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Introdução 

O Poder da 
Terra Inteira em 
um Frasco 

Nosso planeta é um sistema 

complicado, composto de 

ecossistemas intrincados, 

moléculas infinitas e potentes 

elementos. 

Ao longo de 4,5 bilhões de anos, a Terra formou montanhas 

colossais, vales verdes, selvas frondosas e vastas florestas, 

proporcionando um lar para inúmeras plantas e animais. Nos 

196.900.000 quilômetros quadrados da superfície do planeta, 

os cientistas estimam que existem 390.000 plantas - com 

novas espécies sendo descobertas o tempo todo. 

As centenas de milhares de plantas realmente desempenham 

diversas funções importantes para o planeta. As plantas 

ajudam a controlar o clima, processam dióxido de carbono e 

liberam oxigênio no ar para nos ajudar a respirar, manter vivos 

os organismos e podem ser usadas para soluções de 

alimentação e saúde, entre muitos outros usos práticos. 

Com tantos benefícios, não é 

nenhuma surpresa que as plantas 

têm sido usadas desde o início dos 

tempos para ajudar os seres 

humanos a realizar tarefas diárias. 
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Tempos antigos 

Os povos das civilizações antigas usavam as 

plantas inteiras, extratos e várias partes das 

plantas para tornar a vida mais fácil, 

transformando os presentes da Terra em 

tudo, de tecidos a remédios. Os povos 

antigos acreditavam que a Terra lhes dava 

tudo o que precisavam para resolver todos os 

seus problemas. 

Dias atuais 

Avançando para os dias atuais, as plantas 

ainda estão por toda parte à nossa volta, mas 

com novas invenções e tecnologias. Mesmo 

assim, nos acostumamos a usar produtos 

sintéticos em vez dos presentes da natureza 

para resolver as questões do dia a dia. A 

tecnologia tornou a vida mais fácil, mas, junto 

com os avanços tecnológicos, vimos um 

declínio em muitas áreas da qualidade de vida. 

Em nosso mundo industrial moderno, estamos expostos a uma 

variedade de toxinas em nosso cotidiano através da poluição, produtos 

de higiene pessoal, agentes de limpeza e até mesmo nossa própria 

alimentação. Devido a esses altos níveis de exposição a toxinas, 

recorremos a respostas igualmente sintéticas para nossos problemas de 

saúde.
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$

Novas pesquisas e avanços tecnológicos não são ruins, é claro. Graças à 

inovação e à tecnologia, somos capazes de aproveitar o poder da natureza 

para nos ajudar a resolver alguns de nossos problemas - e agora podemos 

fazê-lo com mais segurança e eficácia do que qualquer geração anterior. 

Embora tenha se tornado um hábito, não precisamos recorrer 

a produtos químicos sintéticos para melhorar nossas vidas ou 

resolver nossos problemas. Podemos usar o que a natureza já 

nos deu para ter vidas saudáveis e felizes. Extraídos 

diretamente da Terra, os óleos essenciais nos permitem 

capturar todo o poder da natureza e trazê-lo para nossas 

casas, combatendo toxinas e proporcionando ao corpo o que 

ele realmente precisa - soluções naturais e suaves para seus 

problemas. Com base em tradições antigas, agora temos a 

pesquisa científica e a tecnologia necessárias para colocar 

todo esse poder em um frasco. 

Ao longo deste livro, você conhecerá a história dos óleos 

essenciais, seus benefícios únicos, como usá-los com 

segurança e o poder que vem do uso desses presentes da 

Terra para transformar sua vida. Nossos ancestrais confiavam 

no mundo natural para cuidar de si mesmos, criar meios de 

subsistência, proteger suas famílias e levar a civilização 

humana a progredir. Se abraçarmos o poder da natureza para 

fazer o mesmo hoje, imagine o que podemos alcançar. 

(1) Perspectivas Mundiais da Indústria Farmacêutica e de Saúde - Unidade de Inteligência Economista, junho de 2017.  
(2) Fundação de Saúde Unida - Relatório de Classificação de Saúde da América, 2016. 
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O Caso dos 

Óleos Essenciais Hoje 

Nos últimos anos, os óleos essenciais tornaram-se  

cada vez mais populares e comuns; no entanto, o uso  

dos óleos essenciais na verdade vem desde os tempos  

antigos. Os óleos essenciais já eram usados pelos antigos 

egípcios, gregos e romanos, entre outros. 

Não são apenas uma moda passageira 

ou a última tendência; os óleos 

essenciais são potentes extratos de 

plantas que podem ser usados para 

promover o bem-estar - assim como 

faziam séculos atrás.

Embora muitas regiões do mundo tenham deixado 

de usar produtos naturais para recorrer às soluções 

sintéticas, os óleos essenciais são tão úteis hoje 

quanto eram antes. Os povos dessas civilizações 

antigas tiveram a ideia certa: usar materiais vegetais 

potentes e naturais para proporcionar ao corpo 

benefícios de limpeza e calmantes, de preservação 

ou fortalecimento. 
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Nossas vidas hoje são 

drasticamente diferentes em 

comparação com os povos da 

Roma antiga. As plantas e seus 

extratos são realmente uma 

maneira relevante de abordar 

nossos problemas modernos? 

Todos os dias, usamos diversos produtos. Cozinhamos, 

limpamos, praticamos esportes, dormimos, trabalhamos e 

concluímos uma ampla variedade de atividades. Quando você 

quer dar mais sabor à sua comida, você vai à loja comprar 

temperos. Quando seu filho não está se sentindo bem, você 

vai à farmácia. Quando você precisa tirar uma mancha da 

camisa, compra um tira-manchas. 

Além de uma simples ida a alguma loja, muitas vezes não 

paramos para pensar nos itens que estamos comprando, do 

que são feitos e de onde realmente vêm. 

Quando foi a última vez que 

você parou para pensar: "o que 

estou colocando no meu 

corpo"? Ou: "de onde vêm 

meus produtos"? 

Ao guardar suas compras, você poderá ver um rótulo longo e 

complicado na parte de trás da sua caixa de cereal ou do 

detergente, cheio de palavras que você nem consegue 

pronunciar ou produtos químicos dos quais nunca ouviu falar. 

Mas você pensa: "Ah, ok". Porque, embora existam diferentes 

marcas à sua escolha, a maioria dos outros produtos que você 

encontra nas prateleiras também terá longas listas de 

ingredientes misteriosos. Então, em vez de pensar em 

alternativas, basta voltar ao mercado para comprar os produtos 

necessários para continuar cozinhando, limpando, dormindo, 

trabalhando e assim por diante. Sem nem pensar, nos 

expomos às substâncias químicas nocivas que se escondem 

nos produtos do dia a dia, como shampoos, produtos de 

limpeza e perfumes. A verdade é que na maioria das vezes 

nem sabemos que eles estão lá. 

Apesar da crescente industrialização do nosso mundo, muitas 

pessoas ainda procuram maneiras naturais de cuidar do corpo 

e da família. Embora exija muito trabalho manter o corpo e o lar 

saudáveis, produtos sintéticos não são a única maneira de 

cuidar de nós mesmos e de nossas famílias; os óleos 

essenciais fornecem uma alternativa natural aos produtos 

químicos, oferecendo uma opção segura para proteger seu 

corpo e sua casa de toxinas. 
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Pense em sua rotina diária  

1  2 

Você acorda, talvez toma banho e Durante o dia, você realiza algumas 

se arruma, escova os dentes, entra tarefas - como lavar roupa, despejando 

na cozinha ou no banheiro e toma uma tampa de alvejante na máquina 

algumas vitaminas.     de lavar.   

4  5 

Talvez você acenda uma vela sintética À tarde, você pode sentir um pouco  

para trazer um cheiro convidativo para de sono, então toma um café ou 

sua casa enquanto limpa. refrigerante para dar uma “sacudida”. 

3 

Depois, limpa o balcão da cozinha 

com algum produto de limpeza. 

6 

À noite, você segue sua rotina 

noturna após um longo dia: limpa o 

rosto com um limpador facial 

agressivo, escova os dentes 

novamente e talvez você ligue uma 

máquina de som que reproduz as 

ondas do oceano para te ajudar a 

adormecer. 
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Você pode não perceber, mas os óleos essenciais podem 

ser usados para melhorar praticamente qualquer atividade 

do dia. Veja como poderia ser o seu dia se você usasse os 

óleos essenciais. 

1 2 3 

Você acorda sentindo-se um pouco 

grogue, então, inale o óleo Grapefruit 

para obter um aroma energizante. 

Você abre o chuveiro e usa um 

pouco do óleo Tea Tree no couro 

cabeludo para ajudar seu cabelo a 

ficar mais cheio, ou um sabonete 

infundido com óleo essencial que 

irá limpar a pele e deixá-la macia. 

Enquanto você se prepara para o 

dia, tome uma gota de óleo 

Frankincense para a saúde celular. 

4 

Você pode limpar o balcão sujo da 

cozinha com o óleo Lemon e um 

pano, respirando o aroma limpo e 

refrescante que se espalha por 

todo o ambiente. 

5 

À tarde, quando você já estiver "se 

arrastando", você pode adicionar 

uma gota do óleo Peppermint à 

água para despertar. 

6 

À noite, ao se preparar para dormir, 

você pode colocar algumas gotas do 

óleo Lavender no travesseiro para 

criar uma experiência luxuosa e 

relaxante que vai te ajudar a dormir. 
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Os óleos essenciais ganharam 

popularidade nos últimos anos 

porque fornecem uma alternativa 

natural para muitas tarefas diárias. 

