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Um Guia Simples para Viver os Habitos de Bem-estar

Obrigado aos muitos colaboradores por seu talento coletivo
em realizar este trabalho conjunto e compartilhar uma visao de como
as plantas e os remédios naturais trazem novos niveis de bem-estar

para impactar profundamente nossas vidas.

As infermagdes contidas neste livro ndo foram avaliadas ou aprovadas pela U.S. Food and Drug Administration
ou qualquer outra agéncia reguladora. A informagde ndo se destina a diagnosticar, tratar, curar, prevenir
ou reduzir os efeitos de qualquer doenga ou dor. A infermagao nédo €, e nada aqui contido se pressupoe
a ser, escrito, editado, endossado ou pesquisade por um médico licenciado ou profissional de saide
ou confirmado por qualquer ciéncia médica especifica, De fato, ndo &. As informagdes aqui mencionadas
destinam-se apenas a fins educacionais € néo pretendem, € néo devem sugerir, substituir a procura por
assisténcia meédica qualificada de um médico licenciado, ou procurar um tratamento prescrito em vez
de um tratamento prescrito por qualquer profissional médico licenciado para uma condicao de saide
especifica. Consulte um profissional de satide licenciado e qualificado para diagnostico, cuidados
médicos e tratamento.

As informagdes contidas neste livra ndo buscam, de forma alguma, promover ou endossar
qualquer marca especifica de oleos essenciais, produtos nutricionais ou outros produtos oferecidos
ou fernecidos por qualquer empresa especifica. Qualquer mengdo neste livro de uma marca especifica
nac & um endosso ou recomendagdo de qualquer produto ou empresa especifica.

Os autores deste livro expressaram suas opinides de boa fé&, que nac sdo provadas por profissionais
médicos convencionais. A Total Wellness Publishing, LLC e qualquer colaborador deste livro se isenta
expressamente de qualquer responsabilidade decorrente do uso das informacdes contidas neste livro
ou de qualquer resultado adverso resultante do uso das informagoes aqui contidas por qualquer motivo,
incluindo, sem limitagdo, qualquer diagnostico errado de qualguer condigao ou mal-entendido, aplicagao

incorreta ou ma interpretagdo das informacgoes aqui estabelecidas. Em nenhumn caso os autores deste livro
ou a Total Wellness Publishing, LLC serdo responsaveis por quaisquer danos diretos, indiretos, resultantes,
especificos, exemplares ou outros relacionados ao uso das informacdes contidas neste livro,
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INTRODUCAO

OS FUNDAMENTOS ESSENCIAIS s3o uma composicdo de tudo o que € essencial para uma vida vibrante.

Para o novo usuario de 6leo essencial e para o experiente, ele fornece informagoes simples, de referéncia

rapida e conhecimento em um nivel de especialista. Este livro redne as melhores pesquisas e solugdes

comprovadas para fornecer a vocé, usuario, um guia confidvel, abrangente e de facil compreensdo.

Comece aprendendo como usar cada segdo deste livro.

SECAO 1: Introdugéo

Estabelecer uma base de conhecimento
simples para o uso de 6leos essenciais. Saiba quais
sdo os oleos, de onde eles vém e como usa-los
de forma eficaz e segura.

SECAO 2: Consulta Rapida

Pesquise rapidamente qualquer doenga

e associe-a aos 6leos essenciais mais usados
com este indice de doengas A-Z. Aprenda
métodos basicos de aplicagao para solugoes
recomendadas e referéncias cruzadas faceis
para uma compreensao mais aprofundada.

SEGAO 3: Solugdes Naturais

Familiarize-se com informagdes detalhadas sobre
aleos essenciais individuais e mix de 6leos essenciais,
bem como produtos suplementares. Descubra como
os 6leos sao destilados, usos comuns, beneficios
emocionais basicos e dicas para cada oleo.

SECAO 4: Sistemas do Corpo e Areas de Foco

Consulte o Sistemas do Corpo para experimentar

o nivel mais profundo de conhecimento de cura

e aprender a abordar o bem-estar de uma forma
holistica. Explore os sintomas da doenca e os
sintomas corporais para identificar melhor as causas
e as ferramentas de tratamento correspondentes.

SECAO 5: Suplementar

Explore outras informagdes detalhadas
sobre 6leos essencials através de graficos,
indices e outros recursos.

Recorra a seus oleos e consulte este
livro com frequéncia - aproveite
OS FUNDAMENTOS ESSENCIAIS!

SECAQ 6: indice
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O que significa estar bem? O bem-estar pode ser caracterizado ndo apenas pela auséncia de doengas, mas
por uma pessoa se sentir bem e aproveitar a vida. Como voceé se sente - fisica, mental e emocionalmente —
determina o estado de sua salude e bem-estar geral. Pode-se dizer que a sua salde & o seu maior patrimonio,
pois afeta a maneira como vocé pensa, sente, se movimenta, interage, prospera e alcanga, Quando vocé nao
se sente bem, todos os outros aspectos da sua vida sao afetados. 1

Os habitos de vida ruins colocam as pessoas em alto risco de praticamente
todas as doencas fisicas e mentais. Os Centros de Controle

e Prevengdo de Doengas relatam que doenga cardiaca
é a principal causa de morte entre homens e mulheres,
sendo responsavel por uma em cada quatro mortes nos
EUA. De acordo com o Instituto Nacional de Salide
Mental, 75 a 90% de todas as visitas a consultorios
nos EUA sdo para doengas e queixas relacionadas
ao estresse. As vezes, eventos importantes da
vida, como divércio, perda de um ente querido,
problemas financeiros ou o nascimento de um
filho, podem combinar-se com predisposi¢des
genéticas ou biologicas para provocar uma crise de
satde relacionada ao estresse. Nossa cultura geralmente
incentiva a dependéncia de médicos, medicamentos
e sistemas de sadde para resolver e curar essas doengas
fisicas e emocionais. No entanto, é amplamente conhecido e aceito
pela comunidade médica que comportamentos aprendidos e as escolhas de estilo de vida, como mau
gerenciamento do estresse, nutrigao inadequada, inatividade fisica, sono insuficiente, tabagismo e consumo
excessivo de alcool sdo os principais contribuintes para doengas e diminuicdo da qualidade de vida.

