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Huile essentielle de menthe poivrée
Mentha x piperita

Autre(s) appellation(s)

Production

Famille botanique

Partie·s de la plante utilisée·s

Principaux composants

pr
of

il

menthe, menthe sauvage, menthe 
anglaise, herbe du cœur (ancien)

Amérique du Nord, France, Angleterre,
Italie, Égypte, Ukraine, Hongrie
Lamiacées
sommités fleuries • distillation à la vapeur
menthol, menthone, acétate de menthyle,
1,8 cinéole, menthofurane

Peppermint/Brandy Mint (ang.), Pfefferminze (all.), 
Menta peperita (it.), Yerba buena (esp.), Na’na/
Lammam (ar.), Mentha balsamea (lat.)

corps

mental

caractÉrologie
L’HE de menthe poivrée, 
c’est un concentré d’énergie. 
Elle donne de l’entrain, de 
l’optimisme, aide à ne pas trop 
se prendre au sérieux, tout 
en reboostant motivation et 
confiance en soi. Elle stimule la 
force intérieure pour faire face 
aux émotions déstabilisantes. 
Elle est celle qui aide à 
analyser les situations, droit à 
l’essentiel, tout en gardant la 
tête froide…

Dans le langage populaire des 
plantes, elle est la sagesse et 
la vertu.

Indications
manque de motivation, apathie, procrastination, baisse de 
l’estime de soi, de la confiance en soi, perte de concentration, 
confusion et fatigue mentales, léthargie, fatigue émotionnelle

Propriétés

Modes d’administration

Tonique & stimulante digestive   
(stomachique, carminative, antinauséeuse, hépatostimulante)

Tonique & stimulante cardiaque   
(hypertensive, vasoconstrictrice)

Anesthésique, analgésique   
�Cholagogue & cholorétique   
Immunostimulante  
Antiprurigineuse   
Anti-infectieuse    
(antibactérienne, antivirale, antifongique)

Anti-inflammatoire urinaire & intestinale     

Principales indications
Inflammations cutanées

Affections de la sphère digestive
Asthénie physique / mentale
Choc, traumatisme physique

Lésions cutanées
Affections de la sphère ORL

Arthrite, rhumatisme, tendinite
Régulation ovarienne (emménagogue)

Voie cutanée : acné, prurit (eczéma, 
urticaire), douleur & traumatisme dus à 
un choc, douleur musculaire, mal de tête 
& migraine, arthrite, goutte, névralgie, 
rhumatismes, sciatique, tendinite, zona
Voie orale : hépatite virale, insuffisance 
hépatique, indigestion, nausée, mal des 
transports, ballonnement, flatulence, nausée, 
spasmes digestifs, vertige, vomissements, 
Voies cutanée, orale, inhalation : 
asthénie, fatigue mentale, hypotension, « nez 
bouché », laryngite, rhinite, sinusite 

Cerveau en ébullition ?
1 gout te sur les tempes
rendra la concentration

Mentha x piperita est une hybride de Mentha aquatica et Mentha spicata. i

essentielle-marguerite.com
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Conservation

Important ! Appliquer à l’endroit d’un choc, d’un traumatisme, mais pas sur plaie ouverte ni sur 
une zone étendue (risque hypothermique) ; sur les tempes, le front, le lobe de l’oreille, mais éviter 
la proximité des yeux ; jamais avant 3 ans (risque de spasme laryngé et d’asphyxie).

- 3

2-5+

Voie orale : la plus grande prudence s’impose ! Optez pour ce mode d’administration sur conseil 
d’un·e aromathérapeute ou aromacologue formé·e et confirmé·e. 

menthol
32-38 %
(alcools 

monoterpéniques
42 %)

menthone 21-28 % 
pulégone 1 %
(cétones 30 %)

oxydes
monoterpéniques

6 %
esters 3-6,4 %

sesquiterpènes
< 3 %
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menthol
32-38 %
(alcools 

monoterpéniques
42 %)

menthone 21-28 % 
pulégone 1 %
(cétones 30 %)

oxydes
monoterpéniques

6 %
esters 3-6,4 %

sesquiterpènes
< 3 %

le diagramme des composants

LÉgende des icÔnes des fiches essentielle-marguerite

Les principales molécules composant l’huile essentielle 
sont indiquées sur sa fiche. Si vous n’êtes pas chimiste 
ou si vous ne connaissez pas sur le bout des doigts les 
propriétés de ces molécules, leur nom ou leur liste 
complète ne vous dira pas grand-chose. Mais la fiche inclut 
les principales propriétés de l’huile essentielle présentée. 
Souvenez-vous qu’une molécule isolée ne détermine pas 
l’action d’une huile essentielle. Toutes ses molécules, en 
synergie, agissent ensemble et se modulent l’une l’autre, 
même celle qui n’est présente qu’à l’état de trace.
Le diagramme est un support visuel complémentaire. 
Y sont représentées graphiquement les pourcentages 
moyens des principales molécules qui composent l’huile 
essentielle.
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AVK

2-5+

AVK

Voies d’administration 
possibles

voie cutanée risque de réaction 
allergique

contre-indiquée aux 
enfants de - 3 ans (- 6 ans 
selon mention)

dans un flacon en verre 
occultant, brun ou bleu

estimation de durée à 
température ambiante

estimation de durée 
au frais

contre-indiquée aux femmes 
enceintes ; « -3m » indique le 
1er trimestre

contre-indiquée aux  
femmes allaitantes

pas d’exposition au soleil 
dans les 12 heures suivant 
l’application cutanée

contre-indiquée dans le bain, 
risque dermocaustique
ou hypothermique

contre-indiquée en cas de 
traitement anticoagulant 
en cours

inhalation
prudence pendant la 
grossesse, application 
ponctuelle & brève

voie orale
prudence avec les 
bébés de - 24 mois

diffusion
prudence avec les 
enfants de - 6 ans

mélangée à un 
dispersant 
dans le bain

attention si traitement 
anticoagulant en cours

adaptogène*

sans danger pendant 
la grossesse aux doses 
physiologiques ; éviter 
la ceinture abdominale

Soyez prudent·e ! ne pas utiliser

 2+

Usages et contre-indications

Conservation

Le tout est plus grand que la somme des parties.
Ibn Sîna (Avicenne)




