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Peppermint 

1 
Uma variedade de plantas cobre a Terra em diferentes formas, tamanhos, cores e aromas. 

Muitas dessas plantas contêm compostos que normalmente não podem ser vistos a olho nu - 

eles se escondem nas raízes, flores, sementes, cascas ou outras áreas da planta. Estes 

compostos são conhecidos como óleos essenciais. Eles são altamente concentrados, tornando-

os extremamente potentes. Também chamados de compostos aromáticos voláteis, os óleos 

essenciais conferem à planta seu aroma, protegem-na contra condições ambientais severas e 

insetos e até mesmo participam da polinização das plantas. 

A ciência por trás dos óleos essenciais 

Quando você ouve a palavra "volátil", você pode pensar que tem uma 

conotação negativa; no entanto, no caso dos óleos essenciais, a volatilidade 

refere-se à capacidade de uma substância de alterar seu estado 

rapidamente. A composição química dos compostos aromáticos voláteis nos 

óleos essenciais permite que eles se dispersem rapidamente pelo ar. É por 

isso que você pode sentir imediatamente o aroma potente de um óleo 

essencial a partir do momento em que abre o frasco - mesmo à distância. 

À medida que os compostos aromáticos voláteis se movem rapidamente 

pelo ar, o usuário do óleo essencial sentirá o cheiro quando os compostos 

interagirem diretamente com os sensores olfativos do cérebro. (Você 

aprenderá mais sobre como os óleos essenciais interagem com o cérebro 

nos capítulos dois e três). 

Com mais de 3.000 tipos de compostos aromáticos voláteis descobertos 

até agora, é importante notar que estes compostos determinam o 

benefício, aroma e natureza de cada óleo essencial. Devido à 

composição química única, cada óleo essencial irá variar de espécie 

para espécie, e até mesmo de planta para planta. 

Compostos Aromáticos Voláteis: 

Minúsculas moléculas orgânicas que 

são conhecidas por se transformarem 

rapidamente de seu estado líquido ou 

sólido em um gás quando atingem a 

temperatura ambiente. 

Mentha piperita 

Ao inalarmos o aroma distinto de um óleo 

essencial, o aroma é processado através 

do sistema olfativo no cérebro. O sistema 

olfativo no cérebro é responsável por 

controlar o sentido do olfato. 

CAPÍTULO O que são óleos essenciais? 
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Uso de óleo essencial ao longo da 
história 

Embora alguns vejam os óleos essenciais como uma nova tendência, o 

uso de extratos de plantas e produtos à base de plantas está 

profundamente enraizado nas tradições do passado. Civilizações antigas 

usavam plantas para coisas como aromaterapia, cuidados pessoais, 

práticas de saúde, cerimônias religiosas, tratamentos de beleza e 

preparações alimentícias. O infográfico abaixo mostra que o uso de óleo 

essencial não é uma moda passageira, mas sim uma tradição de longa 

data iniciada séculos atrás em civilizações em todo o mundo. 

Cuidados Pessoais e 
Tratamentos de Beleza 

Aromaterapia 

Egito: os egípcios usavam produtos à base de plantas em tratamentos de beleza, 

preparações alimentícias, rituais funerários e cerimônias religiosas. 

Grécia: Na Grécia antiga, homens como Homero e Hipócrates exploraram os usos 

aromáticos das plantas, com base em descobertas feitas primeiro pelos egípcios. 

Roma: os antigos romanos costumavam usar extratos de plantas para massagens, 
perfumes e banhos aromáticos. 

 Irã: Nos tempos medievais, as pessoas na região do Irã frequentemente usavam e 

comercializavam especiarias ou resinas para perfumaria e manutenção da saúde. 

Índia: A medicina ayurvédica, um sistema de cura holístico nativo da Índia, desenvolveu-

se ao longo de 5000 anos e inclui o uso de compostos e plantas aromáticas. 

China: Durante séculos, as práticas tradicionais chinesas incluíram o uso de materiais 

vegetais para promover o bem-estar. 

