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Jasmin : choisir la bonne forme et I'utiliser avec
prudence

Une fiche pratique pour profiter du jasmin comme plaisir sensoriel ou rituel de bien-étre, sans confondre parfum,
thé, infusion et extrait. A cocher avant d’acheter ou d’utiliser un produit au jasmin.

Au sommaire

Le repére essentiel
Avant de choisir votre produit au jasmin
Quelle forme pour quel objectif ?

Rituel détente ou sommeil : les bons réflexes
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Tolérance cutanée et respiratoire : a vérifier

| Le repére essentiel

ILe mot « jasmin » ne désigne pas un produit unique : fleurs  [lLe bénéfice le plus plausible au quotidien est sensoriel : une
comestibles, thé parfumé, cosmétique et extrait odorant ont odeur ou une boisson appréciée peut contribuer a un

des compositions et des usages différents. moment de détente.

ILe jasmin ne constitue pas un traitement de I'anxiété, de ILes effets d’un thé au jasmin sur la vigilance ou le sommeil
I'insomnie, des troubles digestifs, de la dépressionoud’'une  dépendent souvent du thé et de sa caféine, pas du jasmin
maladie de peau. seul.

| Avant de choisir votre produit au jasmin

Identifier la forme exacte du produit
Thé parfumé, infusion de fleurs, parfum, créme, absolu ou huile : les usages ne sont pas interchangeables.

Lire I'étiquette et I'usage prévu
Un produit destiné a la parfumerie ou au corps n’est pas automatiquement adapté a I’alimentation ou a la diffusion.

Vérifier si les fleurs sont prévues pour I'alimentation
Pour une infusion, choisir uniquement des fleurs vendues pour cet usage.

Eviter les fleurs du jardin non identifiées ou traitées
L’apparence ou le parfum ne suffisent pas a établir qu’une plante est consommable.

Distinguer le vrai jasmin du faux jasmin
Le Trachelospermum jasminoides n’appartient pas au méme genre botanique que Jasminum.

| Quelle forme pour quel objectif ?

Forme Usage cohérent Point de vigilance
Infu5|or‘1 de fleurs Goit floral et rituel chaud sans thé Pgu_ Qe p}reuves d'un ben.eflce santé spécifique ;
comestibles vérifier 'usage alimentaire.
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Forme Usage cohérent Point de vigilance

Thé au jasmin

Saveur florale et consommation de

thé
Parfum ou produit Plaisir olfactif et création d’'une Ne pas I'assimiler a une boisson ou a un soin
d’ambiance ambiance thérapeutique.

Cosmétique parfumé au

Usage externe et parfumage du corps

jasmin les personnes sensibles.
Absolu ou « huile essentielle  Parfumerie ou cosmétique a tres Ne pas ingérer ; suivre strictement I'étiquetage
» de jasmin faible concentration du fabricant.

| Rituel détente ou sommeil : les bons réflexes

Choisir une odeur réellement agréable pour vous
La sensation de détente dépend des préférences individuelles et du contexte.

Utiliser le jasmin comme un élément de routine
Par exemple lors d’une pause, d’exercices de respiration ou d’'un moment calme.

Préférer une boisson sans caféine le soir si c’est votre objectif
Un thé au jasmin a base de thé vert, noir ou blanc peut géner I'endormissement.

Ne pas remplacer un suivi médical par un parfum ou une infusion
Le jasmin ne traite pas I'insomnie ni les troubles anxieux.

Faire évaluer les troubles du sommeil persistants
Surtout s’ils s"accompagnent de somnolence diurne ou perturbent les activités quotidiennes.

Prudence avec les extraits concentrés

L'ingestion d’un absolu ou d’'une huile essentielle de jasmin ne doit pas étre improvisée. En cas de grossesse,
d’allaitement, de maladie chronique ou de traitement médicamenteux, demandez I'avis d’'un pharmacien ou d’'un
médecin avant l'usage envisagé.

| Tolérance cutanée et respiratoire : a vérifier

Tenir compte de vos antécédents d’allergie aux parfums ou aux huiles essentielles
Les substances parfumantes peuvent sensibiliser certaines personnes.

Arréter I'utilisation en cas de réaction inhabituelle
Une géne cutanée ou respiratoire mérite de ne pas poursuivre 'exposition.

Respecter le mode d’emploi et la concentration prévus par le fabricant
Ne pas détourner un produit cosmétique, parfumé ou d’ambiance de son usage indiqué.

Demander conseil pour I'enfant ou une situation de santé particuliére
La prudence est renforcée pour les publics vulnérables.

Cette fiche est un repere de bien-étre et de prudence ; elle ne remplace pas I'avis d’un professionnel de santé.
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Peut contenir de la caféine selon le thé employé.

Risque de réaction cutanée ou respiratoire chez