A medicina moderna tende a se fixar no diagnéstico e tratamento, enquanto um estilo de vida de bem-estar
se concentra na educagdo, autoconsciéncia e prevencdo. Em vez de apenas tratar a doenga, os habitos
de bem-estar abordam suas causas - o que esta por tras da doenga e seus sintomas. Nossos pensamentos,
sentimentos, crengas, habitos e escolhas estdo alimentando o fogo da inflamagao, dor, toxicidade e doencas
no corpo. Ao abordar as causas da doenga, em vez de simplesmente tratar os sintomas, podemos ajudar
© COrpo @ curar a si mesmo.
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POR QUE OS HABITOS DE BEM-ESTAR
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A onda do futuro é a Medicina Integrativa, em que os tratamentos alopaticos tradicionais trabalham
em conjunto com praticas alternativas nao tradicionais para tratar 8 pessoa inteira em vez de apenas
a doenca. Dessa forma, pacientes e profissionais formam uma parceria cujo objetivo é tratar a mente,
o corpo e o espirito, tudo ao mesmo tempo.

Seucorpo é capaz de curar asi proprio naturalmente. Na maioria das vezes, ele ndo precisa de medicamentos
sintéticos para assumir o comando do trabalho dele, mas simplesmente das ferramentas de ajuda certas,
que permitem que ele faca o que foi projetado para fazer. A chave para o bem-estar € simplesmente
aprender o que atende o corpo e, entdo, restaurar ao corpo o que ele precisa. Isso trard cura duradoura
e bem-estar continuo.

Os remédios de plantas, conhecidos como éleos essenciais, tém sido usados em todo o mundo por
milénios e sdo uma das ferramentas de suporte mais poderosas da natureza disponiveis para sjudar seu
corpo a se curar. Oleos essenciais podem ser usados em muitos aspectos de nossas vidas diarias. Usos
tipicos incluem limpeza, cozimento, cuidados com a pele, cuidados com animais, melhorar © ar em um
comodo e auxiliar as necessidades emaocionais e fisicas do corpo.

A qualidade geral dos 6leos essenciais &€ muito importante quando utilizados de forma terapéutica. O fator
mais importante ao selecionar 6leos essenciais é que eles sejam testados e certificados para serem puros,
potentes, genuinos e auténticos.

O ponto principal para o bem-estar é que a cada dia e todos os dias vocé faga escolhas que afetem sua
saude. Em Gltima analise, sua saide esta em suas maos. Vocé tem o poder de viver uma vida de otima
saude. Convidamos vocé a se juntar a nos para viver habitos de bem-estar, usando este livro como seu guia.
Sua jornada para a saude e bem-estar comega aqui.
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Prevalentes em culturas ha bem mais de mil anos, os oleos
essenciais s3o os compostos volateis, aromaticos extraidos
encontrados nas folhas, flores, casca, caules, raizes,

resina, sementes de plantas ou miolo de frutas citricas

e sdo apreciados por sua potencializagdo da beleza,

sabor e satde.

Cientificamente falando, um dleo essencial € composto
de centenas de constituintes quimicos, cuja combinagao
fornece plantas com qualidades distintas e propriedades
curativas. Sua fungdo na natureza é como metabdlitos secundarios
em sua planta de origem. Enquanto um metabdlito primario & essencial

para a sobrevivéncia de uma planta, os dleos essenciais protegem contra predadores ou outras influéncias
ameagadoras e promovem a reprodugdo saudavel, contribuindo para atrair polinizadores e outros
processos vitais.

COMO ELES SAO EXTRAIDOS

Oleos essenciais sdo produzidos por um dos dois principais métodos de extragdo, destilagao a vapor
ou prensagem a frio (um processo exclusivo para casca de citricos ou 6leos de casca). Quando habilmente
realizado, o produto final € um 6leo essencial de grau terapéutico que aproveita a maxima poténcia
e beneficios para a salde. Por outro lado, oleos essenciais de grau inferior sdo mais frequentemente
extraidos através de processos quimicos ou com solventes para aumentar o rendimento ¢ o lucro.
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O QUE E UM OLEO ESSENCIAL?

COMO ELES FUNCIONAM

Para melhor apreciar o valor dos oleos essenciais, vale entender como eles ajudam sua préopria planta

a desenvolver-se em seu ambiente. Considere este exemplo de como eles fornecem protegao contra

predadores. Melaleuca alternifolia € uma pequena arvore que normalmente cresce ao longe de riachos
e Nas areas pantanosas da Australia, onde o clima & sempre quente e Umido. Pense na variedade de tipos
e quantidade de micrébios que crescem em uma area tdo quente e imida e no terreno natural fértil
que isso cria para mofo, fungos e bactérias. Uma planta que cresce neste terreno deve ter um forte
sistema imunoldgico interno para sobreviver e se desenvolver (produzir e reproduzir). A magia reside nos
constituintes primarios dos compostos aromaticos encontrados na arvore melaleuca, nomeadamente
a- & y-terpinenes, Terpinen-4-ol e p-cymene, que sdo naturalmente anti-sépticos, antibacterianos,
antifingicos e analgésicos.

Uma vez que os seres humanos sdo a base de carbono, assim como as plantas, os 6leos essenciais extraidos
sdo compativeis e benéficos. Como demonstrado, compostos arométicos da melaleuca protegem sua
arvore de microbios perigosos inerentes ao seu ambiente imediato. Da mesma forma, podemos usar

o Oleo para fortalecer a protegdo contra micrabios em nosso proprio terreno.

Outra qualidade Gnica dos dleos essenciais & o tamanho malecular de seus compostos ativos.

Incrivelmente pequenas em um nivel molecular, elas passam facilmente através das camadas dérmicas

da pele, sao absorvidas diretamente na corrente sanguinea, atravessam a barreira hematoencefalica
e penetram na membrana celular. Essencialmente, eles sac acessiveis e transferiveis para o corpo.

