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Résumé 

L’huile essentielle de mandarine verte est connue pour être apaisante, sédative et légèrement 

antispasmodique. Elle est très bien tolérée et peut s’adapter à toute la famille. Elle est d’ailleurs 

plébiscitée par les enfants pour son odeur très ronde, chaude et douce. 
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Citrus reticulata, agrume de la famille des Rutacées, est surtout connu pour ses propriétés sédatives 

intéressantes dans les pathologies nerveuses, notamment chez l’enfant. 

La mandarine doit son nom à sa couleur rappelant la robe de soie des mandarins, les hauts 

fonctionnaires de l’empire de Chine. Ce fruit vient d’Extrême-Orient (Chine, Viêtnam et Japon) où il 

est cultivé depuis trois mille ans. Lors du Nouvel An chinois, chaque famille et chaque entreprise 

présente une mandarine remplie de fruits mûrs à déguster, des sacs d’argent, destinés à être piochés 

par les convives, y sont aussi accrochés. 

Le mandarinier est arrivé en Europe, notamment en Provence, vers 1800, grâce aux Portugais, soit 

quatre cents ans après l’orange. La mandarine a commencé à être cultivée à grande échelle en 

Algérie à partir de 1850. 

Ce fruit pousse au Brésil, en Chine, en Espagne, au Japon, aux États-Unis, au Maroc, en Sicile, en 

Italie, en Tunisie, en Algérie et en France (Corse). Il en existe plusieurs variétés. Aux Antilles ou à la 

Réunion, il reste vert ; son zeste a une teneur en N-méthyl antranylate de méthyle, une molécule 

extrêmement intéressante sur le plan sédatif, supérieure à celui de la mandarine jaune ou rouge. 

L’huile essentielle (HE) de mandarine verte est, grâce à sa grande innocuité, particulièrement 

précieuse dans la population pédiatrique pour laquelle les choix en aromathérapie sont plus limités 

que dans la population générale. 

 

T1 Caractéristiques 

TEG1 Autres appellations : Citrus reticulata (L.) All. 

TEG1 Organes producteurs : zestes. 

TEG1 Famille botanique : rutacées. 

TEG1 Origines : Brésil, Chine, Espagne, Japon, États-Unis, Maroc, Sicile, Italie, Algérie et Corse 

(France). 

TEG1 Rendement : 1 à 1,5 %. Pour une mandarine de taille moyenne de 120 g, cela correspond à 

environ 1,8 mL d’essence (ES), soit 93 gouttes. Les rendements des fruits verts sont meilleurs que 

ceux des fruits orange arrivés à maturité. 

TEG1 Caractères organoleptiques : liquide limpide, incolore à jaune pâle, odeur fraîche et cinéolée, 

rappelant une odeur d’eucalyptus plus terreuse ou amère. 

TEG1 Densité : 0,848 à 0,855 à 20 °C. 

TEG1 Indice de réfraction à 20 °C : 1,472 à 1,478. 

TEG1 Pouvoir rotatoire à 20 °C : +64° à +78°. 

TEG1 Qualité pharmaceutique : absence de monographie à la Pharmacopée européenne. 



TEG1 Qualité alimentaire : aucune. 

TEG1 Usages bien établis et traditionnels : absence de monographie communautaire Committee on 

Herbal Medicinal Products (HMPC). 

 

T1 Plante d’origine 

TEG1 Le mandarinier mesure de 4 à 7 mètres de haut, possède des feuilles résistantes lancéolées et 

ovales de couleur vert foncé et produit des fleurs blanches qui ont une fragrance très prononcée au 

printemps, comme toutes les fleurs d’agrumes. Le fruit, la mandarine, mesure de 4 à 8 cm de 

diamètre et peut être de couleur verte, jaune ou rouge suivant la variété. La production mondiale est 

abondante, de l’ordre de 24 millions de tonnes. Le consommateur préfère souvent la clémentine à la 

mandarine car elle renferme moins de pépins. 

TEG1 Deux variétés principales existent : 

• Citrus deliciosa, aux petits fruits aplatis, parfumés, de couleur jaune orangée ; 

• Citrus reticulata (variété la plus utilisée pour obtenir la HE), aux fruits plus orangés et moins foncés. 

