart des laboratsi (sans doute complices des laboratoires phautigqges)
indiguent une valeur normale et donc selon ewissuffe a partir de 30 ng/ml. Mais comme nous l@sayv
maintenant, ce taux est nettement insuffisant pgaurer une santé optimale. Certains laboratotiésent
une unité différente a savoir les nanomoles pee (ihmol/L) plutét que les nanogrammes par milét
(ng/mL). Pour convertir les nmol/L en ng/mL, il tdas diviser par 2,5 (ex : 125 nmol/L = 50 ng/mL)

* Texted 2012

® Le Pidolate de Calciumest un sel du Calcium, remarquablement solubleaitouiel que soit le pH du milieu. La combinaison
avec l'acide pidolique qui est un élément conéfities matrices collagéniques lui permet de jouedaouble réle dans le
renforcement du squelette et des tissus de solteniodisponiblité du pidolate de calcium est &apar de nombreuses études
scientifiques et cliniques. Voir Dossier PidolageGialcium.