Eles são seguros e eficazes. Além disso, têm aromas 

únicos e incríveis. Como falamos, os povos de civilizações 

antigas usavam óleos essenciais em atividades como: 

cozinhar e tomar banho, para a beleza, saúde e muito mais. 

Hoje, os óleos essenciais ainda são aplicáveis a essas 

mesmas coisas e, graças a anos de pesquisa e uso 

comprovado, eles podem ser usados para muitas outras 

coisas. 

Tarefas diárias como limpeza, suplementação, reforço da 

imunidade, sono e higiene pessoal (a lista continua), tornam-se 

muito mais fáceis com a ajuda de óleos essenciais puros. 

Limpeza   Suplementação Reforço da Imunidade  Sono     Higiene Pessoal 

Algumas pessoas deixam de lado o uso dos óleos essenciais 

porque eles parecem difíceis de usar ou entender. Embora 

seja necessário um conhecimento básico, você não precisa 

ser formado em química para usar com segurança e eficácia 

os óleos essenciais. Mesmo com um conhecimento limitado, 

você pode experimentar os benefícios dos óleos de maneiras 

simples e pequenas. Afinal, a razão pela qual tantas pessoas 

adotaram o uso dos óleos essenciais hoje em dia é porque 

eles fornecem uma maneira natural de tornar a vida cotidiana 

mais fácil. 

9 

www.gotasdaterra.com



Óleos Essenciais para Iniciantes 

Capítulo Um 

O que são Óleos 
Essenciais? 
 

Estabelecemos que os óleos essenciais 

podem ser uma ferramenta útil para 

quem procura evitar os produtos 

químicos sintéticos e viver um estilo de 

vida mais holístico e natural. Mas o que 

exatamente são os óleos essenciais? 

De onde eles vêm? Como podemos 

obtê-los? 

Se você está pensando que os óleos essenciais são 

complicados, não está errado. Eles têm propriedades químicas 

extremamente intricadas e complexas. No entanto, os óleos 

essenciais não são um mistério completo. Na verdade, eles 

estão à nossa volta. Invisíveis a olho nu, os óleos essenciais se 

escondem nas sementes, caules, raízes, cascas, flores, 

resinas, frutas e plantas que vemos todos os dias. Nem todas 

as plantas produzem óleos essenciais, mas nas plantas onde 

os óleos essenciais são encontrados, o óleo normalmente 

reside em glândulas microscópicas e específicas da planta. É 

por isso que os óleos essenciais não são facilmente visíveis. 

nem toda planta produz um óleo essencial e nem todo óleo 

essencial encontrado em uma planta tem benefícios 

significativos. Mas se você considerar quantos tipos diferentes 

de plantas existem (e ainda estão sendo descobertos), há 

muitos óleos essenciais potentes para você usar. Assim como 

as plantas usam os óleos essenciais para se proteger, também 

podemos usar as potentes propriedades naturais dos óleos 

essenciais para nos proteger e promover um corpo saudável. 

As plantas produzem os óleos 

essenciais por várias razões, todas 

importantes para sustentar a vida 

das plantas.   

Para muitas plantas, um óleo essencial é o que dá a ela seu 

aroma. Além de deixar a planta com um cheiro agradável, o 

aroma pode ajudar a deter predadores como insetos ou 

herbívoros. Os óleos essenciais também desempenham um 

papel fundamental nos processos reprodutivos das plantas e 

são úteis durante a sua polinização. Como mencionado, 
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Então, sabemos que os óleos essenciais 

são encontrados em muitos tipos de 

plantas, mas o que são realmente os 

óleos essenciais? 

Do ponto de vista científico, os óleos essenciais são pequenas 

moléculas orgânicas que mudam rapidamente do estado 

líquido ao estado gasoso quando atingem a temperatura 

ambiente. É por isso que os óleos essenciais em frascos são 

tão potentes. Um frasco de óleo essencial contém pequenas 

moléculas em estado líquido. Quando você tira a tampa e abre 

o frasco, as moléculas mudam rapidamente do estado líquido

ao gasoso, e é por isso que você consegue sentir o cheiro do 

óleo imediatamente - mesmo à distância. 

As moléculas de óleo essencial são 

geralmente chamadas de 

"compostos aromáticos voláteis”. 

Essas moléculas são consideradas voláteis devido à rapidez 

com que passam do estado líquido ao gasoso. Por serem tão 

voláteis, os compostos químicos dos óleos essenciais podem 

se mover rapidamente pelo ar até entrar em contato com 

sensores especiais no nariz. 

Cada óleo essencial tem sua 

própria composição química 

única. 

Os benefícios de cada óleo essencial são determinados em 

grande parte pelo tipo de planta de origem e pelas 

propriedades químicas que ela contém. Um óleo pode ter 

propriedades de limpeza, refrescantes ou de reforço ao 

sistema imunológico - entre muitos outros benefícios - 

dependendo do perfil químico e da planta de origem. 
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Como, quando e por que os povos começaram a usar os óleos 
essenciais? 

Como mencionado, o uso de plantas e extratos de plantas aparece em quase todas as civilizações antigas do 

mundo. Enquanto alguns pensam que os óleos essenciais são uma nova tendência, sabemos que o uso de plantas 

para promover um corpo saudável é uma tradição antiga e que faz parte das sociedades há séculos. 

Antigo Egito 

O uso de produtos à base de plantas foi registrado em 

3000 a.C com os egípcios, que usavam extratos de 

plantas para dezenas de atividades. Ao analisar a 

múmia de Ramsés V, um antigo faraó egípcio, foram 

descobertos os compostos aromáticos de zimbro, 

cânfora e mirra, confirmando seu uso em rituais 

funerários sagrados. Preciosos compostos de plantas 

como pimenta, casca de canela, incenso e mirra 

alimentavam as prósperas rotas comerciais que 

serpenteavam pelos áridos desertos da região. A 

reverência que essa cultura antiga tinha pelas plantas 

também é evidente nas representações botânicas 

encontradas em hieróglifos e outras artes egípcias. 

Experimentação na Grécia antiga 

Por volta de 2000 a.C, as primeiras civilizações da Europa 

iam surgindo na Grécia, trazendo consigo um interesse em 

perfumaria e outros tratamentos à base de plantas. Homens 

como Homero e Hipócrates pegaram as tradições dos 

egípcios e exploraram mais sobre aromáticos e plantas. Sua 

pesquisa permeou toda a cultura grega, influenciando as 

práticas da época. Existe documentação escrita de extrações 

com solventes usando vinho e fontes de gordura para extrair 

os compostos voláteis das plantas. 

Primeiros estudiosos sobre os 
óleos na Índia 

A prática ayurvédica se desenvolveu ao longo de 

5.000 anos na Índia - ela consiste em usar os 

elementos da Terra para encontrar o equilíbrio no 

corpo. Hoje, a maioria das pessoas na Índia segue 

exclusivamente a tradição ayurvédica ou a combina 

com as práticas ocidentais. Embora os métodos 

variem amplamente, o uso ayurvédico de plantas e 

compostos aromáticos é atualmente ensinado em 

mais de 100 universidades credenciadas no país. 

Óleos essenciais no Império Romano 

Na Roma antiga, os compostos aromáticos eram uma 

parte fundamental da cultura e da saúde. Os romanos 

eram conhecidos por usar extratos de plantas para 

coisas como banhos aromáticos, massagens e 

perfumaria. O banho se tornou um tipo de arte, com 

perfumes e óleos desempenhando um papel 

importante. Homens e mulheres romanos visitavam 

elaboradas casas de banho para relaxar, socializar 

ou se recuperar após um grande banquete. A 

literatura científica desse período mostra que extratos 

de plantas e compostos aromáticos eram 

amplamente utilizados devido a seus inúmeros 

benefícios. 
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Práticas de saúde na história 
Chinesa 

As práticas chinesas tradicionais incorporam o uso de 

materiais vegetais para promover o bem-estar há 

séculos. Entre 500 e 1300 d.C, a China era uma 

potência líder mundial, com avanços na ciência e na 

tecnologia que superavam qualquer outra civilização 

na época. Foi realizada uma extensa pesquisa, 

levando a muitos avanços no uso de plantas e partes 

das plantas. 

A lenda chinesa fala de um homem chamado 

Shennong, um imperador e professor. Embora a lenda 

nos conte que Shennong entendia os efeitos das 

plantas porque tinha o corpo transparente - permitindo 

que ele ingerisse muitas ervas diferentes e "visse" 

diretamente como elas afetavam seu corpo - ele 

também deixou textos que descreviam sua pesquisa 

sobre centenas de tipos diferentes de plantas. 

Protocolos baseados em suas experiências e 

pesquisas foram passados de geração a geração e 

ainda influenciam as práticas de saúde modernas até 

hoje. 

Pérsia medieval e a destilação 
dos óleos essenciais 

Na Pérsia medieval (conhecida como Irã nos dias 

atuais), as pessoas usavam e trocavam regularmente 

resinas e especiarias que eram valorizadas por seu 

uso em perfumaria e por ajudar a manter a saúde. 

Um médico persa conhecido como Avicenna 

escreveu extensivamente sobre saúde e bem-estar e 

é creditado como o pai da aromaterapia como a 

conhecemos agora. Ele também deixou uma marca 

duradoura no campo da química por seus 

experimentos com destilação. Ele tentou vários 

métodos de destilação usando flores, eventualmente 

isolando o aroma da rosa e produzindo água de 

rosas. 

A quintessência da vida 

Durante a Idade Média, os primeiros químicos procuravam 

desesperadamente o que chamavam de "quintessência" da 

vida - um quinto elemento indescritível, além da terra, fogo, 

água e ar. Com base nas descobertas de Avicenna, esses 

alquimistas experimentaram a destilação de plantas. Enquanto 

experimentavam, eles descobriram uma substância que subia 

para a superfície da água durante o processo de destilação. 