TEG1 La récolte des fruits du mandarinier se fait généralement de septembre à novembre, de 

décembre à mai, puis de juin à septembre. La récolte d’été est destinée à leur exportation à des fins 

alimentaires alors que celle d’hiver fournit l’industrie pour la préparation de l’ES. 

TEG1 L’ES est obtenue par expression à froid de la couche externe du péricarpe (l’écorce) du fruit 

frais du citronnier, un procédé qui permet d’éclater les poches sécrétrices qui contiennent les 

composés aromatiques. Il est aussi possible de réaliser une scarification du fruit entier, puis son 

expression au moyen de cylindres ou de disques. Du fait de ce mode d’obtention particulier, il s’agit 

au sens strict d’une ES et non d’une HE classiquement obtenue par distillation à la vapeur d’eau. 

Cependant, les appellations commerciales de HE de mandarine verte restent très répandues dans les 

ouvrages, y compris dans la monographie de la Pharmacopée européenne. Certains laboratoires 

profitent de cette subtilité sémantique pour commercialiser en pharmacie le produit de la distillation 

des zestes sous l’appellation HE de mandarine verte, avec les mêmes indications que l’ES de 

mandarine verte, pourtant de composition non strictement identique. 

TEG1 D’autres techniques d’expression existent, mais ne sont pas admises pour des usages 

pharmaceutiques ou alimentaires : écrasement du fruit entier suivi d’une centrifugation pour séparer 

le jus de l’ES, extraction à l’aide de solvants faiblement volatils ou distillation à la vapeur d’eau sous 

vide. Les produits aromatiques qui en résultent sont utilisés comme arômes, en savonnerie, en 

cosmétique ou en parfumerie de bas de gamme (eau de Cologne, par exemple). 

 

T1 Composition chimique 



TEG1 La composition de l’ES de mandarine varie selon la variété, la saisonnalité, l’origine 

géographique et le degré de maturité du fruit. Pour pouvoir prétendre à une qualité pharmaceutique 

et être utilisée en aromathérapie, elle doit contenir : 

• 65 à 75 % de limonène ; 

• 1 à 5 % d’-pinène ; 

• 6 à 12 % de -terpinène ; 

• 1 à 5 % de myrcène ; 

• 0,2 à 2 % de N-méthyl anthranylate de méthyle (la teneur varie en fonction de la couleur de la 

mandarine : rouge, jaune ou verte). 

TEG1 Grâce à l’analyse des composés volatils (85-90 % des constituants de l’ES) et de la fraction non 

volatile (qui renferme des hydrocarbures, des stérols, des acides gras, des cires, des caroténoïdes, 

des coumarines, des psoralènes et des flavonoïdes), il est aujourd’hui possible de tracer l’origine 

géographique de différents lots d’ES et de vérifier quelle technique d’expression a été utilisée pour 

leur obtention à l’échelle industrielle. 

TEG1 L’ES de mandarine est limpide à température ambiante mais peut devenir trouble à basse 

température. Elle est peu stable et s’oxyde rapidement au contact de l’air. 

TEG1 La qualité des HE est toujours un point crucial en aromathérapie, elle conditionne l’efficacité et 

la sécurité. Il est fortement recommandé de faire appel à des mandarines de qualité bio pour éviter 

la présence de produits physosanitaires (pesticides) qui se concentrent dans le péricarpe du fruit et 

sont susceptibles de contaminer l’ES obtenue par expression mécanique des zestes. 

TEG1 La HE de petit grain mandarine est obtenue par distillation à la vapeur d’eau des feuilles du 

mandarinier. Elle est la seule HE qui renferme plus de 50 % de N-méthyle anthranylate de méthyle, 

mais son usage en aromathérapie est beaucoup moins répandu que celui de l’ES de mandarine. Cette 

HE contient aussi quelques molécules photosensibilisantes. 

 

T1 Propriétés et indications thérapeutiques 

L’ES de mandarine est utilisée pour lutter contre le stress et l’anxiété, les troubles du sommeil, les 

chocs psychologiques, et est également un tonique digestif (tableau 1). 