CONCLUSAO

O reconhecimento dos 6leos essenciais como poderosos promotores da saide fisica, mental
€ emocional esta se expandindo rapidamente em todo o mundo. Apoiada por crescente validagdo
cientifica, esta redescoberta do auto cuidado holistico com éleos & demonstrada na ampla gama
de usos populares para melhorar o humor, rejuvenescer a pele e salde geral, cozinhar e limpar. Eles
estdo rapidamente se tornando a escolha nimero um come O caminho natural para manter a si mesmo
e seus entes queridos saudaveis.
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Entender as classificagdes das plantas gjuda voce a conhecer os dleos essenciais categoricament
Is i i ‘ | noranc
so proporciona um conhecimento mais amplo dos atributos e caracteristicas gerais, melhorando

sua capacidade de identificar os 6leos que melhor servem em circunstancias especificas. Tenha

em mente que, enquanto os 6leos dentro de uma classificacdo possuem caracteristicas comuns
- . . - . - * | :

cad? 6leo :'ndmdual tem propriedades muito mais especificas e até Gnicas. Veja Propriedades

do Oleo e Oleos por Propriedade (pgs. 260 & 272) para aprender mais.
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Wild orange
Lemon &

i Lime

- Tangerine

Principais
propriedades:

- Estimulante

- Revigorante

« Antisséptico

- Calmante

- Antimicrobiano
- Energizante

« Antioxidante

FLORAL

Acalmar E Harmonizar

ani

liehrveum
IlfJ UM

Principais propriedades:
- Anti-inflamatério

+ Antiespasmédico

- Relaxante

- Anti-histaminico

« Analgésico

- Regenerativa

- Antiviral

14 | ESSENTIALLIFE.COM/BR
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CLASSIFICACOES DOS OLEOS ESSENCIAIS

Energia positiva e emogdes aumentadas pelos dleos citricos:

- Revigorado, alegria, energizado, validade, sentimento de dignidade,

animado, restaurado, produtivo, plenamente atento

Energia negativa e emogoes tratadas pelos dleos citricos:

- Desanimado, sombrio, angustiado, esgotado, drenado, oprimido,
fraco, desatento

ilodos das petolas ou partes

s das plantas.

Energia positiva e emogdes aumentadas pelos dleos florais:

» Mais capaz de se expressar, tranquilizado, reparado, com propésito,
cheio de luz, amado, exuberante, expressivo

Energia negativa e emogées tratadas pelos dleos florais:

+ Medo, preocupade, feride, inaudito, magoado, negligenciado,
frustrado, deprimido, isolado, sebrecarregado

P00 000 0POVOPIQGRORPIOIDIIBILWY U
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econfortar E Proteger

Especiarias sao plantas aromaticas e soborosos. O éleo é destilado

da cosca, raizes, sementes e brotos do plenta.

)

.
T

Principais propriedades: Energia positiva e emogées aumentadas pelos dleos de especiarias:
- Aguecimento + Honesto, caridoso, corajoso, receptivo, apoiado, participante,
- Estimulante digestivo : ativade, empoderado

- Imunoestimulante
- Afrodisiaco

« Antiemeético J : - . e,
e _ Energia negativa e emogdes tratadas pelos dleos de especiarias:
- Anti-infeccioso ; - ;
: - Reprimido, egocéntrico, incerto, negado, dominado, apreensivo,

- Antiparasitdrio ) ] :
P apatico, sombrio, desinteressado, entediado

Limpar € Ativar
: Basil
v Blue tansy

e i As ervas sdo plantos com flores € sementes que ndo possuem tecido.
—Hantro

D RSk aroint " | lenhoso no ceule. Os Gleos sao destilados da parte verde das piantas
' de baixo crescimento.

1

Principais propriedades:
» Imunoestimulante

Energia positiva e emogdes aumentadas pelos 6leos de ervas:

- Aceitar, ceder, ter a mente aberta, revigorado, aprimorado,
desapegado, confiante, progredinde, iluminade, aliviado

- Desintoxicante
- Antiviral

- Antifingico

» Carminativo

Energia negativa e emoc¢ées abordadas pelos éleos de ervas:
- Antibacteriano : 9y g ?

FEEssmERERsEAIRBERAINTRRE SN

- Teimoso, irritado, inflexivel, confuse, impedido, degradado,

- Antiparasitario : . ;
abstinado, duvidoso, parado, limitado, inundado

INTRODUGAO | 15
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RAIZES

Centralizar £ Acalmor

Principais propriedades:
- Calmante

- Nervino

- Aterramento

- Neuro tonico

- Sedativo

- Restaurador

- Neuro protetor

MADEIRA

Aterramento ¢ Renovagdo

PR R

Principais propriedades:
« Anticatarral

- Regenerativo

- Relaxante

« Aterramento

» Esteroidal

- Analgésico

- Adstringente

16 | ESSENTIALLIFE.COM/BR

CLASSIFICAGOES DOS OLEOS ESSENCIAIS

Raizes sao as fibras vegetais que a fixam ao solo ¢ recebem dqua
& nutrigdo para a planta. Os éleos sdo destilados das raizes.

Energia positiva e emogées aumentadas pelos oleos das raizes:

- Enraizado, fluente, centrado, elevado, consciente, pacifico,

meditativo, prioritario

Energia negativa e emogdes tratados pelos dleos de raizes:

- Ndo aterrado, obstruido, descontente, erratico, desatento,

agitado, disperso

mente crescem alto no solo e sdo caracterizadas

por um 4

agulhas,

Energia positiva e emogdes aumentadas pelos dlecs de madeira:

» Receber, devotado, recolhido, estimulado, progredir, Gnico,

Corajosa, serena

Energia negativa e emagées tratadas pelos dleos de madeira:

- Bloqueado, sem inspiragae, inseguro, congestionado, parado,
conectado, covarde, excesso de zelo, luto, triste, envergonhado




“RESINAS
gs__ta urar E&Q

- . . e

Copai
Beankince

Myreh

Principais propriedades:
- Antiinflamatorio

- Citofilico

- Analgésico

- Restaurativo

- Antidepressivo

- Imunoestimulante

- Antimutagénico

FOLHAS
Revigorante E Calmante

Vielaleu=a

Principais propriedades:
« Anti-séptico

- Revigorante

- Antiinflamatéric

- Inseticida

- Analgésico

. Antibacteriano

- Antimicrobiano

enasen .