Neste momento da história, qualquer substância que não se 

misturasse com a água era classificada como óleo. Com essa 

descoberta, os alquimistas acreditavam ter encontrado a 

quintessência que procuravam - a essência de toda a vida. Foi 

assim que nasceu o termo óleo essencial.

O nascimento da aromaterapia 

Uma grande mudança histórica começou no século XIX, 

quando novos desenvolvimentos na química aumentaram a 

sofisticação e o entendimento dos métodos de extração dos 

óleos essenciais. Durante esse período, René Gattefosse 

(químico e perfumista) criou a palavra aromaterapia. Os 

médicos na França distribuem óleos essenciais em seus 

consultórios - e também recebem algumas aulas na 

faculdade de medicina sobre seu uso seguro até hoje. 
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Como você pode ver nesta breve história 

dos óleos essenciais,muitas culturas usam 

plantas há séculos para cuidar de sua 

saúde. Portanto, para aqueles que 

pensam que os óleos essenciais são 

simplesmente uma moda que em breve 

passará, é importante saber que eles já 

existem há centenas de anos. 

Muitas tentativas foram feitas ao 

longo dos anos para capturar a 

essência das plantas. 

Como os óleos 

essenciais são feitos? 

Muitas tentativas foram feitas ao longo dos anos 

para capturar a essência das plantas. Como 

exatamente você captura o cheiro doce de uma 

rosa ou o aroma refrescante de um limão? Como um 

óleo essencial passa de dentro de uma planta para 

dentro de um frasco? Embora seja relativamente 

fácil saber onde encontrar os óleos essenciais, é 

necessário um processo científico delicado para 

cultivar e cuidar de uma planta aromática, extrair seu 

óleo e processar esse óleo adequadamente para 

torná-lo útil. 
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Como uma planta se torna 

um óleo essencial? 

O processo exato de produção de um óleo essencial varia 

dependendo de que tipo de planta o óleo é extraído. No 

entanto, a ideia básica é separar o óleo da parte original da 

planta. Isso é feito usando máquinas especializadas. Como 

mencionado anteriormente, os óleos essenciais se escondem 

em diferentes partes das plantas, geralmente em quantidades 

microscópicas. Máquinas especializadas ajudam a separar as 

moléculas microscópicas de óleo das delicadas partes das 

plantas. 

Embora existam vários métodos para extrair com sucesso 

o óleo essencial de uma planta e prepará-lo para uso,

cada método tem uma coisa em comum: exige extrema 

cautela e cuidado. Como as plantas são muito delicadas, é 

necessário um planejamento cuidadoso e precisão para extrair 

óleos essenciais de alta qualidade. A produção de óleos 

essenciais de qualidade também requer um conhecimento 

profundo das plantas utilizadas e métodos de extração 

adequados. Mais importante ainda, requer cuidados 

substanciais e atenção aos detalhes em todas as etapas do 

processo, já que pular etapas em qualquer fase do processo 

resultará em um óleo essencial de qualidade inferior. 

Vários fatores incontroláveis podem influenciar a qualidade e 

a composição de um óleo essencial, mas muitas coisas 

podem ser feitas para preservar os potentes compostos 

aromáticos nas partes da planta. 
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Plantio e cultivo de 

plantas aromáticas 

Produzir um óleo essencial puro é um processo 

detalhado que começa com a escolha de terras, solo 

e sementes de qualidade. A composição de um óleo 

essencial é influenciada por fatores ambientais como 

condições climáticas, quantidade de chuva e 

temperatura. Por esse motivo, a escolha cuidadosa 

da localização geográfica, clima específico e época 

do ano para o plantio, cultivo e colheita das plantas 

influenciará a qualidade de seu óleo essencial. 

Por exemplo, a região de Reggio di Calabria, na Itália, 

é um santuário para o cultivo de bergamota por causa 

de seu clima e solo únicos. De fato, essa área é tão 

ideal para o cultivo de bergamota que é uma das 

principais áreas do mundo em que a fruta é cultivada. 

Como Reggio di Calabria fica perto do oceano, o solo 

ácido e o ar fresco do mar ajudam a fortalecer as 

árvores, o que lhes permite produzir as melhores 

frutas para o óleo essencial de bergamota. 

Da mesma forma, a laranjeira amarga - que produz 

galhos e folhas usados para criar o óleo Petitgrain - 

é cultivada no Paraguai há séculos devido às chuvas 

abundantes do país e à vasta quantidade de terra 

ideal para seu cultivo. Devido às fortes chuvas e 

espaço disponível para as laranjeiras amargas 

crescerem livremente na floresta, o Paraguai é um 

país ideal para produzir partes de plantas que 

eventualmente se tornarão o óleo essencial de 

Petitgrain. 

Independente da localização geográfica, tipo de 

planta ou óleo a ser produzido, as plantas também 

devem ser cuidadosamente plantadas, cuidadas e 

observadas de perto por produtores e agricultores 

especializados. Quando os melhores métodos para 

plantar, cultivar e sustentar plantas saudáveis são 

usados, eles contribuem para um óleo essencial de 

alta qualidade. 

A composição de um óleo essencial é 

influenciada por fatores ambientais 

como condições climáticas, quantidade 

de chuva e temperatura. 
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Práticas ideais de colheita 

Depois de ser cuidadosamente plantadas e cultivadas, as 

plantas devem ser colhidas no momento ideal para 

preservar a química delicada dos óleos essenciais na 

planta. 

Assim como as frutas e os legumes são mais saborosos 

quando colhidos no auge da maturação, as plantas usadas 

para produzir óleos essenciais devem ser colhidas no 

momento certo, a fim de otimizar o perfil químico do óleo e 

produzir o máximo possível de óleo. Preservar a composição 

química durante a colheita ajuda o óleo essencial a reter 

potência e força.  

Preservar a composição 

química durante a colheita 

ajuda o óleo essencial a reter 

potência e força. 

O momento ideal da colheita varia de acordo com a planta. 

Os produtores levam anos para determinar a janela perfeita 

para a produção de óleo essencial, mas após bastante 

observação e pesquisa, eles podem otimizar o momento ideal 

da colheita para a estação ideal - e até a hora preferida do 

dia. 

Por exemplo, o óleo essencial de jasmim é derivado das 

delicadas pétalas das flores de jasmim. Depois de florescer, 

não demora muito para que percam seus compostos 

aromáticos voláteis, por isso é fundamental que sejam 

colhidas no momento certo para preservar o perfil químico. As 

flores devem ser colhidas no início da manhã, antes que os 

botões tenham tempo de abrir completamente - mesmo 

esperar apenas uma hora a mais fará com que compostos 

químicos importantes sejam perdidos. 
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Extração de óleos essenciais 

Após a colheita adequada, as partes da planta são 

transportadas para uma instalação, onde o óleo é extraído. 

Não importa quão cuidadosa ou habilmente uma planta seja 

selecionada, cuidada e colhida, a qualidade de um óleo 

essencial pode ser preservada ou arruinada durante o 

processo de extração. Existem dois métodos principais para 

extrair os óleos essenciais: destilação e expressão. 

O principal objetivo de cada um desses métodos é separar o 

óleo essencial da parte da planta para torná-lo um produto 

utilizável. Destilação e expressão são processos orgânicos que 

permitem separar suavemente os compostos aromáticos do 

resto da planta, preservando os componentes químicos 

potentes e delicados do óleo essencial. 

Destilação é o processo de separar 

o óleo do material vegetal usando

calor.

O material vegetal fica suspenso 

acima da água fervente. 

O vapor resultante extrai o 

óleo da planta. 

Quando o óleo esfria, ele 

retorna ao estado líquido, 

que é então coletado. 

Durante esse processo, os destiladores devem ser 

precisos, prestando muita atenção à temperatura, tempo 

de destilação, quantidade de pressão usada e assim por 

diante. Devido a essa atenção aos detalhes, torna-se 

quase uma forma de arte. 

O óleo essencial de 

sândalo é criado usando 

destilação a vapor. 

Para extrair o óleo do sândalo havaiano, as camadas 

externas da madeira são removidas do cerne ou da 

madeira localizada no centro da árvore. O cerne é 

cortado em lascas finas, filtrado e depois lascado 

ainda mais para criar pedaços incrivelmente finos. A 

madeira passa por um processo de destilação a vapor 

de 36 horas, usando alta pressão e calor para extrair o 

óleo de sândalo. 
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Como os óleos essenciais podem ser 

encontrados em diversas áreas de 

uma planta, é importante usar a parte 

correta da planta ao preparar a 

destilação, para garantir que os 

compostos aromáticos adequados 

sejam destilados. 

Por exemplo, a planta Coriandrum 

sativum produz dois tipos de óleos 

essenciais de coentro: Cilantro e 

Coriander. O óleo Cilantro é 

derivado das folhas da planta, 

enquanto o óleo Coriander é 

retirado das sementes. Os óleos 

Cilantro e Coriander têm uma 

composição química completamente 

diferente, propriedades diferentes e 

benefícios variados. Alguns óleos 

requerem a destilação de toda a 

planta, enquanto outros 

simplesmente vêm de uma parte 

específica, como folhas, raízes, 

cascas ou flores.

Expressão ou "prensagem a frio" 

O segundo método de extração de óleo, a expressão, é 

normalmente chamado de "prensagem a frio". Isso ocorre 

porque não envolve o uso de calor. É frequentemente usado 

para a produção de óleos essenciais cítricos, como Lime, 

Lemon e Tangerine. Por exemplo, o óleo essencial Grapefruit 

é extraído da casca da toranja. 