França: Rene Gattefosse, um químico francês, é creditado como o primeiro a usar a 

palavra “aromaterapia”, estudando e pesquisando óleos essenciais no século XIX. 

Preparações 
Alimentícias 

Práticas de Saúde 
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Como os óleos essenciais são produzidos? 

Agora você sabe que os óleos essenciais são derivados de plantas, mas você pode estar se perguntando: 

"Como funciona"? Embora existam vários métodos para a produção de óleos essenciais, dōTERRA® se 

concentra na destilação a vapor e expressão para produzir óleos de alta qualidade. Ambos os processos 

são orgânicos e permitem que os compostos aromáticos retenham seu aroma forte e potente. 

É importante lembrar que nem todos os óleos essenciais são criados iguais. A pureza de um óleo pode 

mudar dependendo da localização geográfica, métodos de destilação, clima e outros fatores. Além disso, 

não importa quão bem uma planta é selecionada, cuidada e colhida, a qualidade de um óleo essencial pode 

ser preservada ou destruída durante o processo de destilação. Devido a atenção aos detalhes e precisão 

necessária na destilação, muitas vezes é menos um processo e mais uma forma de arte. Os destiladores 

devem ser precisos e prestar muita atenção à colheita, temperaturas, tempo de destilação, a quantidade 

de pressão usada, etc. Para saber mais sobre como uma parte da planta se torna um óleo essencial, leia 

sobre destilação a vapor e expressão abaixo. 

Destilação a vapor 

Como você deve ter adivinhado, o processo de destilação a vapor usa vapor aquecido (assim como 

pressão) para extrair os óleos essenciais das partes das plantas. Como este método produz óleos 

essenciais limpos e puros, é o processo mais comumente usado para a produção de óleos essenciais. A 

pressurização usada durante a destilação a vapor protege os complexos compostos químicos dos óleos 

essenciais, pois permite que o óleo seja destilado a temperaturas bem abaixo do ponto de ebulição normal. 

Destilação a Vapor 

(1) A água é aquecida criando vapor. (2) O vapor passa através do material da planta retirando o óleo. (3) O óleo sobe com o vapor. (4) O vapor é

resfriado em um condensador. (5) O óleo sobe até o topo da água e é extraído. (6) A água floral é coletada para uso em produtos domésticos e

de beleza.
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Os perfis químicos dentro do óleo seriam danificados ou destruídos com outros processos que usam 

temperaturas mais altas. 

A destilação a vapor começa com água fervente, o que resulta em vapor que passa pelo material da planta. 

À medida que o vapor passa pela parte da planta, o calor e a pressão liberam o óleo essencial de sacos 

microscópicos protetores dentro da planta. O vapor então transporta os compostos aromáticos voláteis que 

foram liberados da planta para um tubo coletor. Aqui, o vapor esfria e é condensado de volta na água, 

produzindo uma camada de óleo. A camada de óleo essencial sobe até o topo, onde é separada da água e 

coletada. Como os óleos essenciais são lipossolúveis, é fácil separá-los da água. 

Expressão 

Ao contrário do processo de destilação a vapor, a expressão 

(frequentemente chamada de “prensado a frio”) não usa calor para extrair o 

óleo essencial. Normalmente, este processo é usado para extrair óleos 

essenciais das cascas de frutas cítricas como toranja, limão, laranja e 

bergamota. 

Durante a expressão, a casca da fruta passa por cilindros que trituram a 

superfície da casca, abrindo minúsculos sacos que contêm o óleo essencial. 

Depois que os sacos de óleo essencial são abertos, a fruta é borrifada com 

água para coletar o óleo essencial depois que ele é liberado. Esta mistura 

aquosa então passa por um processo de filtragem para se livrar de qualquer 

excesso de casca, e a água é separada do óleo. 