 

T2 Sphère nerveuse 

Depuis des siècles, la mandarine, verte en particulier, est connue pour ses vertus apaisantes et 

calmantes [1]. 

Pour aider à surmonter le stress et l’anxiété, la formule suivante peut être utilisée : 



• 30 gouttes de HE de mandarine verte ; 

• 30 gouttes de HE de lavande officinale (sédative et apaisante) ; 

• 10 gouttes de HE de camomille romaine (antistress et rééquilibrant nerveux). 

Il existe différentes façons d’administrer ce mélange : 

• par voie cutanée, ajouter 20 mL d’huile végétale (HV) de noyau d’abricot à ces trois HE, appliquer 

ce mélange sur les poignets, puis respirer profondément aussi souvent que nécessaire dans la 

journée ; 

• par voie olfactive, adsorber 30 gouttes de ce mélange sur la mèche d’un stick, inhaler ou 

l’introduire dans un diffuseur pour profiter aussi souvent que nécessaire des bienfaits de cette 

formule. 

 

Encadré flottant 

Sphère olfactive et dépression [2,3] 

La sphère olfactive est très étroitement liée au cerveau, lequel est en retour très sensible aux odeurs. 

Aussi, des parfums agréables permettront d’apporter confort et détente aux patients, cela est ce 

qu’on appelle l’olfactothérapie. Il ne faut pas hésiter à utiliser cette particularité en aromathérapie 

pour traiter les troubles dépressifs. Une étude montre qu’une personne souffrant de dépression ne 

fait parfois pas la différence entre une bonne et une mauvaise odeur, ou aime l’odeur considérée 

comme mauvaise et déteste celle considérée comme bonne [3]. 

Une étude suggère que les fragrances des essences d’agrumes, comme la mandarine, restaurent 

l’immunité après immunosuppression induite par le stress et permet une réduction du dosage des 

antidépresseurs [2]. 

Sur 1 colonne (ou 1 colonne + marge si besoin) 

 

T2 Sphères digestive et métabolique 

La HE de mandarine verte est connue pour calmer le hoquet, aider à la digestion et augmenter le 

péristaltisme intestinal pour lutter contre la constipation [4]. 

En cas de constipation, un massage circulaire sur le ventre peut être proposé, même chez l’enfant et 

la femme enceinte, avec dix gouttes du mélange suivant : 

• 30 gouttes de HE de mandarine verte ; 

• 20 gouttes de HE de géranium ; 



• HV de noyau d’abricot, quantité suffisante pour (qsp) 20 mL. 

En cas de hoquet chez l’adulte, l’enfant, le nourrisson de plus de 3 mois et l’embryon de plus de 

3 mois dans le ventre de la maman, il est possible de masser le diaphragme (ou le ventre dans le cas 

de la femme enceinte) avec deux gouttes de HE de mandarine verte diluée dans dix gouttes de HV de 

macadamia. 

La HE de mandarine verte contient beaucoup de limonène qui a une action antinauséeuse et 

gastroprotectrice [5]. Aux États-Unis, un médicament (Heartburn Free®), dosé à 1 g de limonène 

(extrait de zestes d’agrumes) par capsule, est utilisé en cas de gastrite [4]. 

En cas d’acidité gastrique, même chez l’enfant de plus de 3 ans et chez la femme enceinte après trois 

mois de grossesse, il est possible de proposer un massage circulaire sur le ventre avec dix gouttes du 

mélange suivant : 

• 30 gouttes de HE de mandarine verte ; 

• 30 gouttes de HE de citron ; 

• 30 gouttes de HE de camomille romaine ; 

• HV de noyau d’abricot, qsp 20 mL. 

L’ES de mandarine verte possède des propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires [6], 

notamment grâce à la présence de limonène qui supprime la production de facteurs pro-

inflammatoires (Tumor Necrosis Factor α et oxyde nitrique). Elle protège les voies digestives des 

problèmes inflammatoires, notamment des colites digestives, des maladies auto-immunes 

inflammatoires comme la maladie de Crohn ou la rectocolite hémorragique, tout en calmant les 

spasmes digestifs grâce à la présence de D-limonène [7]. 