Energia positiva e emogdes aumentadas pelos Sleos de resina:

- Unificado, conectado, aterrado, nutrido, iluminado, inoculado,

ligado, despertado

Energia negativa e emoagbes tratadas pelos 6leos de resina:

- Separado, desconectado, estressado, desnutrido, desprotegido,
abandonadop, escurecido, fraco

As folhos sao um prolongemento do caule da planta que produz nutrientes

vegetais pela fotossintese. Os dleos sdo destilados a vapor das folhas.

Energia positiva e emogdes aumentadas pelos dleos das folhas:

. Aceitar, ceder, ter a mente aberta, revigorado, aprimorado, desapagado,

canfiante, progredinde, iluminado, aliviade

Energia negativa e emogdes trotadas pelos dleos de folhas:

» Teimoso, irritado, inflexivel, canfuse, impedido, degradado, obstinado,

duvideso, parado, limitado, inundado

INTRODUGAQ | 17
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FORNECIMENTO

Quando se trata de comprar éleos essenciais, o terrenc e o solo de origem sdo importantes. Se um campo
é pulverizado com produtos quimicos toxicos, ou se esses produtos quimicos sdo adicionados ao solo,
isso afeta a quimica das plantas. O processo de destilagdo, a temperatura e o uso de solventes téxicos
e produtos quimicos para extragdo também afetam a pureza e a poténcia do 6leo essencial.

VariagOes na quimica natural dos oleos séo permitidas, pois esta & uma expressdo legitima da natureza.
Quando alguém realmente estuda a arte de cultivar, colher e destilar éleos essenciais, descobre o oficio
do cultivador e a beleza dessa arte humana especializada. Hoje, experimentamos o melhor da tradicdo
na especializagdo e sabedoria dos produtores transmitida através de geragdes, combinada com os avangos
nas praticas de ciéncia, agricultura e destilagdo.

FORNECEDOR

Quando se fala de tratamento, a escolha de um fornecedor de 6leos essenciais que & bem conhecido
pela qualidade e eficacia &, bem, “essencial”. Cada éleo tem constituintes especificos, que fornecem
niveis variados de efeitos terapéuticos. Portanto, é necessério classificar dezenas de espécies de uma
Unica fonte de plantas, de uma miriade de localizages geogréficas, para encontrar a combinagio certa
de compostos terapéuticos.

Essa é uma das maiores tarefas do fornecedor: pesquisar de forma responsével o mundo em busca
dos compostos da mais alta qualidade que produzem os melhores 6leos essenciais que a natureza pode
oferecer. Uma das melhores maneiras de conseguir isso & criar aliangas confidveis com produtores
e destiladores honestos.

AUTENTICIDADE

A regulagdo dos dleos essenciais de grau terapéutico é limitada e os padrées sdo minimos. Isso deixa
os fornecedores livres para autorregulamentar a qualidade. O termo “grau terap8utico” & simplesmente
insuficiente para identificar um nivel de qualidade. Existem, portanto, duas visdes muito distintamente
diferentes. Em um, o fornecimento comprometido & permissivel e os aditivos sintéticos s3o componentes
aceitaveis. No outro, o verdadeiro tratamento holistico requer dleos ndo processados originados diretamente
da natureza, sem adigao de nada. Esses padrdes rigidos permitem que os éleos permanegam ricos e complexos
a medida que a natureza os cria. Deve-se esperar pagar um prego mais alto por esses dleos essenciais
genuinos, auténticos, puros e potentes.

QUALIDADE

Para ser verdadeiramente terapéutico e de qualidade superior, um éleo essencial precisa ser testado
e certificado como puro, potente, genuine e auténtico. Cada um desses termos é importante e significativo
em referéncia a medidas de qualidade. E vital notar que, embora os quimicos tenham recriado com
sucesso multiplos constituintes de plantas, eles nunca reproduziram um éleo essencial completo. Por qué?
Eles simplesmente ndo descobriram ou identificaram todos os compostos que a natureza produz.
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PROCESSO

Para proteger e preservar os 6leos essenciais da mais alta qualidade, as plantas devem ser colhidas pacientemente
por aqueles que sdo conhecedores, honestos e comprometidos em reunir apenas a espécie “Unica” e que
permitem o tempo adequado de maturagdo da planta.

Apos a colheita, o material vegetal esta pronto para destilagdo. A fim de extrair cuidadosamente os elementos
preciosos, este processo deve ser conduzido de forma suave, lenta e habilidosa. A destilacdo de qualidade
requer pressdo e temperatura reduzidas, protegendo estas esséncias de serem oxidadas ou destruidas pelo
calor excessivo.

Uma vez que a destilagdo esteja completa, os éleos essenciais sdo transferidos para empresas de distribuicédo
ou para intermediarios, conhecidos como agentes. Como regra geral, quanto mais longe vocé for da cadeia
de fornecimento, menor a probabilidade de obter um produto puro. A maioria das empresas que vendem
6leos essenciais ndo tem a capacidade (ou, em muitos casos, ndo desejam) verificar a qualidade dos 6leos
que recebem de seus fornecedores antes de transmiti-los a seus clientes. Procure empresas que trabalhem
diretamente com produtores, provenientes de todo o mundo.

Ha um nimero crescente de produtos que alegam falsamente ser um 6leo essencial ou conter dleos
essenciais. Com muita frequéncia, esses produtos usam substitutos quimicos sintéticos arométicos para diluir
ou substituir os extratos de 6leos essenciais mais caros. Essas alegagdes enganam muitos consumidores que
acreditam estar usando produtos naturais.