Quando você entende o que são 

óleos essenciais, de onde eles vêm 

e que são usados com segurança 

há séculos, é fácil perceber que eles 

não são um mistério inexplicável, 

mas uma ferramenta prática a ser 

usada na vida cotidiana. Se você 

ainda está se perguntando como os 

óleos essenciais podem ser 

aplicáveis ao seu estilo de vida, 

continue lendo para aprender sobre 

os usos e benefícios que eles têm 

para indivíduos de todos os estilos 

de vida. 
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Por que usar óleos essenciais? 

Embora os óleos essenciais e os extratos vegetais tenham sido usados há séculos, os óleos 

essenciais ainda possuem aplicações relevantes hoje em dia. Com o avanço da tecnologia, 

melhor qualidade, potência e segurança, os óleos essenciais são agora mais acessíveis e fáceis 

de usar no dia a dia. Embora os óleos essenciais fossem frequentemente usados como parte de 

práticas culturais e tradições do passado, agora temos cada vez mais evidências científicas e 

pesquisas para mostrar a eficácia e a natureza segura dos óleos essenciais nos dias de hoje. 

Historicamente, o uso de óleo essencial era popular e prático, mas agora temos recursos e 

pesquisas que tornam os óleos essenciais úteis no dia a dia, para uma variedade de pessoas. 

Uso diário de óleo essencial 

Cada indivíduo tem suas próprias necessidades e preferências. Felizmente, os óleos essenciais são 

versáteis o suficiente para fornecer uma ampla gama de benefícios para quem os usa. Alguns pensam 

que precisam de treinamento profissional para usar óleos essenciais, mas com uma compreensão básica 

de como os óleos essenciais funcionam, é fácil incluí-los em sua rotina diária. 

Se você está se perguntando: "Eu realmente tenho uso para óleos essenciais em minha vida normal e diária"? 

Responda às perguntas abaixo para ver como os óleos essenciais podem se encaixar em sua rotina diária: 

. 
. 

. 
. 

. 
. . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . 

P: Você se preocupa em usar limpadores domésticos que possam expor seus filhos a produtos químicos ou toxinas 
agressivas? 

P: Você já procurou formas de fortalecer cabelos danificados ou um couro cabeludo com problemas? 
P: Você está sempre procurando produtos para manter sua pele com uma aparência saudável e jovem?

P: Você já sentiu um desconforto digestivo ocasional? 
P: Você já sentiu algum desconforto associado a uma tensão ocasional no pescoço ou na cabeça? 

P: Você sofre de desconforto associado a causas sazonais e ambientais? 
P: Você já precisou de produtos para ajudar a reforçar um sistema imunológico saudável?

P: Você gosta de adicionar sabores fortes e naturais às suas entradas, bebidas ou sobremesas? 
 

Se você respondeu “sim” a qualquer uma dessas perguntas, talvez tenha mais usos para óleos essenciais em sua vida do 
que você pensa. Embora alguns vejam óleos essenciais como misteriosos ou complicados, eles podem ser usados para 
limpeza doméstica, culinária, melhorar o bem-estar e muito mais. Juntamente com as aplicações para a vida cotidiana,
muitos utilizam os óleos essenciais por causa de seus benefícios para a saúde, assim como seus efeitos positivos sobre as 
emoções. 
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Uso de óleos essenciais para benefícios à saúde 

Nos tempos antigos, as pessoas usavam óleos essenciais e partes das plantas para melhorar sua saúde e 

bem-estar. Como os óleos essenciais podem ser usados para aliviar irritações cutâneas ocasionais, 

promover a digestão saudável, reforçar uma boa saúde bucal, criar uma sensação de vias aéreas limpas* e 

muito mais, há muito tempo são uma escolha popular para aqueles que desejam manter uma boa saúde. 

Como mencionado, os óleos essenciais oferecem uma variedade de benefícios, e cada indivíduo vivencia o 

uso de óleo essencial à sua maneira. Felizmente, a diversidade de óleos essenciais torna-os uma maneira 

útil de manter a saúde, mesmo para aqueles que têm problemas de saúde específicos, ou procuram 

diversos benefícios à saúde ou experimentam sensibilidade. O uso de óleos essenciais para benefícios à 

saúde tornou-se popular porque permite que o usuário adapte a experiência a seus desejos e necessidades 

específicos, em vez de se contentar com uma solução genérica. 