En cas de syndrome du côlon irritable ou de colite digestive, il peut être conseillé de prendre à la fin 

des deux principaux repas dix gouttes du mélange suivant pendant un maximum de deux semaines : 

• 30 gouttes de HE de mandarine verte ; 

• 30 gouttes de HE de menthe poivrée ; 

• HV d’olive, qsp 10 mL. 

L’ES de mandarine verte aurait, comme toute HE contenant du limonène, des effets intéressants sur 

la sphère hépatique en drainant le foie par action cholérétique et hépatoprotectrice. Le D-limonène a 

des effets hypolipémiants (triglycérides, cholestérol) [8] intéressants qui s’associent aux effets 

hypoglycémiants du -terpinène. Le D-limonène serait un inhibiteur de la glycation des protéines [9]. 

Combinée à l’aminoguanidine, cette ES peut freiner les complications secondaires du diabète [10]. 

En pratique, chez un patient en surcharge métabolique (diabète ou prédiabète, hypertriglycéridémie 

et hypercholestérolémie) non encore sous traitement allopathique, la formule suivante (en 

complément du régime alimentaire et d’une activité physique régulière) peut être conseillée : 



• 2 gouttes de HE de mandarine verte ; 

• 1 goutte de HE de géranium. 

Ce mélange doit être conditionné dans une gélule pour éviter le goût très prononcé de la HE de 

géranium. 

 

Encadré flottant 

Prévention anticancéreuse [11-13] 

De nombreuses études in vitro ont montré les propriétés chimio-préventives et curatives du D-

limonène présent en grande quantité dans l’ES de madarine verte (tumeurs mammaires, cutanées, 

hépatiques, pulmonaires, gastriques, etc.). Un travail approfondi dans ce domaine permettrait de 

réaliser la formulation d’un médicament efficace venant du monde végétal des agrumes. 

Sur 1 colonne près de son appel 

 

T1 Précautions d’emploi 

L’ES de mandarine verte est sans aucun doute l’une des plus sécuritaires, ce qui rend possible son 

utilisation chez l’enfant à partir de 3 mois. 

Aucune contre-indication n’est connue aux doses thérapeutiques. Cependant, il faut respecter les 

doses ainsi que les précautions générales relatives aux HE car des études ont montré que le limonène 

(en forte concentration dans cette ES) s’accumule dans les tissus adipeux lors d’une prise par voie 

orale et a une action sur les surrénales. 

En raison d’un risque, bien que faible, de photosensibilisation, il convient d’éviter toute exposition 

solaire de la zone massée avec cette ES durant les trois heures suivant son application. 

Une fois ouvert, le flacon doit se conserver au réfrigérateur pour éviter la peroxydation de l’ES en 

présence d’oxygène. 
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Tableau 1. Indications et modes d’utilisation de l’ES de mandarine verte. 

Usage Voie orale 

++ 

Diffusion 

+++ 

Voie cutanée 

+++ 

Dès 3 mois  5 minutes par heure, en 

l’absence de l’enfant 

Diluée à 1 % dans une HV 

Dès 3 ans  5 minutes par heure, en 

l’absence de l’enfant 

Diluée de 2 à 10 % dans une 

HV 
Entre 3 et 6 ans  

Entre 6 et 12 ans 1 goutte, deux fois 

par jour 

5 minutes par heure, en 

présence de l’enfant 

Une à deux gouttes diluées, 

trois fois par jour 

Entre 12 et 

18 ans 

1 goutte, trois fois 

par jour 

15 minutes par heure Cinq à six gouttes, trois fois 

par jour, pures ou diluées 

Adulte 
2 gouttes, trois fois 

par jour 

HV : huile végétale. 

Sur 2 colonnes (ou 2 colonnes + marge) près de son appel 

 

Illustration 
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Citrus reticulata, agrume de la famille des Rutacées, surtout connu pour ses propriétés sédatives dans 

les pathologies nerveuses, doit son nom à sa couleur rappelant la robe de soie des mandarins chinois. 

Sur 1 colonne en haut à droite en première page 

 