Oleos essenciais sdo compostos por apenas trés elementos: carbono, hidrogénio e oxigénio. As moléculas
em Gleos essenciais sao principalmente monoterpenos, sesquiterpenos e seus derivados oxigenados.
Os dleos essenciais sdo liquidos organicos volateis. Nao ha vitarminas, minerais, acidos graxos essenciais
ou hormdnios em 6leos essenciais. Qualquer alegagdo de tais ingredientes meramente revela a impureza
de um produto.

AROMA

Uma das maneiras mais reveladoras de detectar 6leos puros e de alta qualidade é pelo aroma. Um aroma
excelente é obtido e é o resultado do fornecimento de plantas de qualidade, processos de destilagdo
de qualidade e a auséncia de solventes quimicos Geralmente, quanto mais puro e “doce” um aroma,
maior a pureza e melhor a fonte.

RESPONSABILIDADE DO FORNECEDOR

E responsabilidade da empresa distribuidora fornecer ao consumidor bleos essenciais cuidadosamente
extraidos, puros (sem betume ou ingredientes artificiois). Testes rigorosos de qualidade, acima e além
do minimo requerido, ajudam a garantir que os 6leos estejam livres de contaminantes. Procure empresas
que verifiguem a qualidade e a pureza varias vezes antes de disponibilizar o produto ao consumidor.
Além disso, o distribuidor é responsavel pela rotulagem de produtos de acordo com os padrées FDA GRAS
(Geralmente considerados como seguros, sigla em inglés).
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POR QUE A QUALIDADE E IMPORTANTE

QUALIDADE DE MEDICAO

Medidas de qualidade se enquadram em categorias especificas de genuino, auténtico, puro e potente.

Auténtico

No mundo dos éleos essenciais, o termo “Autenticidade” significa:

- A composigdo de um dleo € igual 3 planta especificada no rotulo.

- O dleo ndo é uma mistura de espécies vegetais, € sim da planta especificada.

- O oleo ndo € o produto de uma mistura de plantas ou ervas daninhas que crescem ao lado da espécie.

- O dleo & composto e destilado apenas das partes da planta claramente identificadas.

- No todo, o 6leo é caracterizado com precisao, de modo a identificar claramente suas qualidades
terapéuticas através de compostos de ocorréncia constante.

Genuino

O termo “Genuino” é equivalente ao termo “Ndo Adulterado’ significando:

- O 6leo essencial @ 100% natural e ndo contém adigdo de outras substancias - mesmo de outras substancias
naturais. Nao contém sintéticos, agentes, diluentes ou aditivos.

+ O oleo essencial e 100% puro e ndo contém 6leo essercial ou hibrido similar, adicionado para ampliar
o fornecimento.

» O oleo essencial & 100% completo e totalmente destilado. Quase todos os oleos essenciais sdo destilados
em um Unico processo. O ylang ylang & uma excegdo, pois passa por mais de uma destilagao para ficar
completo. Os processos de destilagdo que sdo interrompidos podem produzir classes de 6leo essencial
[, 1L, Il e “extra™

Puro

A pureza sozinha nao significa necessariamente que um oleo & de boa qualidade. Um 6leo puro pode
ser destilado incorretamente ou pode ser obtido de uma variedade particular de espécies de plantas
inferiores. Além disso, os dleos podem conter contaminantes, pesticidas, herbicidas, solventes, fontes
vegetais inferiores e/ou nao rotuladas, outras especies ndo rotuladas e compostos sintéticos. O processo
de destilacdo pode ampliar a concentragao desses elementos indesejaveis.

Potente

Os oleos essenciais sao a forma mais potente de material vegetal. Os constituintes quimicos encontrados
no material vegetal aumentam ou diminuem a poténcia do oleo essencial. O clima e a composigdo do solo
afetam a poténcia da matéria vegetal. E por isso que comprar um éleo de seu habitat nativo é essencial.

RESPONSABILIDADE PESSOAL

Quando se trata de obter dleos essenciais de qualidade, o consumidor deve fazer sua prépria pesquisa,
usar o senso comum, exercitar a prudéncia e fazer o que for melhor para si e para sua familia. A instrugdo
é a chave para se tornar um usuario habilidoso desses extratos de plantas potentes,
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Quanto maior o nimero de 6leos que voceé tem a sua disposicao, mais opgoes voce tem e mais resultados
pode obter. Decidir qual 6leo usar em certas circunstancias pode as vezes ser uma decisdo dificil, especialmente
com tantas opcoes de uso e sobreposi¢do de qualidades e propriedades. Boas noticias! Nao dé para errar!

A habilidade a desenvolver aqui & aprender a fazer melhores escolhas para criar resultados ainda melhores.
Lembre-se disso: os 6leos, com o melhor de sua capacidade, o levam a um estado mais equilibrado
de homeostase. Necessariamente, entdo, pergunte a si mesmo: “O que eu poderia experimentar em meu
caminho para um maior equilibrio e plenitude (por exemplo, desconforto ou sintonas tempordrios devido
@ ma eliminagdo ou falta de nutrientes)? Estou fornecendo suporte adequado para as necessidades do meu
corpo (por exemplo, nutrigio adequada e descanso, dieta adequada) para me ajudar onde eu quero estar
da maneira mais bem-sucedida?”

A segquir estdo algumas maneiras altamente benéficas de fazer selegdes de dleos. Aproveite o processo
de conhecer cada 6leo como se fosse um amigo com o qual vocé aprendeu a contar em momentos
de necessidade ou desejo. Os fatores mais importantes na sua tomada de decisdo sdo vocé e suas
experiéncias. As interagdes com os éleos variam de pessoa para pessod. Mesmo com a mesma condigao,
as pessoas sio atraidas e beneficiadas por diferentes soluges. Mantenha um registro ou diério, ou anotagoes
simples, aqui mesmo nas paginas deste livro, sobre o que vocé aprendeu. Torne-se seu melhor defensor,
conhecendo mais satde e bem-estar, modelando-o para as proximas geragdes e convidando as pessoas
a sua volta a fazerem o mesmo.