Os benefícios emocionais dos óleos essenciais 

Com estruturas químicas únicas, cada óleo essencial contém uma variedade de 

benefícios para o usuário. Alguns óleos essenciais possuem propriedades 

suavizantes e tonificantes, enquanto outros são conhecidos como energizantes, 

revigorantes ou renovadores. Como nossos corpos passam por uma série de 

emoções e estados físicos ao longo de um único dia, os óleos essenciais podem 

nos ajudar a controlar e manter o bem-estar . 

A constituição química de um óleo essencial proporciona benefícios específicos. 

Alguns óleos essenciais são úteis para limpeza ou purificação, enquanto outros 

fornecem uma sensação calmante para a pele. O aroma dos óleos essenciais  

também pode criar uma reação química no cérebro, provocando emoções e 

respostas internas. 

Quando você inala profundamente um óleo essencial do frasco, o cheiro do 

óleo é processado no sistema olfativo do cérebro através do nervo olfativo. 

Como discutido anteriormente, o sistema olfativo é a parte do cérebro que 

está encarregada de controlar seu sentido do olfato. O sistema olfativo se 

conecta ao sistema límbico do cérebro onde suas emoções e memórias  

 

 

NUTRIÇÃO Sistema 
Imunológico 

Saudável

SONO 
SUPLEMENTOS 

EXERCÍCIOS 

Nosso olfato pode 
produzir respostas 
mentais, fisiológicas e 
emocionais 
poderosas. 

* Estas declarações não foram avaliadas pela 
Food and Drug Administration. Este produto não 
se destina a diagnosticar, tratar, curar ou 
prevenir qualquer doença.
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vivem. Ao inspirar o aroma de um óleo essencial, o sistema límbico cria uma resposta em seu cérebro 

com base em suas memórias associadas a esse aroma específico. Muitas vezes, as respostas 

desencadeadas pelo sistema límbico podem ser respostas emocionais calmantes ou revigorantes, 

dependendo da estrutura química única do óleo. Mais importante, como as respostas no sistema límbico 

são baseadas na memória, cada pessoa experimenta cada óleo essencial de forma um pouco diferente. 

As seguintes rodas das químicas dos óleos fornecem uma visão mais profunda da química por trás dos 

óleos essenciais, mostrando como óleos específicos podem provocar um efeito desejado, com base em sua 

estrutura química. 

Oil Chemistry Wheel 

Estrutura 
do Tipo 

Terpeno 

Estrutura do Tipo Terpeno: Especifica a 
estrutura de carbono dos constituintes 
químicos no óleo. Normalmente, o tipo de 
estrutura é monoterpeno ou sesquiterpeno. 

Grupo Funcional: Indica a presença de 
um arranjo específico de átomos dentro da 
molécula constituinte que possui 
propriedades químicas distintas. 

Nome do Constituinte Químico: Os 
nomes químicos dos principais compostos 
encontrados em cada óleo. 

Óleo Essencial: Os nomes dos óleos 
essenciais com a estrutura, grupo funcional e 
composição constituinte que se encaixam nas 
categorias químicas explicadas acima. 

Oil Chemistry Wheel 

R 

Restaurador: Estes são óleos para apoio 
emocional e físico. Eles são destinados a 
ajudar a revitalizar, fortalecer e rejuvenescer 
o corpo e os sentidos.

Animador: Esses óleos são destinados a 
inspirar. Eles encorajam sentimentos de 
alegria, frescor e estímulo. 

Energizante: Estes óleos são usados 
para trazer sentimentos de motivação e 
ativação. Eles tendem a ser óleos 
energizantes, que estimulam naturalmente 
a mente e o corpo. 