A casca é removida e   

colocada em máquinas 
 

de expressão. 

Cilindros ásperos na 

máquina ralam a casca, 

liberando sacos 

microscópicos que contêm 

óleo essencial. 

Usando o processo de 

expressão, são necessárias 

aproximadamente 50 cascas de 

toranja para fazer um frasco de 

15 ml de óleo Grapefruit. 
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Capítulo Dois 

Os benefícios 
dos Óleos 
Essenciais 

Se você está se perguntando: “Eu 

realmente preciso dos óleos 

essenciais na minha vida cotidiana 

normal?”, pense no exemplo 

anterior de como seria sua vida se 

você usasse os óleos essenciais 

em quase todas as partes do dia. 

Desde lavar o cabelo e limpar o balcão da cozinha até 

ingerir certos óleos para a saúde digestiva e além, os 

óleos essenciais podem se tornar uma parte regular do 

seu dia. Os óleos essenciais mudaram as rotinas diárias 

de milhões de pessoas em todo o mundo que, como você, 

querem reduzir a quantidade de toxinas em suas vidas. 

Os Benefícios dos Óleos 

Essenciais para a Saúde 

Como os óleos essenciais têm o poder de aliviar as irritações 

da pele, promover a digestão saudável quando ingeridos, 

criar a sensação de vias aéreas limpas e muito mais, eles se 

tornaram uma solução popular para aqueles que desejam 

vivenciar e manter uma boa saúde. 

Todo mundo tem suas próprias razões para usar os óleos 

essenciais. Eles se tornaram uma solução alternativa 

difundida para outras práticas de saúde porque podem ser 

adaptados para atender a preferências e necessidades 

específicas. Isso significa que, em vez de optar por uma 

solução genérica, você pode estar no controle de sua própria 

saúde. Como você tem diversos óleos diferentes para 

escolher, mesmo aqueles com preocupações e sensibilidades 

específicas de saúde podem desfrutar dos benefícios que os 

óleos essenciais têm a oferecer. 

Como você tem inúmeros óleos 

diferentes para escolher, mesmo 

aqueles com preocupações e 

sensibilidades específicas de 

saúde podem desfrutar dos 

benefícios que os óleos essenciais 

têm a oferecer. 
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Promove a sensação 
 

de respiração limpa 

Pesquisas sugerem que os óleos essenciais com os 

constituintes químicos alfa-pineno, limoneno e eucaliptol - 

entre outros - podem ajudar a reforçar a saúde respiratória. 

Esses constituintes são encontrados em óleos essenciais 

como Peppermint, Lemon e outros. 

Quando usados de forma adequada, esses óleos essenciais e 

vários outros são eficazes para promover a sensação de vias 

aéreas limpas e respiração fácil. O óleo Peppermint, por 

exemplo, possui um forte vapor refrescante e calmante, que 

pode ser especialmente útil para criar a sensação de vias 

aéreas abertas. 

Cuidados para o 
 

seu ambiente 

Muitos óleos essenciais, como Oregano e Thyme, contêm 

moléculas com benefícios antioxidantes. Tomar esses óleos 

internamente pode reforçar o sistema imunológico do seu 

corpo. Além disso, um bom número de pessoas acha útil tomar 

certos óleos essenciais internamente porque eles têm 

propriedades de limpeza, ajudando a proteger seu corpo contra 

ameaças ambientais.* 

Você também pode usar os benefícios aromáticos dos óleos 

para cuidar do ambiente ao seu redor. Estudos científicos 

demonstraram que a difusão de óleos essenciais pode purificar 

e limpar o ar, fornecendo proteção adicional e proporcionando 

uma área mais limpa ao seu redor. Os óleos essenciais Lemon 

e Tea Tree são opções especialmente populares para limpar 

tanto o ar quanto as superfícies em casa. 
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Promove um intestino saudável e 

uma digestão adequada 

A digestão permite que seu corpo obtenha os nutrientes e a 

energia necessários para mantê-lo saudável, feliz e forte. Os 

óleos essenciais selecionados podem ajudar a promover 

uma digestão saudável e aliviar o desconforto ocasional 

quando tomados internamente. Por exemplo, os óleos 

Fennel, Ginger e Peppermint são popularmente usados em 

todo o mundo devido a seus benefícios digestivos - quando 

ingeridos. 

Embora o sistema digestivo seja frequentemente associado 

apenas ao estômago e intestinos, na verdade é muito mais 

complicado que isso. Para funcionar em níveis ideais, o 

sistema digestivo requer um desempenho máximo de todas as 

partes do trato gastrointestinal (incluindo estômago e 

intestinos), além do fígado, rins e vesícula biliar. 

O uso interno de óleos essenciais pode ajudar na digestão, 

aliviar o desconforto estomacal ocasional, reduzir gases e 

indigestão e aliviar os efeitos dos enjoos que as pessoas 

sentem quando viajam. O óleo Peppermint, graças ao 

constituinte químico mentol, é reconhecido por seu efeito 

positivo no sistema digestivo, ajudando a manter um trato 

gastrointestinal saudável quando ingerido. A ingestão do óleo 

Ginger é uma escolha predominante para aliviar a náusea e o 

enjoo. O óleo Fennel é um óleo essencial para lidar com 

problemas digestivos, como o inchaço e a lentidão na 

digestão que ocorrem após uma grande refeição. 

Cria um ambiente tranquilo 

para a hora de dormir 

Os óleos essenciais são utilizados há séculos para criar 

ambientes relaxantes. As propriedades químicas únicas 

encontradas em certos óleos essenciais os tornam eficazes ao 

promover um ambiente propício ao sono repousante. 

Quando os óleos essenciais contêm propriedades químicas 

de natureza calmante ou relaxante, causam respostas 

positivas no cérebro e no corpo. Ao inalar um óleo essencial 

com um aroma calmante, o cérebro processa o aroma, e um 

efeito ocorrerá. Depois que você experimenta uma noite de 

sono repousante depois de usar o óleo calmante, o cérebro 

faz o que é chamado de associação positiva com esse 

aroma. Isso significa que na próxima vez que você sentir o 

cheiro desse óleo específico, seu cérebro terá uma reação 

semelhante - preparando-se para dormir. Depois de usar com 

sucesso um óleo essencial à noite, esse óleo pode ser usado 

continuamente como parte de um regime de sono saudável 

devido à conexão positiva que seu cérebro fez entre o cheiro 

do óleo e uma boa noite de sono. 

Os óleos essenciais Lavender, Roman Chamomile e 

Bergamot são úteis para criar um ambiente repousante na 

hora de dormir. Ao criar uma atmosfera relaxante, os óleos 

essenciais podem ser usados como potentes ferramentas que 

auxiliam sua rotina na hora de dormir. 

Depois que você experimenta uma noite 
de sono repousante depois de usar o  
óleo calmante, o cérebro faz o que é  
chamado de associação positiva com
esse aroma. 
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Torna a pele, os cabelos e os Alivia a pele 
 

dentes mais bonitos 

Entre seus muitos usos, os óleos essenciais têm vastas 

aplicações para cuidados pessoais, incluindo tornar a pele e os 

cabelos mais bonitos e proporcionar a limpeza da boca, 

gengivas e dentes, entre outros usos gerais de higiene. Afinal, 

os óleos essenciais foram alguns dos primeiros produtos de 

beleza da história antiga. 

Não são apenas suas propriedades naturais de limpeza, 

calmante e purificação que tornam os óleos essenciais a 

escolha ideal para os cuidados pessoais, mas também seus 

aromas agradáveis e convidativos. 

Os óleos essenciais com propriedades calmantes suaves - 

como Rose, Sandalwood e Helichrysum - podem ser úteis 

para aliviar as irritações da pele e promover uma aparência 

saudável. Outros, como Tea Tree e Rosemary, ajudam a 

limpar o couro cabeludo e a promover uma aparência mais 

volumosa aos cabelos. Você também pode usar óleos com 

propriedades de limpeza, como Clove e Cinnamon, para 

limpar os dentes, gengivas e boca, além de promover um 

hálito fresco. Como os óleos Clove e Cinnamon são 

considerados óleos fortes, é uma boa ideia diluí-los na pasta 

de dente antes de escovar ou em um copo de água antes de 

gargarejar.  

Você sabia que alguns óleos essenciais contêm propriedades 

que podem aquecer e aliviar o corpo quando aplicados 

topicamente? Da mesma forma, certos óleos essenciais têm 

propriedades que podem ajudar a criar uma sensação de 

resfriamento quando aplicados à pele. Embora esses óleos 

não alterem a temperatura real do corpo, eles são chamados 

de óleos que "aquecem" e "resfriam", porque suas 

propriedades interagem com os receptores nervosos da pele 

para proporcionar uma sensação de aquecimento ou 

resfriamento. Esta é a sensação de calor e frio que você 

experimenta depois de aplicar certas pomadas e cremes 

tópicos. 

As pessoas tendem a usar esses tipos de óleos com 

propriedades de aquecimento ou resfriamento para relaxar o 

corpo após atividades físicas, como exercícios ou trabalho 

manual. Uma das melhores coisas sobre o uso de óleos 

essenciais para aliviar músculos e articulações é que eles 

podem ser aplicados em áreas específicas para um alívio 

concentrado. 

Ao participar de atividades ao longo do dia, você pode sentir 

algum desconforto muscular ou articular, resultante de uso 

excessivo, estresse ou outras preocupações. Isso pode 

impedir o movimento e desencorajar você a se exercitar e 

desfrutar de um estilo de vida ativo. Óleos essenciais como 

Wintergreen e Cassia têm propriedades de aquecimento que 

podem ser calmantes, enquanto óleos com propriedades de 

resfriamento como Peppermint, Lemongrass e Blue Tansy 

podem proporcionar alívio ao provocar uma sensação de 

resfriamento ao corpo. 