FERRAMENTAS DE SELECAO:

A mdo - Em um momento de necessidade, suas escolhas sdo o que vocé tem em maos. Coloque cada
um dos seus 6leos para trabalhar para vocé, procurando-os neste livro e aprendendo o que eles fazem
melhor. A medida que seu interesse cresce para transformar os dleos essenciais em sua primeira linha
de resposta, identifique problemas de salde (e mudangas e resultados desejados), pesquise-os aqui
no livio e aumente sua colegdo pessoal em conformidade com eles. E o que vocé faz todos os dias
que mais importa.

Intuiggo — Nada poderia ser mais poderoso no uso do ¢leo essencial do que simplesmente prestar
atencdo ao que vocé é atraido. Confie nesse feedback e aja de acordo. Mais uma vez, faga anotagdes
para que vocé possa repetir o que ja fez antes e, com experiéncia, melhorar seus resultados.

Procure as Coisas no Livro

Consulta Rdpida A-Z (pdg. 38) Encontre a condicdo de salde que vocé deseja resolver. Preste atengdo
aos cinco éleos listados e considerados entre as principais escolhas para essa doenga em particular. Isso
imediatamente reduz o foco para apenas algumas opgoes.

Propriedades do Oleo (pdg. 260) A Gltima segdo deste livro é designada para o Usuario Avangado mais
experiente e comprometido. Utilize os recursos fornecidos. O gréfico de Propriedades do Oleo é uma
excelente maneira avangada de aprender como os 6leos funcionam. Observe também que na segunda
pagina de cada segdo de Sistemas Corporais vocé encontrara 6leos listados por “Propriedades Relacionadas”
Em outras palavras, certas propriedades de 6leos essenciais se destacam em sua capacidade de abordar
aspectos (nicos de cada sistema do corpo.
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Sistemas do Corpo — Procure sua(s) condigdo(es) em Sistemas de Corpo e Areas de Foco (pdg. 194).
Primeiro, va para o sistema do corpo relacionado 3 sua preocupacdo (por exemplo, Respiratério para tosse;
Cardiovascular para um problema de coragdo ou circulagdo) e, em sequida, procure condigdes especificas
ou sintomas que deseja aliviar. Observe que as sugestdes de 6leo e os remédios estao fornecidos.

Online — Se vocé precisar de uma informacgédo mais detalhada sobre o que abordar, primeiro procure sua
condigdo on-line para entender melhor. Por exemplo, aprenda sobre as diferentes facetas do que o aflige
e descubra quais partes do corpo estdo envolvidas. Com essas areas de foco especificas identificadas, agora
utilize o livro conforme descrito acima para buscar suas solugdes em dleos essenciais.

Cheiro — Assim como a intui¢do, o valor de sentir o cheiro de um 6leo para descobrir 0 que vocé adora,
ou € atraido por, ndo pode ser subestimado. Este & um dos aspectos mais maravilhosos do uso de dleos
essenciais. Afinal, chama-se aromaterapia! N3o limite seu pensamento ao que é ensinado. Escolha
deliberadamente fazer selegbes por aroma. E cientifico (cada 6leo tem uma guimica muito precisa, portanto,
um aroma Unico) e tradicional o fazer. Ha uma razdo pela qual cheirar os éleos antes da escolha seja tao
comum e a inclinacdo natural. Até mesmo animais e criangas pequenas identificam rapidamente seus
favoritos e o que seu corpo mais precisa.

Emogdes (pdg. 236) — Talvez a ideia de combinar um 6leo com um estado emocional seja nova para voca.
No entanto, € a maneira nimero um de limitar as selegdes. Aqui esta o porqué. Considere duas pessoas com
artrite. Uma é impaciente e a outra é resignada. Em cada caso, um perfil emocional diferente & encontrado,
bem como diferentes necessidades a serem atendidas. Aprenda mais sobre a conexdo entre dleos essenciais
e emogoes lendo primeiramente o Bem-Estar Emocional (pdg. 236). A ciéncia e a quimica por tras dessa
correlagdo fazem com que valha a pena sua compreensdo e aplicagdo. Em seguida, no final dessa secdo,
use os graficos no indice de Emogdes para introduzir a conexdo de qual 6leo para qual emogdo. Além
disso, consulte Humor e Comportamento (pdg. 218). Considere a obtengdo de recursos adicionais sobre
este topico.

Personalidades dos Oleos — Aprenda seus 6leos pelas “personalidades” deles e tenha uma nogdo de
quais Sleos e mix funcionam melhor para vocé. Onde e como eles crescem, as partes das plantas utilizadas
e a quimica contida, sdo aspectos significativos dos 6leos, revelando muito sobre o perfil de “energia”
que eles fornecem. Aqui estd um exemplo. Canela, considerada um éleo de especiarias (veja indice de
Emogdes (pdg. 250) para saber mais), tem propriedades de aquecimento (ver pag. 272 para maiores
informagdes). Este calor afasta os predadores indesejados e aquece um coragdio ou um corpo frio,
servindo tanto como um imunoestimulante quanto como um afrodisiaco (mais duas propriedades).
Com o uso, o usuario sente-se mais protegido, seguro e aquecido e, portanto, estd mais disposto a ser
intimo e sexualmente/emocionalmente vulneravel.

Teste individual — Utilize uma varredura digital pessoal ou cinesiologia aplicada (também conhecida como
teste de resposta muscular) para identificar rapidamente o que ressoa como benéfico para o seu corpo
no momento da avaliagdo.
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O termo aromaterapia foi derivado do fato de que os Gleos essenciais sdo, por natureza, aromaticos.

Seus aromas podem provocar respostas fisiologicas, mentais e emocionais poderosas. Oleos essenciais
também séo volateis, o que significa que evaporam rapidamente e sdo rapidamente absorvidos pelo COrpo.
O processo de transmitir aromas ao cérebro é chamado de olfagdo, ou simplesmente, cheirar. Isso acontece
gragas ao sistema olfativo.