Aldeídos, Monoterpenos,Alcoóis,
Cetonas,Fenilpropenos, Fenóis  

Monoterpene 
Backbone 
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Estrutura do 
Tipo 

Monoterpeno 
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Oil Chemistry Wheel 

O 

Monoterpene 
Backbone 

Restaurador: Estes são óleos para apoio 
emocional e físico. Eles são destinados a 
ajudar a revitalizar, fortalecer e rejuvenescer 
o corpo e os sentidos.

Clarificador: Topicamente, esses óleos 
são usados para melhorar o tom e a 
aparência da pele e, aromaticamente, 
podem ser usados para ajudar a acalmar e 
resolver sentimentos ambíguos e incertos. 

Calmante: Estes óleos são úteis para o 
relaxamento físico e mental. Eles são 
normalmente usados para alívio do estresse, 
meditação e preparação para o sono. 

Éteres, Monoterpenos,Alcoóis, Ésteres 

Oil Chemistry Wheel 

Relaxante: Estes são óleos que ajudam 
a aliviar e acalmar os problemas, tanto 
emocionais quanto físicos. Eles são 
destinados a tranquilizar e confortar 
conforme necessário. 

Estabilizante: São óleos que ajudam a 
estabilizar os nervos e estimulam emoções 
mais equilibradas. 

Sesquiterpenos, Ésteres,Cetonas, Alcoóis,

Sesquiterpene 
Backbone 

Estrutura do 
Tipo 

Monoterpeno 

Estrutura do 
Tipo 

Sesquiterpeno 
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Agora que você sabe o que é um óleo essencial e de onde vêm os óleos essenciais, é hora 

de aprender a usá-los. Mais uma vez, você não precisa ser um especialista para aproveitar 

os amplos benefícios que os óleos essenciais contêm. Tudo o que você precisa é de uma 

compreensão básica de como usar óleos essenciais com segurança e simplicidade durante 

sua rotina diária. 

Aromático 
Uma maneira de experimentar os benefícios dos óleos essenciais é de 

forma aromática, ou inalação. Usar óleos essenciais aromaticamente 

pode oferecer muitos benefícios; no entanto, pode ser particularmente 

útil para melhorar ou controlar o humor. Dependendo da estrutura 

química de um óleo essencial, pode fornecer efeitos revigorantes ou 

animadores, ou pode produzir sensações calmantes ou relaxantes.  

Difusão 

Estudos têm mostrado evidências 

convincentes de que 

simplesmente inalar o aroma de 

um óleo essencial é eficaz para 

acalmar sentimentos nervosos ou 

ansiosos em uma variedade de 

situações. 

A difusão é a maneira mais eficaz de se beneficiar com os óleos essenciais de forma aromática, e é 

realizada de forma mais eficiente usando um difusor de óleo essencial. Os difusores de óleo essencial 

pegam um óleo inteiro e o transformam em uma névoa, ou gotas microscópicas, que permitem ao 

usuário experimentar o aroma do óleo essencial por um longo período de tempo. 

É importante lembrar que os óleos essenciais têm uma estrutura química delicada, de 

modo que você nunca deve usar um difusor que possa alterar o perfil químico do óleo 

usando calor. É melhor usar difusores que usam água fria ou ar frio para difundir o óleo. 

Embora os difusores facilitem a utilização de óleos essenciais aromaticamente, você 

também pode colher os benefícios aromáticos de um óleo essencial sem um dispositivo 

especial de difusão. Simplesmente inalar um óleo essencial diretamente do frasco, ou 

colocar uma gota em suas mãos, esfregar as palmas das mãos, e inalar o aroma 

permitirá que você desfrute dos benefícios dos óleos essenciais através do ar. 

C3APÍTULO Como usar óleos essenciais? 
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Métodos eficazes para aplicação aromática 

Dica de segurança: Normalmente, o uso aromático de óleos essenciais é considerado muito seguro e 

tende a ser bem tolerado pela maioria dos indivíduos. No entanto, como acontece com qualquer método 

de aplicação para óleos essenciais, é importante considerar as doses e o uso apropriado. Para benefícios 

máximos, a difusão deve ser usada várias vezes ao longo do dia, em pequenas doses. 