      Alguns óleos essenciais 

      podem aquecer e aliviar o 

      corpo quando aplicados 

   topicamente.   
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Os Benefícios Emocionais 

dos Óleos Essenciais 

Além dos benefícios para a saúde, os óleos essenciais têm 

muitas aplicações valiosas muito além do corpo. Alguns 

óleos têm propriedades calmantes, relaxantes e de controle 

emocional, enquanto outros são energizantes, estimulantes 

ou renovadores. Em um único dia, vivenciamos uma grande 

variedade de emoções. Os óleos essenciais, com seus 

vários benefícios emocionais, podem nos ajudar a controlar e 

manter o bem-estar. 

Então, o que torna o aroma de um óleo essencial calmante, 

energizante, estimulante e assim por diante? A composição 

química de um óleo essencial é o que proporciona seus 

benefícios específicos. Por exemplo, com uma alta 

concentração de cetonas, os óleos essenciais de hortelã 

geralmente possuem propriedades energizantes, 

revigorantes e estimulantes significativas. Os óleos florais 

são compostos principalmente de alcoóis e ésteres 

monoterpenos, que são conhecidos por promover 

propriedades tonificantes e calmantes. Ricos em 

monoterpenos, como o limoneno e o beta-pineno, os óleos 

essenciais cítricos tipicamente apresentam fortes 

características estimulantes. 

Embora o perfil químico de um óleo tenha um papel 

importante em sua resposta emocional, sua experiência 

também tem muito a ver com a maneira como o cérebro 

funciona. 

O aroma de um óleo essencial 
provoca emoções e respostas 
internas. Isso ocorre porque os 
aromas vão diretamente para o 
sistema olfativo do cérebro. O 
sistema olfativo é responsável 
pelo processamento dos cheiros - 
essencialmente nos dando a 
capacidade de perceber aromas. 

Uma vez processadas por esse sistema, as 

informações são entregues diretamente ao sistema 

límbico, onde vivem suas emoções e lembranças. 

Isso significa que, quando você inala um óleo 

essencial, o sistema límbico cria uma resposta com 

base nas lembranças que você associa a esse aroma 

em particular. Como as respostas no sistema límbico 

são baseadas na memória, cada pessoa experimenta 

algo diferente em relação a um aroma. 

Todos nós experimentamos uma onda de lembranças que 

vem com o cheiro de biscoitos recém assados, por exemplo, 

ou o cheiro da sopa na casa da avó. Ao inspirar um aroma -  

e os óleos essenciais têm aromas particularmente potentes - 

seu sistema límbico desperta emoções e lembranças para  

acompanhar o aroma. 

... 

Com tantos óleos, componentes químicos e benefícios 

diferentes, faz sentido que os óleos essenciais tenham se 

tornado comuns no mundo de hoje. Compreender a química 

e as funções básicas dos óleos será útil quando você 

começar a usá-los para melhorar sua saúde e bem-estar. 

Continue lendo para aprender como integrar os óleos 

essenciais em sua vida cotidiana. 
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Capítulo Três 

Como usar os 
Óleos Essenciais 

Se você ainda acha que aprender a 

usar os óleos essenciais é complicado, 

pode se surpreender com o quão fácil 

pode ser. Neste capítulo, você 

aprenderá diversos usos para os óleos 

essenciais - mas a aplicação deles não 

se limita apenas a essas sugestões. 

Felizmente, você não precisa ser um especialista para 

desfrutar da grande variedade de benefícios que os óleos 

essenciais possuem. Tudo o que você precisa é de um 

entendimento básico de como usá-los com segurança e 

simplesmente use os óleos essenciais durante sua rotina 

diária. Existem milhões de pessoas em todo o mundo que, 

embora não sejam químicos, são apaixonadas pelo uso de 

produtos naturais para proteger suas famílias e viver um estilo 

de vida saudável. Se elas podem fazer isso, então você 

também pode! 

Quando se trata de usar óleos 

essenciais, existem três métodos 

básicos de aplicação - uso aromático, 

uso tópico e uso interno. 

25 

www.gotasdaterra.com



Óleos Essenciais para Iniciantes  

Uso Aromático dos 

Óleos Essenciais 

O uso aromático de óleos essenciais é tão fácil 

quanto respirar. Se você usa um óleo 

"aromaticamente", significa que está 

experimentando as propriedades aromáticas (o 

aroma do óleo), através do ar. O uso aromático 

normalmente inclui inspirar ou inalar um óleo 

essencial, permitindo que o aroma interaja com 

seus sentidos. 

capacidade de se dispersar rapidamente pelo ar. Você 

também se lembrará de que os óleos essenciais são 

considerados voláteis, o que significa que eles mudam 

rapidamente do estado líquido ao estado gasoso. Isso nos 

permite experimentar o aroma de um óleo essencial de 

maneira rápida e fácil - a partir do exato momento em que o 

frasco é aberto. 

O uso aromático de óleos essenciais oferece muitos 

benefícios. Como já mencionado, os óleos essenciais podem 

ter uma influência significativa nas emoções. Você pode 

treinar seu cérebro para responder de maneiras específicas a 

certo óleo. Esta é uma poderosa ferramenta para controlar o 

humor. Se você associar um óleo a uma ação relaxante ou 

calmante, como meditar, escrever em um diário ou respirar 

fundo, sentir o cheiro desse óleo depois ajudará sua mente a 

recriar a calma que você sentiu na primeira vez. Sua mente 

começa a associar o estado de calma ao óleo essencial que 

você escolheu. 

Você pode melhorar essa associação positiva 

usando óleos com química relaxante, como 

Lavender ou Roman Chamomile. O mesmo pode 

ser feito com óleos energizantes. 

Tente inalar os óleos Tangerine ou Peppermint 

antes de exercitar-se. Seus usos são limitados 

apenas pela sua criatividade. 

Nosso olfato é uma ferramenta poderosa. Pense em como 

você se sente quando inspira o aroma agradável de sua flor 

favorita ou quando aprecia o cheiro nostálgico de pão assando 

no forno. Pense no que acontece em seu coração e mente 

quando você sente o cheiro de uma árvore de Natal, respira 

fundo perto do mar ou inspira enquanto passa pela grama 

recém-cortada. 

O olfato pode produzir respostas emocionais e fisiológicas 

significativas, dependendo do aroma. Lembra do Capítulo 1: O 

que são os óleos essenciais? Estabelecemos que eles são 

compostos aromáticos, o que significa que eles têm a  

Os óleos essenciais não são úteis apenas para controlar suas 

emoções internas e seu humor, mas também podem te ajudar 

a mudar seu ambiente externo. Talvez você queira criar uma 

sensação de calma e tranquilidade no seu quarto. Ou talvez 

você queira que sua casa seja animadora assim que alguém 

passar pela porta. Você pode inclusive transformar um 

cubículo sombrio em um oásis com os agradáveis aromas dos 

óleos essenciais. 
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Outro grande benefício do uso aromático é que os óleos 

essenciais podem purificar o ar. Ao usar óleos com 

propriedades purificadoras, você pode dissipar odores 

indesejados e substituí-los por aromas puros e agradáveis. 

Muitos dos produtos para a purificação do ar no mercado - 

como velas ou purificadores de ar - contêm toxinas e 

substâncias químicas sintéticas, o que torna o uso dos óleos 

essenciais ainda mais desejável. Se você usar óleos de alta 

qualidade, livres de contaminantes e cargas sintéticas, eles 

fornecem uma maneira natural e segura de purificar o ar em 

qualquer ambiente, evitando a necessidade de inalar toxinas 

prejudiciais. Óleos essenciais como Tea Tree, Lemon e 

Eucalyptus são particularmente conhecidos por suas 

propriedades de limpeza e purificação. 

Qual é a melhor maneira de 

usar os óleos essenciais 

aromaticamente? 

A difusão é uma das maneiras mais eficazes de desfrutar 

aromaticamente os óleos essenciais e é realizada com mais 

eficiência com um difusor de óleos essenciais. Um difusor de 

óleo essencial pega um óleo e o transforma em uma névoa - 

ou gotículas microscópicas - para que você possa sentir o 

aroma do óleo por um período prolongado. É importante 

lembrar que os óleos essenciais possuem estruturas químicas 

delicadas, então você nunca deve usar um difusor que possa 

alterar o perfil químico do óleo usando calor. É melhor ficar 

com difusores que usam água ou ar frio para difundir. 

Embora os difusores facilitem o uso aromático dos óleos 

essenciais, você também pode experimentar os benefícios 

aromáticos de um óleo sem um dispositivo de difusão 

especial. Simplesmente inalar um óleo essencial direto do 

frasco ou colocar uma gota nas mãos, esfregar as palmas das 

mãos e inalar permitirá que você receba seus benefícios. 

Considere colocar um difusor de óleo essencial em sua 

cozinha e difundir óleos essenciais com propriedades de 

limpeza ou estimulantes, como Spearmint, Lime ou 

Grapefruit. Quando você estiver se preparando para dormir 

à noite, experimente difundir óleos como Lavender ou 

Sandalwood para criar um ambiente relaxante. Se o quarto 

do seu filho adolescente começar a cheirar um pouco... 

rançoso, tente difundir óleos essenciais refrescantes como 

Wild Orange, Lemongrass ou Douglas Fir. Você pode 

inclusive colocar vários óleos diferentes no mesmo difusor 

para criar uma mistura personalizada. As possibilidades são 

infinitas. 
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Uso Tópico dos 

Óleos Essenciais 

Sua pele é um órgão, assim 
como o fígado ou o coração? 
Na verdade, é o maior órgão 
do corpo por causa de seu 
peso e área de superfície. 