Quando uma pessoa inala um 6leo essencial, as moléculas de oleo sobem para o fundo de cada narina, até
a membrana do epitélio do tamanho de um selo. L&, as moléculas se ligam a receptores nos pelos ciliares,
gue se convertem em terminagdes nervosas do outro lado da membrana mucosa. Esses nervos enviam
a informagdo do odor para o bulbo olfatério no cérebro. Isso significa que o dleo essencial em si nao
€ enviado para o cérebro, mas uma traducdo neural ou “mensagem” da quimica complexa que contém
€ entregue. Os milhdes de nervos entram no bulbo olfatério, que se comunica diretamente com a amigdala,
0 hipocampo e outras estruturas cerebrais.

A amigdala, um centro de emogdes no sistema Iimbico, liga nosso olfato @ nossa capacidade de
aprender emocionalmente. Aqui, a informagdo aromatica estd ligada as emogdes da situagdo. Esta
capacidade de emparelhar os dois, informacdo e emocdes, esté intrinsecamente ligada & nossa capacidade
de sobrevivéncia, tornando os éleos essenciais parceiros poderosos na criagdo e manutengao da satde
emocional. A inalagdo de 6leos essenciais também & recebida através dos alvéolos dos pulmdes e, a partir
dai, para a corrente sanguinea.

A maneira mais facil de usar aromaticamente 6leos essenciais & abrir um frasco e simplesmente inspirar
o aroma pelo nariz. Essa técnica é conhecida como inalagdo direta. Para melhorar este método, coloque uma
gota de 6leo ou mix de 6leos nas maos, esfregue-as e, em seguida, cubra o nariz e a boca (ndo € necessdrio
fazer contato com o rosto) e inspire. Além disso, gotas de dleo podem ser colocadas em um pedago de pano
ou tecido, mantidas perto do rosto e inaladas.

A difusio de leos essenciais aromaticamente & benéfica por afetar o humor, matar agentes patogénicos
transportadospeloarealteraroaromadeumespagocomoumasala,umescritc’)rioouumcarro.Outrosusosincluem
uma abordagem direcionada para relaxar ou estimular a mente. Além disso, uma das maneiras mais eficazes
de impactar um estado respiratorio & usar um difusor como dispositivo de inalagdo, seja em uma sala
onde a difusdo estd ocorrendo ou propositalmente respirando no vapor. Difusores sdo dispositivos
que podem ser usados para evaporar um 0leo essencial em um ambiente circunjacente. Existem quatro
tipos principais de difusores: atomizagdo, vaporizagdo ou umidificagdo, ventilador e calor. Os melhores
difusores s3o atomizados e empregam uma bomba de ar frio para forgar o 6leo essencial através de um
atomizador, separando o éleo em pequenas particulas que criam um vapor micro-fino no ar. O frasco
de 6leo essencial &, de alguma maneira, diretamente conectada ao difusor, e ndo ha agua envolvida.
Os difusores de atomizagdo sdo normalmente mais caros e geralmente criam um pouce de ruido devido
aos mecanismos em agdo. Os difusores de vaporizagdo ou humidificagdo empregam agua com o oleo
essencial e usam ondas ultra-sGnicas para emitir as particulas de 6leo e dgua para o ar. Os difusores de
ventiladores e de calor sdo geralmente de baixo custo e usados principalmente para pequenas areas, COmo
carros. A quantidade de dleo usada varia com cada tipo de difusor.
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Diferentes difusores fornecem diferentes capacidades para cobrir
a metragem quadrada de uma sala. Outros recursos podem incluir

crondmetros, alguns permitindo opgdes de distribuicdo constantes
e intermitentes. Os oleos essenciais podem ser adicionados
d dgua ou ao alcool (como a vodkal em um frasco de spray
(de preferéncia de vidro). A mistura pode entéo ser pulverizada
no ar (por exemplo, purificador de odores), nas superficies
(por exemplo, bancadas), ou no corpo (por exemplo, para
beneficios de arrefecimento e calmantes).

A melhor dosagem para o uso aromético de 6leos essenciais

sao doses menores implementadas varias vezes ao longo do dia.
E melhor evitar que lactentes e criangas pequenas inalem &leos
a uma distancia proxima, pois € mais dificil determinar a dosagem.

TOPICO ()

Os 6leos essenciais sdo lipossoluveis. Por causa de seus compostos quimicos, eles sdo facilmente absorvidos
e entram na corrente sanguinea quando sdo aplicados diretamente. Esta € uma das razbes pelas quais
a qualidade dos oleos é importante. Muitos 6leos de qualidade sé@o seguros para o uso topico puro (ou sejg,
aplicados topicamente na pele sem éleo carreador). Um local que & mais universalmente aceito como
melhor para o uso topico do oleo puro e a parte inferior dos pés.

O outro método primério de distribuigéo topica de oleos essenciais € combiné-los com um éleo carreador
(isto é um tipo diferente de 6leo usado para diluigdo, como élec de coco fracionado) para a diluigdo
e prevencdo da evaporagdo. Usar um oleo carreador ANTES da aplicacdo de um 6leo retarda o processo
de absorgdo (ndo proibe), diminuindo assim o inicio da rea¢do terapéutica. Aplicagdo de um éleo carreador
APOS a aplicacio de 6leo essencial melhora o inicio da reagdo terapéutica. De qualquer forma, o 6leo
carreador evita a potencial evaporagao rapida.

Ao dedicar um tempo para massagear um oleo essencial completamente na pele, a absor¢do é aumentada
pelo sumento do fluxo sanguineo para a éres, permitindo assim que a pele absorva de forma mais eficiente
compostos valiosos. A aplicagdo de 6leos essenciais com um o6leo carreador e, em sequida, massagear
a pele ou aplicar calor quente, como um saco de arroz ou uma compressa de pano Umido, ajuda a levar
o éleo para dentro dos tecidos. Isso € especialmente (til para dores musculares, dores no corpo e tecidos
lesionados. Oleos carreadores também protegem a pele de irritagao. As criangas, os idosos e aqueles
com pele sensivel ou sistemas comprometidos sdo aconselhados a usar sempre um élec carreador.