Uso Tópico 

A aplicação tópica de óleos essenciais é uma forma segura e eficaz de desfrutar dos benefícios que os óleos 

essenciais proporcionam à pele e outros aspectos do corpo humano. Devido à sua composição química, os 

óleos essenciais podem facilmente penetrar na pele e oferecer um benefício localizado para a área 

aplicada. Óleos essenciais são facilmente absorvidos pela pele; no entanto, você pode prolongar os 

benefícios de um óleo essencial usando um óleo transportador para retardar a evaporação do óleo, 

permitindo que ele hidrate a pele.  

Lembre-se, decidir quando e como diluir seus óleos essenciais é uma decisão pessoal que deve ser baseada 

na química do óleo, nas suas preferências de uso e em qualquer sensibilidade pessoal a certos óleos. 

Sensibilidade da pele e diluição 

Se você tem pele particularmente sensível, ou ao aplicar os óleos essenciais em crianças, é uma boa 

ideia usar um óleo transportador como o Óleo de Coco Fracionado. Ao diluir o óleo essencial com um 

óleo transportador, você pode evitar o desenvolvimento de sensibilidade da pele, especialmente quando 

você está experimentando um novo óleo pela primeira vez. 
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Pingue duas a três gotas de óleo no 
chão durante um banho quente 
(mantendo o óleo longe da 
trajetória da água) e inspire 
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Borrife óleos essenciais na 

roupa para um aroma 
agradável e duradouro 

Aplique o óleo em uma bola 
de algodão e coloque nas 
saídas de ar do seu carro 

Coloque uma gota de óleo em 
sua mão, esfregue as palmas, 
coloque as mãos sobre o nariz 
e inspire 

Misture o óleo com água em 
um frasco spray e borrife sobre 
o tapete, móveis ou outros
lugares da casa

Adicione uma gota de óleo às 
roupas na secadora para dar às 
roupas um aroma fresco e de 
limpeza 

O que é um óleo transportador? Os óleos transportadores são substâncias à base de lipídios que 
podem ser usadas para diluir os óleos essenciais. O óleo transportador literalmente ajudará a 
"transportar" o seu óleo essencial para a área desejada. Usar um óleo transportador como o Óleo de 
Coco Fracionado permite que você aplique de forma eficaz um óleo essencial topicamente, sem 
alterar a potência do óleo. Quando você dilui um óleo essencial, ele aumenta a absorção ao 
aumentar a área de absorção da superfície e ajuda a prevenir a sensibilidade da pele. 
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A proporção recomendada para diluição é normalmente três gotas de 

óleo transportador para cada gota de óleo essencial. Como mencionado, 

a dose para aplicação tópica de óleos essenciais varia dependendo do 

indivíduo e suas necessidades, idade, tamanho e condição geral de 

saúde. Quando você está começando, experimente algumas pequenas 

doses ao longo do dia em vez de uma única dose grande de uma só vez. 

Comece com uma pequena dose (uma a duas gotas). Esta dose pode ser 

repetida a cada quatro a seis horas, conforme necessário. 

Alguns óleos essenciais devem 

sempre ser diluídos quando usados 

de forma tópica. Sempre siga as 

sugestões de uso para óleos como 

Cinnamon, Geranium, Lemongrass, 

e Oregano, pois eles devem sempre 

ser diluídos antes do uso tópico. 

Proporção de diluição recomendada: 

3 gotas de óleo transportador para 1 

gota de óleo essencial. 