Como o maior órgão, a pele tem muitas 

funções, inclusive a proteção contra o ambiente, 

promover a sensação de toque e a regulação da 

temperatura corporal. Como você pode ver, a 

pele desempenha o papel fundamental de 

proteger e manter o corpo saudável. Isso nos dá 

uma melhor compreensão de como a aplicação 

tópica dos óleos essenciais pode influenciar 

nossa saúde. 

A aplicação tópica dos óleos essenciais é uma 

maneira segura e eficaz de desfrutar dos benefícios 

que os óleos essenciais oferecem à pele e a outras 

funções do corpo. Devido à sua composição química, 

os óleos essenciais podem penetrar facilmente na 

pele e fornecer benefícios localizados à área 

aplicada. Além disso, ao usar um óleo para obter 

seus benefícios tópicos, você pode desfrutar 

simultaneamente de seu aroma único, enquanto ele 

assenta na pele e você inspira. 

Embora os óleos essenciais sejam absorvidos 

facilmente pela pele, você pode prolongar os benefícios 

de um óleo usando um óleo transportador para retardar 

a evaporação, permitindo que ele hidrate a pele. 

O que é um óleo transportador? 

Os óleos transportadores são substâncias à base de lipídios 

que podem diluir os óleos essenciais. Como o nome sugere, 

um óleo transportador literalmente ajuda a "transportar" os 

óleos essenciais para a área desejada. O uso de um óleo 

transportador como o Óleo de Coco Fracionado permite 

aplicar efetivamente um óleo essencial topicamente, sem 

alterar sua potência. Algumas pessoas receiam que a diluição 

torne menos eficaz o óleo essencial; no entanto, quando você 

dilui um óleo essencial, aumenta sua absorção, facilitando a 

dispersão do óleo em uma área de superfície maior, o que 

maximiza os benefícios tópicos. 

Uma das funções mais importantes de um óleo transportador é 

prevenir as sensibilidades da pele sem diminuir a eficácia do 

óleo. Isso é especialmente importante se você estiver usando 

os óleos essenciais em crianças ou em outras pessoas com 

pele sensível, ou se o óleo for particularmente forte. 

Idealmente, um óleo transportador deve ser um óleo vegetal 

puro para dissolver facilmente um óleo essencial sem danificar 

seu delicado perfil químico. Se a composição química de um 

óleo for alterada ou danificada de alguma forma, a eficácia do 

óleo será reduzida e você não colherá os benefícios 

desejados. Óleos vegetais como abacate, noz, macadâmia, 

amêndoa doce, linhaça, girassol, azeite e óleo de coco são 

opções apropriadas para diluição. 
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Ideias para aplicação tópica 

Existem dezenas de aplicações tópicas para os óleos 

essenciais; você pode usá-las literalmente da cabeça 

aos pés. 

Lembre-se de que decidir quando e como diluir seus 

óleos essenciais é uma decisão para situações 

específicas que deve se basear na química de um 

óleo, nas suas preferências de uso e em qualquer 

sensibilidade pessoal a determinados óleos. 

Cabeça 

Começando pela cabeça, você pode agregar os óleos 

essenciais ao seu regime diário de cuidados com a pele, a fim 

de melhorá-la e mantê-la clara. Para incorporar os óleos 

essenciais à sua rotina de cuidados com a pele, basta 

adicionar algumas gotas ao seu limpador facial, hidratante ou 

loção para o corpo. Você também pode diluir os óleos com um 

óleo transportador, como o Óleo de Coco Fracionado, e aplicá-

los diretamente no rosto. Os óleos Lavender, Frankincense, 

Cedarwood e Tea Tree são comumente usados por suas 

propriedades de embelezamento. 

A aplicação de óleos essenciais em áreas como as têmporas, 

a testa, a base da nuca e o pescoço permite promover 

relaxamento e aliviar a sensação de tensão. Se você costuma 

ter muita tensão no pescoço por trabalhar longos dias atrás de 

uma mesa ou apenas precisa relaxar após um dia tenso, 

considere uma massagem relaxante e calmante em qualquer 

uma dessas áreas. 

Em particular, o óleo Peppermint pode ser útil para fazer 

uma massagem para aliviar a tensão. 
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Ideias para aplicação tópica 

Braços, pulsos, pernas e pés 

Massagear óleos essenciais nos braços, pulsos, pernas, pés 

e costas após um treino ou qualquer tipo de atividade física 

permite que você se beneficie de suas propriedades 

relaxantes. Muitos óleos essenciais têm propriedades de 

resfriamento e aquecimento, que servem para massagens 

relaxantes após exercitar o corpo. Wintergreen, Cassia ou 

Blue Tansy podem potencializar os efeitos relaxantes das 

massagens ou exercícios de alongamento. Se você usar 

Cassia, dilua-o antes de qualquer aplicação tópica. 
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Ideias para aplicação tópica 

Peito 

As propriedades revigorantes e de resfriamento dos óleos 

essenciais podem ajudar a promover uma sensação de 

respiração limpa quando aplicados topicamente no peito. A 

aplicação de óleos no peito proporciona um acesso rápido aos 

benefícios aromáticos e pode inclusive ajudar a criar um vapor 

refrescante e calmante que promove a sensação de vias 

aéreas limpas e respiração fácil. Alguns óleos bons a serem 

usados para isso incluem Eucalyptus, Cardamom e 

Peppermint. 
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Ideias para aplicação tópica 

Abdômen 

Aplicar óleos essenciais no abdômen ajuda a aliviar o 

desconforto digestivo ocasional. Os óleos Fennel, 

Peppermint, Ginger e Coriander são apenas alguns dos 

óleos com propriedades calmantes. 

Você também pode aplicar óleos essenciais como Clary 

Sage, Lavender e Geranium no abdômen durante o ciclo 

menstrual, quando quiser uma massagem reconfortante. 
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Ideias para aplicação tópica 

Ao aplicar topicamente os óleos essenciais em crianças 

ou pessoas com sensibilidade, lembre-se de que existem 

algumas considerações de segurança. Vamos falar sobre 

Pés 

Outra maneira útil de aplicar topicamente os óleos essenciais 

é nas solas dos pés. Ao experimentar um óleo pela primeira 

vez - ou ao usar óleos em crianças -, as solas dos pés são um 

bom lugar para começar, porque a pele neste local é espessa 

e menos propensa à sensibilidade. 
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Uso Interno dos 

Óleos Essenciais 

Tanto as aplicações aromáticas quanto as tópicas de 

óleos essenciais são fáceis de experimentar. 

Quando você deseja aromas estimulantes, 

energizantes ou calmantes, o uso aromático fornece 

um acesso rápido e simples. Quando você deseja 

aliviar, hidratar, nutrir ou suavizar a pele, o uso 

tópico pode proporcionar com eficiência o efeito 

desejado. 

Qual é então a vantagem do uso interno dos óleos 

essenciais? Embora o uso interno dos óleos seja 

um mistério para alguns, pesquisas descobriram 

uma infinidade de usos internos seguros e 

benéficos para os óleos essenciais. Além disso, o 

uso interno dos óleos oferece alguns benefícios 

exclusivos para o corpo que nem o uso aromático 

nem o tópico podem proporcionar. 

É seguro tomar os óleos 

essenciais internamente? 

O uso interno tem sido bastante debatido na comunidade dos 

óleos essenciais há anos, mas as pesquisas continuam a 

confirmar e validar sua segurança. Se você nunca tomou 

óleos essenciais internamente antes, pode parecer estranho 

consumir algo tão potente. No entanto, os óleos essenciais 

vêm das plantas, frutas e compostos encontrados na 

natureza; portanto, eles fornecem uma maneira segura de 

receber os benefícios internos. Você provavelmente já 

incorporou óleos essenciais em sua dieta diária, pois muitos 

dos alimentos que ingerimos contêm uma pequena 

quantidade de óleo essencial. 

Como nosso corpo é feito para metabolizar e processar 

compostos naturais, como plantas e frutas, já estamos 

equipados para metabolizar os óleos essenciais. Lembre-se 

que eles são apenas altas concentrações de compostos 

naturais - o que dá sabor e cheiro às plantas. Devido à 

maneira como eles interagem com o corpo, é importante saber 

que alguns óleos essenciais nunca são adequados para 

consumo interno, assim como certas plantas nunca devem ser 

consumidas. No entanto, muitos óleos - assim como as 

plantas - podem ser ingeridos e processados com segurança 

pelo organismo. 

O Modelo Francês — 
 

uso histórico comprovado 

O Modelo Francês para aplicação de óleos essenciais defende 

o uso interno dos óleos para obter benefícios específicos. Esse

modelo foi apoiado por profissionais de destaque no mundo da 

aromaterapia, como Jean Valnet, Paul Belaiche e Henri Viaud. 

O Modelo Francês confirma a ideia de que os óleos podem ser 

usados internamente para manutenção da saúde e outros 

benefícios de bem-estar, desde que sejam aplicadas doses 

corretas. 
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Como o uso interno funciona 

Então, o que acontece quando você toma um óleo essencial 

internamente? Quando você ingere um óleo, ele entra 

diretamente na corrente sanguínea através do trato 

gastrointestinal, onde é distribuído para o resto do corpo. 

