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Essence de Bergamote (Citrus bergamia)

De quoi s’agit-il ?

La bergamote est le fruit du bergamotier (Citrus bergamia), un arbre principalement
cultivé dans la région de Calabre, en Italie. Le fruit posséde une écorce épaisse et
lisse, jaune a vert foncé.

Le produit utilisé en naturopathie est une essence (souvent appelée abusivement
i on), obtenue par extractlon mécanigue a fr0|d du zeste
ue

e Linalol:3 a 15 % (Monoterpénol)

La recherche scientifique s'est intéressée a plusieurs propriétés biologiques de la
bergamote.

e Action sur I'anxiété et le systéme nerveux : Plusieurs études suggérent une
activité anxiolytique. Une étude pilote menée dans un centre de santé
mentale a observé qu'une exposition de quinze minutes aux vapeurs de
bergamote augmentait les sentiments positifs de 17 % chez les patients en
salle d'attente par rapport au groupe témoin.

e Propriétés antimicrobiennes : Des travaux récents ont mis en évidence
I'activité antibactérienne et antifongique de I'essence de bergamote contre
divers pathogénes, une action attribuée a la synergie de ses composants
volatils comme le limonéne et le linalol.



Ce que la tradition rapporte

Historiquement, le zeste est utilisé pour sa fragrance puissante en parfumerie
(composant de I'Eau de Cologne) et dans le domaine alimentaire (aromatisation du
thé Earl Grey, confiserie).

En aromathérapie traditionnelle et énergétique, la bergamote est associée au plexus
solaire (3éme chakra). Elle est réputée pour favoriser la confiance en soi, I'affirmation
de soi et I'ancrage dans le réel. La tradition lui préte des vertus purifiantes et la
considére comme une essence apportant « joie et légereté ».

Sur le plan physique, les usages empiriques rapportent une utilisation pour
accompagner les digestions difficiles (inappétence, coliques) et pour le soin des
peaux grasses ou a imperfections.

Ce que I'on en attend

Dans une approche de naturopathie, I'essence de bergamote est principalement
utilisée pour :

e La gestion de l'equilibre'nerveuxg traditionnellement proposéepour apaiser
lessterrains anxieuX, le stress,l'irritabilité et favoriser le sommmeil en cas
d'insomnie nerveuse.

¢ L'assainissementi€utané : employée/pourson potentiel purifiant sur les peaux
a tendance achéique, les exces de sébumi(séborrhée)etles cheveux gras.

e [Leconfort digestif : On en attend une action apaisante surlesispasmes
digestifsiet les'ballonnements,

o Lambiance atmosphérigque : Elle est utilisee pour/assainir |'air ambiant.et
chasser lesimauvaises odeurs tout en créantiune atmosphere relaxante. Ideal
dans1a chambre d’'un malade.

Comment l'utiliser

Les voies privilégiées sont la diffusion atmosphérique, I'olfaction et la voie cutanée
(toujours diluée). La voie orale est possible (dont la cuisine) mais requiert prudence
par définition.

Dosages usuels traditionnels

¢ Diffusion atmosphérique : Quelques gouttes dans un diffuseur (par plages de
30 minutes maximum) pour assainir l'air ou favoriser la détente.
e Voie cutanée (Massage):
o Systéme nerveux : 1 goutte diluée dans une huile végétale, appliquée
sur la face interne des poignets ou le plexus solaire (onction).
o Spheére digestive : Massage de I'abdomen avec I'essence diluée dans
une huile végétale.



e Cosmétique (Peau et Cheveux): Dilution a 1 % dans une huile végétale, une
créme ou une dose de shampooing pour réguler le sébum.

e Cuisine : Aromatisation possible des plats (gateaux, poissons), en quantité
infime (1 a 2 gouttes diluées dans un corps gras ou sucre).

S'utilise généralement de maniére ponctuelle ou sur de courtes périodes.

Les précautions

Contre-indications et risques

e Photosensibilisation majeure : Cette essence contient des furocoumarines. Il
est impératif de ne pas s'exposer au soleil ou aux UV pendant au moins 6 a 12
heures aprés une application cutanée.

e Dermocausticité potentielle : Ne jamais utiliser pure sur la peau ; une dilution
est nécessaire (risque d'irritation).

Interactions et Publics vulnérables

e _Enfants : tenir hors de portée des jeunes enfants. Usage déconseillé chez les
nourrissons sans avis spécialise.

o Allergies : Contient des composés allergenes naturels : imonéne, linalol, citral
(géranial + neral)/geéraniol. Un test de sensibilité au creux/du coude est
recommandeg avant usage.

Cette fiche n'est pas un avis médical. Pour tout usage thérapeutiquel rapprochez-
vous\dun professionnel de santé compeétent.
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