Alguns dos bleos carreadores mais populares sdo o 6leo de coco fracionado, o éleo de coco virgem,
o 6leo de jojoba, o 6leo de semente de uva, o 6leo de améndoas, o 6leo de abacate e o azeite de oliva
extra-virgem. O aroma competitivo € uma consideragéo a fazer quando se escolhe o dleo carreador.
Oleo de coco fracionado & um favorito e é criado pela remogéo dos acidos graxos do 6leo de coco regular,
que fica sélido a 76 graus Fahrenheit. O fracionamento, ou a remogdo dos &cidos graxos, mantém o dleo
em estado liquido, facilitando o uso na aplicagao (por exemplo, ao dar uma massagem) e a combinagdo com
bleos essenciais em recipientes como frascos de spray e roll-on. O processo de fracionamento também
aumenta o prazo de validade e torna-o inodoro e incolor. E 6timo na pele e ndo entope os poros.
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Métodos de aplicacdo topica podem variar consideravelmente. Mais frequentemente, os 6leos sdo
simplesmente colocados na pele de qualquer area de preocupagac ou na parte inferior dos pés. Métodos
adicionais de distribuicdo podem incluir a combinacgda de 6leos em uma logdo sem perfume, ou com um
carreador de éleo ou d4gua em um frasco de spray, balsamo ou frasco roll-on. Limitar o ndmero de gotas
usadas e diluir & a melhor maneira de usar 6leos essenciais topicamente com seguranga. Geralmente
é desnecesséario utilizar quantidades exageradas para obter um efeito terapéutico. Cada gota de éleo
essencial contém um vasto buqué de potentes constituintes quimicos feitos pela natureza para produzir
efeitos poderosos algumas vezes em tdo pouco gquanto uma ou algumas gotas.

A dosagem apropriada para o uso tépico de Oleos essenciais € diferente para cada individuo e deve
ser adaptada as suas circunstancias pessoais. A idade e o tamanho de um individuo sdo as principais
consideragdes, assim como o estado geral de satde do individuo. E melhor utilizar quantidades menores
com mais frequéncia, em vez de quantidades maiores com menos frequéncia. Comece com a menor
quantidade que faga sentido e aumente a dose conforme necessario para alcangar o resultado desejado.
Uma dose tépica de 6leos essenciais pode ser repetida a cada vinte minutos em uma situagdo aguda
ou a cada duas a seis horas, conforme necessario.

Uma proporgdo recomendada para diluigdo segue:

- Bebés dlfurgao 0 3?’ e (1 gota para al cofher de sopa)
Crfangas diluigdo 1 0% (1 gota para l colher de cha)
Aduftos ----------- dl!u:gao20—4 0% . (3-6 gota para 1 colher de chd)

Quando aplicar éleos essenciais topicamente, evite reas sensiveis da pele, como olhos, parte interna
das orelhas, genitais e pele rachada, lesionada ou ferida. Depois de aplicar os 6lecs essenciais, o residuo
pode ser desfrutado e massageado nas palmas das médos para beneficio terapéutico. No entanto,
se o contato imediato com éreas sensiveis, como os olhos, for previsto, lembre-se de lavar bem as maos.

Um uso predileto de 6leos essenciais é durante o banho, que funciona como um método topico
e aromético. Usar um emulsificante como xampu, gel de banho, leite ou mel com um éleo essencial antes
de colocar na dgua do banho dispersa o 6lec por toda a agua, em vez de flutuar por cima. Ou adicione
3 5 10 gotas de blecs essenciais aos sais de banho (use a quantidade por instrugdes do produto) ou 1 xicara
de sais Epsom, e entdo dissolva no banho.

Oleos essenciais podem ser aplicados em pontos de reflexologia ou terminagdes nervosas nos pés
ou nas maos. Os 6leos também podem ser aplicados em vérios pontos na borda e em partes das orelhas,
chamados de terapia auricular, que sdo semelhantes aos pontos de reflexclogia nas maos ou pés.
Consulte “Reflexologia” mais adiante nesta segdo.

A aplicagdo em camadas & o processo de aplicar mais de um éleo a um local desejado para intensificar
o efeito de um 6leo ou para tratar de miltiplas preocupagdes de uma so vez. Por exemplo, o olibano
& frequentemente usado como © primeiro 6leo aplicado em uma drea da pele para aumentar
os efeitos dos Gleos subsequentes sobrepostos. Se um individuo € sensivel ou ndo gosta do cheiro de
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COMO USAR OLEOS ESSENCIAIS
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um oleo, ele pode resistir ao seu uso. Pode ser eficaz aplicar um 6leo na sola do pé (talvez o aroma
menos preferido seja aplicado primeiro) e, em seguida, colocar um segundo e até mesmo terceiro dleo
em cima para “desodorizar” e criar um aroma diferente. Colocar meias apds a aplicagdo pode
“conter” o aroma em um grau como uma opgao adicional. Por exemplo, aplique o vetiver e depois
o lavanda em camadas sobrepostas. Se satisfatorio, entdo o processo estd completo. Se nao, adicione
um terceiro 6leo, como laranja lima ou mix revigorante. O Gltimo élec aplicado serd o aroma mais forte
primeiramente. Depois do tempo, um 6leo de nota mais bésica permanece por mais tempo do que um

6leo de nota superior.

INTERNO ©)

Assim como as plantas sdo consumidas frescas, secas para ervas, usadas em infusdes de agua quente
(ché), tomadas internamente para beneficios terapéuticos e usadas para melhorar o sabor dos alimentos,
os 6leos essenciais podem ser tomados internamente para esses mesmos usos. Nés consumimos oleos
essenciais quando comemos alimentos. As plantas aromaticas frescas contém normalmente 1a 2 por
cento em peso de compostos voléteis ou élecs essenciais. Quando as plantas sdo destiladas para
a extragdo de seus 6leos essenciais, as propriedades sdo concentradas. Os oleos essenciais sao mais

potentes que o material vegetal completo. Pequenas quantidades devem ser usadas quando se utiliza

os 6leos internamente.

Os oleos essenciais sao lipossoliveis, porisso sdo facilmente levados a todos os 6rgaos do corpo, incluindo o
cérebro. Eles sdo entao metabolizados pelo figadoe e outros drgaes. O uso interno de oleos essenciais
& o método mais p