Como os óleos são lipossolúveis, eles são facilmente 

absorvidos e transportados para seus órgãos, incluindo o 

cérebro. Embora seu corpo seja feito para metabolizar e 

processar compostos naturais como os óleos essenciais, é 

importante lembrar que o corpo só consegue lidar com os 

óleos em doses adequadas. 

Ideias para uso interno 

Embora o uso interno exija um pouco de precaução e 

informação, você pode usar os óleos essenciais internamente 

em sua vida diária com segurança. Antes de usar os óleos 

essenciais dessa maneira, leia os rótulos e instruções, 

prestando atenção especial aos óleos que não são rotulados 

como seguros para uso interno. 

Em um determinado dia, você provavelmente consome uma 

variedade de produtos para tentar fortalecer, estimular ou 

energizar seu corpo. Ainda que certas coisas como 

suplementos e estimulantes possam ajudar o corpo a 

funcionar corretamente, os óleos essenciais fornecem uma 

maneira natural de manter-se saudável e cheio de energia. 

Tome os óleos 

essenciais com água 

Uma das maneiras mais simples de desfrutar dos 

benefícios internos dos óleos essenciais é adicionar 

uma ou duas gotas a um copo de água. Os óleos 

essenciais não apenas agregam um sabor divertido e 

potente à água pura, mas também fornecem uma 

maneira fácil de usar os óleos internamente. Como 

você bebe água todos os dias e o dia inteiro, esse 

método é um dos mais eficientes para consumir os 

óleos essenciais internamente de maneira 

consistente. 

Adicione uma gota de óleo Lemon em um copo de água 

quando não tiver limões frescos ou quando estiver 

tentando evitar refrigerantes e bebidas açucaradas. 

Considere colocar uma ou duas gotas de óleo Lime na 

água para obter benefícios antioxidantes e um sabor 

melhor. Você pode adicionar uma gota de óleo 

Cinnamon com mel à água quente e tomar lentamente 

para aliviar a garganta quando estiver "arranhando". Se 

você gosta de tomar chá, considere adicionar os óleos 

Peppermint, Cinnamon, Roman Chamomile ou Lemon à 

sua bebida. 

Tome os óleos essenciais 
 

diretamente 

Os óleos essenciais também podem ser colocados 

diretamente na boca e engolidos para obter benefícios 

internos. Lembre-se de que os óleos essenciais são 

extremamente potentes; portanto, mesmo uma gota na 

língua ou sob ela será bastante forte. Para os óleos 

essenciais que são muito fortes para serem tomados 

diretamente, dilua uma gota em pelo menos 120 ml de 

água antes de engolir. Óleos essenciais mais fortes como 

Cassia, Cinnamon, Clove, Oregano e Thyme devem 

sempre ser diluídos antes de serem tomados 

internamente - ou melhor ainda, coloque esses óleos 

mais fortes em uma cápsula antes de engolir. 
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Use cápsulas para 

os óleos essenciais 

Existem muitas vantagens no uso de cápsulas para os 

óleos essenciais. Este é um método eficaz se você não 

gosta do sabor dos óleos, para ingerir óleos 

particularmente potentes ou ao combinar óleos com 

sabores não complementares. O uso de cápsulas fornece 

uma maneira rápida e conveniente de proporcionar os 

benefícios dos óleos para o corpo. Ao selecionar as 

cápsulas de suplemento, escolha aquelas que sejam 

fáceis de digerir e livres de conservantes. 

Coloque uma ou duas gotas de óleo essencial 

Frankincense em uma cápsula para promover a saúde 

celular ou adicione uma gota de óleo Oregano para 

reforçar seu sistema imunológico. Seja qual for o óleo 

que você escolher, o uso de cápsulas facilita a 

obtenção dos benefícios internos. 

Cozinhe com os 
 

óleos essenciais 

Adicionar os óleos essenciais aos seus pratos e bebidas 

favoritos é uma maneira maravilhosa de experimentar 

seus sabores e benefícios para o corpo. A menor 

quantidade de óleo essencial pode melhorar o sabor de 

qualquer entrada, bebida, sobremesa, marinada ou outro 

prato que necessite de um sabor extra. Como os óleos 

são muito potentes, um pouco já é suficiente. Para 

começar, mergulhe um palito de dente limpo no óleo 

essencial e, em seguida, agite-o no prato. Você sempre 

pode adicionar mais depois - se necessário! 

Considere usar óleos essenciais como Basil, Cilantro e 

Black Pepper para marinar e dar mais sabor às suas 

receitas com carne. Óleos como Lavender, Wild Orange 

e Rosemary são perfeitos para adicionar um pouco de 

sabor a assados, como pães, muffins, bolos, biscoitos, 

tortas e muito mais. 

As possibilidades são infinitas. À medida que você 

aprende mais sobre como usar os óleos essenciais na 

culinária, pode começar a incorporá-los em qualquer 

uma de suas receitas (cozidas ou assadas). 

Como já analisamos os diversos usos para os óleos essenciais, você já deve 

ter percebido como é simples. Mas antes de começar, é importante aprender 

algumas regras práticas para usá-los com segurança. No próximo capítulo, 

vamos falar sobre precauções para te ajudar a usar com sucesso e segurança 

os óleos em sua casa. Com um pouco de conhecimento sobre o uso dos óleos 

essenciais, como aplicá-los e práticas de segurança, você estará pronto para 

atender às suas prioridades de saúde com o melhor que a natureza tem a 

oferecer. 
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Capítulo Quatro 

Os Óleos 
Essenciais 
são seguros? 

Uma das primeiras coisas que as 

pessoas querem saber sobre os 

óleos essenciais é: “Eles são 

realmente seguros”? 

Os óleos essenciais têm uma longa história de uso seguro e 

eficaz. Quando você usa óleos essenciais puros na quantidade 

adequada, eles podem ser completamente seguros para sua 

casa, sua família e você. Como qualquer outra coisa que você 

usaria em sua casa, os óleos essenciais são seguros quando 

você segue às quantidades de dosagens recomendadas e as 

utiliza como planejado. 

Antes de usar um óleo, verifique se é um óleo essencial puro 

e de alta qualidade. Use apenas óleos essenciais que 

passaram por extensos testes para garantir sua pureza e 

segurança. Nem todos os óleos são criados iguais e os óleos 

de baixa qualidade podem ter aditivos sintéticos ou 

impurezas. Se você não tem certeza de que um óleo foi 

testado quanto à pureza e segurança, evite usá-lo. 

Nem todos os óleos são criados 

iguais e os óleos de baixa 

qualidade podem ter aditivos 

sintéticos ou impurezas. 
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Como posso ter certeza de que 

estou usando os óleos 

essenciais com segurança? 

Quando se trata de usar óleos essenciais, há algumas 

diretrizes de segurança a ter em mente. Aqui estão cinco 

práticas recomendadas para o uso seguro dos óleos 

essenciais: 

1. Leia sempre os rótulos

Cada óleo essencial tem certos usos e recomendações. Por 

exemplo, nem todos os óleos podem ser tomados 

internamente, e outros requerem diluição quando usados 

topicamente. Preste atenção a todos os avisos específicos 

na embalagem do óleo essencial e siga todas as 

recomendações fornecidas pelo fabricante. 

Alguns rótulos de óleos essenciais alertam contra certas 

áreas do corpo que devem ser evitadas. No entanto, mesmo 

que o rótulo não mencione isso, evite sempre colocar os 

óleos dentro do nariz, nos ouvidos ou nos olhos, assim como 

na pele lesionada ou em outras áreas sensíveis. 

Alguns óleos aumentam a 
sensibilidade ao sol. 

Isso é particularmente verdadeiro 
em relação aos óleos cítricos 
como Bergamot, Tangerine, 
Grapefruit, Wild Orange, Lemon e 
Lime, além das misturas que 
contêm esses óleos. 

Esta não é uma lista extensa, por isso é importante 

verificar os rótulos quanto a avisos de sensibilidade ao 

sol antes de aplicar topicamente os óleos essenciais. 

Evite a luz solar direta ou os raios UV - incluindo 

câmaras de bronzeamento - por pelo menos 12 horas 

após o uso desses óleos em sua pele. 

2. Esteja ciente de uma possível
sensibilidade

É importante considerar suas necessidades pessoais quando 

se trata de segurança. Por exemplo, se você tem uma pele 

naturalmente sensível, pode ser necessário diluir certos óleos. 

Você pode achar que determinados óleos causam 

sensibilidade ao usá-los, mesmo quando diluídos. Nesse caso, 

você pode evitar usar esse óleo, usar uma quantidade menor 

ou alterar o método de aplicação para evitar a sensibilidade. 

Algumas pessoas podem se perguntar sobre óleos essenciais 

e alergias. Você pode ter uma reação alérgica a óleos 

essenciais? As reações alérgicas ocorrem quando o corpo 

experimenta uma reação imune anormal a uma molécula de 

proteína. Os óleos essenciais puros são constituídos 

completamente por compostos aromáticos encontrados na 

natureza; eles não contêm moléculas de proteína. Isso 

significa que eles não causam reações alérgicas da mesma 

maneira que, por exemplo, amendoins ou ovos. No entanto, os 

óleos essenciais podem se ligar às proteínas da pele e criar 

um tipo de molécula que o corpo pode reconhecer como um 

alérgeno, criando assim uma resposta alérgica. Isso é 

incomum e depende de muitas coisas, como o tipo e a 

quantidade de óleo que está sendo usado, os níveis de 

proteína do indivíduo e até mesmo a genética. 

Se você tiver uma reação adversa a um óleo essencial, 

deixe de usá-lo imediatamente. Para reações tópicas, não 

tente lavar o óleo essencial com água e não aplique óleos 

essenciais adicionais. Aplique um óleo transportador 

neutro na área. Se o problema persistir, fale com seu 

médico. 
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3. Preste atenção na quantidade

de óleo que você está usando.

Os óleos essenciais são seguros de usar, desde que sejam 

observados e seguidos os métodos apropriados de dosagem e 

aplicação. Nos casos mais extremos, exceder as 

recomendações de dosagem para os óleos pode levar à 

toxicidade. Toxicidade é quando uma substância chega a um 

ponto em que se torna prejudicial ou nociva ao organismo. 

Qualquer substância pode ser tóxica se usada de uma forma 

ou em uma dose inadequada. Mesmo substâncias naturais, 

aparentemente inofensivas, como água, minerais ou vitaminas, 

podem se tornar tóxicas quando usadas ou consumidas em 

excesso. Tenha em mente que você precisa exceder em muito 

a dose recomendada para que um óleo essencial atinja níveis 

tóxicos. Enquanto você estiver lendo os rótulos e seguindo as 

recomendações de segurança, pode evitar a toxicidade. 

Independente de você estar difundindo os óleos essenciais, 

aplicando-os à sua pele ou usando-os internamente, 

geralmente é melhor começar com quantidades menores. 

Isso facilita ver como o seu corpo reage, e então você pode 

determinar a quantidade de óleo que vai usar regularmente. 

Como os óleos essenciais são muito potentes, é sempre aconselhável 

usar várias pequenas doses ao longo do dia, em vez de uma única 

dose grande. Comece com a dose mais baixa possível (uma a duas 

gotas) e então aumente a dose conforme necessário para alcançar o 

benefício desejado. Após certo ponto, o uso de uma dose mais alta 

deixa de acrescentar qualquer benefício perceptível. 

Você pode minimizar a sensibilidade da pele ao usar óleos 

topicamente com um dos óleos transportadores mencionados 

no capítulo 3. Sempre dilua um óleo ao usá-lo pela primeira 

vez, ao aplicá-lo à pele sensível ou ao usar em crianças. A 

proporção de diluição sugerida é de uma gota de óleo 

essencial para cinco gotas de óleo transportador. Os óleos 

com uma química particularmente forte devem ser diluídos 

ainda mais, usando uma gota de óleo com dez gotas de óleo 

transportador. Alguns desses óleos incluem Cassia, 

Cinnamon, Clove, Oregano, e Thyme. Sempre preste atenção 

aos rótulos com avisos sobre óleos fortes e dilua antes de 

aplicá-los à sua pele. 
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4. Supervisione crianças pequenas

Como as crianças são menores e mais sensíveis que os 

adultos, é importante entender que as regras dos óleos 

essenciais são diferentes para elas. Depois de se informar 

sobre as diretrizes de segurança necessárias para o uso dos 

óleos essenciais nas crianças, é fácil ajudar seus filhos a colher 

os benefícios que os óleos têm a oferecer. Se seus filhos 

tiverem condições ou preocupações específicas de saúde, 

consulte um médico. Embora precauções especiais devam ser 

tomadas ao usar os óleos nas crianças, os pais ainda podem 

ter certeza de que é seguro para as crianças usarem os óleos 

essenciais. 

Sempre supervisione a aplicação dos óleos essenciais nas 

crianças. Como as crianças têm uma pele mais delicada, é 

sempre uma boa ideia diluir os óleos antes de aplicá-los 

topicamente. Experimente aplicar o óleo nas solas dos pés da 

criança antes de outras áreas. Guarde seus óleos essenciais 

fora do alcance das crianças para evitar o uso não 

supervisionado. Além disso, você também pode usar travas 

resistentes a crianças para garantir que seus filhos não tenham 

acesso à sua coleção de óleos essenciais acidentalmente. 

5. Em caso de dúvida, consulte

seu médico.

Como mencionado, cada pessoa experimenta os óleos 

essenciais de maneira diferente. Se você tiver problemas 

específicos de saúde, é uma boa ideia consultar seu médico 

antes de usar os óleos essenciais. O seu médico conhece 

você e seu histórico médico e pode te dar uma opinião 

informada sobre as melhores maneiras de usar os óleos 

essenciais para sua situação. Felizmente, mesmo que você 

tenha problemas ou preocupações específicas de saúde, você 

pode adaptar o uso dos óleos essenciais às suas 

necessidades e ainda desfrutar da variedade de benefícios. 
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Uso dos óleos essenciais em circunstâncias especiais 

Além dessas cinco diretrizes principais, existem algumas outras perguntas comuns sobre a segurança dos óleos essenciais.  

Gravidez 

Por exemplo, as pessoas geralmente se perguntam 

sobre o uso dos óleos essenciais durante a 

gravidez e durante a amamentação. Devido à 

questão ética de realizar testes nas futuras mães e 

seus fetos, estudos clínicos limitados abordam a 

segurança dos óleos essenciais durante a gravidez. 

No entanto, há um histórico de uso seguro dos 

óleos essenciais durante a gravidez e você pode 

continuar usando-os enquanto está esperando. 

Preste atenção em como você se sente ao usar os 

óleos. Durante a gravidez, não é incomum uma 

mulher ficar mais sensível aos óleos. Devido a essas 

sensibilidades e a todas as mudanças que ocorrem 

no corpo durante a gravidez, é sempre uma boa ideia 

consultar seu médico antes de usar os óleos 

essenciais durante a gravidez. 

Amamentação 

Além das preocupações com os óleos essenciais e a 

gravidez, muitos perguntam sobre o uso dos óleos 

essenciais durante a amamentação. O corpo muda 

significativamente durante a gravidez e essas 

mudanças não terminam com o nascimento do bebê 

- seu corpo continua a mudar à medida que você se

adapta à vida pós-parto. Assim como você deve 

discutir previamente o uso dos óleos essenciais com 

o seu médico durante a gravidez, também deverá

consultá-lo se optar por amamentar. 

Seu médico é o melhor recurso que você tem para te 

aconselhar quando se trata de seu corpo, seu bebê e 

quaisquer preocupações especiais que você possa ter. 

Animais de estimação 

Outro dúvida que as pessoas geralmente têm é 

sobre o uso dos óleos essenciais nos animais de 

estimação. Embora exista alguma controvérsia em 

torno do uso dos óleos essenciais em animais, eles 

podem fazer parte de um programa bem 

abrangente quando usados adequadamente para 

ajudar seus animais de estimação a ter uma vida 

feliz e saudável. No entanto, esteja ciente que 

alguns óleos não são recomendados para uso em 

animais. Antes de usá-los, informe-se sobre quais 

óleos geralmente são considerados seguros para 

seu animal de estimação. 

Ao usar pela primeira vez os óleos essenciais em seu 

animal de estimação ou no ambiente ao redor dele, 

comece com uma pequena quantidade de óleo 

difundido ou diluído e observe o comportamento dele. 

Se você guarda seus óleos essenciais em um local 

seguro, não precisa se preocupar com a ingestão 

acidental pelos animais de estimação. 

Animais de estimação tendem a ser mais sensíveis aos 

óleos essenciais do que as pessoas. Antes de usar 

topicamente os óleos em seus animais de estimação, é 

uma boa ideia diluir o óleo - quanto menor o seu 

animal, mais você precisará diluir antes da aplicação 

tópica. Se você tiver dúvidas sobre o uso dos óleos 

essenciais em seus animais de estimação, consulte 

seu veterinário como um recurso para determinar as 

melhores práticas específicas para seu animal. 

Seu médico é o melhor recurso que 

você tem para te aconselhar quando 

se trata de seu corpo, seu bebê e 

quaisquer preocupações especiais  

que você possa ter. 
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Nunca pare de aprender 

Se você se sentir sobrecarregado com todas essas 

diretrizes de segurança, lembre-se que os óleos 

essenciais são usados com segurança todos os dias 

por milhões de pessoas. Embora seja importante 

informar-se sobre o uso seguro dos óleos, você tem 

inúmeros recursos à sua disposição para continuar se 

informando e desfrutar de todos os benefícios que os 

óleos essenciais têm a oferecer. 

Quando equipado com a informação adequada, você 

pode ser um embaixador do bem-estar em sua própria 

casa e talvez até ajudar outras pessoas a aprender 

como eliminar os produtos sintéticos de suas vidas, a 

fim de melhorar sua saúde com os óleos essenciais. 

Conclusão: Desfrute do Poder 

da Terra Inteira 

Quando você começou este livro, talvez tenha se 

sentido preocupado com a quantidade de toxinas que 

encontra todos os dias e se perguntou se havia algo 

que pudesse fazer a respeito. Você pode ter sido 

cético em relação aos óleos essenciais, imaginando 

se eles realmente funcionam. Ou talvez você não 

soubesse exatamente o que é um óleo essencial. 

Agora, você aprendeu que os óleos essenciais estão à 

nossa volta. Você viu como nossos ancestrais usavam 

o mundo natural para cuidar de si e de suas famílias.

Nós até passamos pela jornada que uma planta deve 

seguir para se tornar um óleo essencial. Você sabe 

que, quando usa os óleos essenciais, tem o poder da 

Terra em suas mãos. Com esse conhecimento, espero 

que seja fácil entender por que as pessoas no mundo 

todo usavam e continuam usando os óleos essenciais 

para melhorar sua qualidade de vida. 

Sua jornada com os óleos essenciais não termina 

aqui. Equipado com o melhor que a Mãe Natureza 

tem a oferecer, você está pronto para desfrutar do 

poder da Terra inteira para transformar toda sua 

vida!

Quer saber mais sobre 

os óleos essenciais? 

Visite www.gotasdaterra.com 

para continuar sua jornada. 

42 

www.gotasdaterra.com