Como aplicar óleos 
essenciais topicamente 

Áreas Benéficas para Incluir: 

• Pescoço

• Testa e têmporas

• Peito e abdômen

• Braços, pernas, sola dos
pés 

Áreas Sensíveis a Evitar: 

• Certas áreas faciais, como a pele ao redor dos olhos

• Parte interna de ouvidos e olhos

• Pele rachada, danificada ou ferida

Outros Métodos Eficazes de Aplicação Tópica: 

• Coloque algumas gotas de óleo em um banho quente

• Faça uma compressa quente ou fria embebendo um

pano em água, adicionando duas gotas de óleo 

essencial e, em seguida, aplique na área desejada 

• Misture algumas gotas de óleo essencial com uma

loção ou um hidratante diário e aplique na pele 

Uso Interno 

Testa 

Pescoço 

Peito 

Abdômen 

Braços 

Pernas 

Pés 

Embora o uso interno tenha sido muito debatido na comunidade de óleos essenciais durante anos, a 

pesquisa continua a confirmar a segurança da aplicação interna e a validar seus muitos usos. Acontece que 

os óleos essenciais provavelmente já são uma grande parte de sua dieta diária. Uma grande parte das 

plantas que consumimos ao longo do dia produz pequenas quantidades de óleo essencial. 

Como funciona o uso interno 

Ao ingerir um óleo essencial, ele entra diretamente na corrente sanguínea através do trato gastrointestinal, 

onde é transportado para o restante do corpo. Como mencionado anteriormente, os óleos essenciais são 

lipossolúveis, permitindo que sejam facilmente transportados para todos os seus órgãos - incluindo o cérebro. 

Assim como tudo o mais que consumimos, um óleo essencial pode ser metabolizado por órgãos como o 

fígado e depois excretado. Embora o uso de óleos essenciais internamente seja talvez um dos métodos mais 

T 

T 

T 

T 

T 

T 

T 
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potentes, nossos corpos estão bastante acostumados e bem preparados para metabolizar óleos essenciais 

quando administrados em uma dosagem adequada. 

Toxicidade 

Como com qualquer coisa que consumimos, é sempre importante certificar-se de que os óleos essenciais 

sejam usados em doses apropriadas para evitar toxicidade. A toxicidade refere-se ao ponto em que uma 

substância se torna prejudicial ou nociva ao corpo. Lembre-se, substâncias aparentemente inofensivas 

como água, vitaminas e minerais (substâncias que são vitais para a vida) podem ser tóxicas quando 

consumidas em doses inadequadas. Embora os óleos essenciais tenham potencial para a toxicidade, a dose 

tóxica de um óleo essencial é sempre muito superior ao uso recomendado. 

O uso interno deve ser considerado caso a caso (ou óleo a óleo) 

Quando se trata de usar óleos essenciais internamente, você precisa considerar a química específica do 

óleo, seus possíveis efeitos, doses apropriadas e métodos de aplicação para cada óleo individual. É 

importante notar que alguns óleos essenciais simplesmente não podem ser usados internamente - em 

nenhuma quantidade. Talvez ainda mais importante, a capacidade de usar um óleo essencial internamente 

também dependerá da qualidade do próprio óleo. 

Outras orientações de segurança para uso interno 

A Food and Drug Administration (FDA) produziu uma lista chamada Generally Recognized as Safe (GRAS) - 

Geralmente Reconhecido como Seguro, que identifica óleos essenciais como seguros para serem usados 

internamente como constituintes não médicos. A lista GRAS fornece sugestões gerais de segurança, assim 

como informações sobre plantas e outras substâncias que têm um histórico bem documentado de uso 

interno seguro. Embora existam óleos essenciais com aplicações que vão além dessa lista, a lista GRAS é 

um recurso confiável para ajudar a confirmar a segurança do uso de óleos essenciais internamente. 

Métodos eficazes para aplicação interna 

• Adicione óleos essenciais às suas receitas favoritas, substituindo ervas frescas ou secas e especiarias por

uma gota de óleo quando fizer pratos cozidos ou assados;

• Coloque gotas de óleo essencial em uma cápsula vegetal e engula com água (isso exclui óleos que sempre

devem ser diluídos - Cassia, Cinnamon, Oregano, etc.);

• Adicione um óleo essencial a um copo de água, seu smoothie matinal, leite, chá ou outras bebidas favoritas;

• Coloque algumas gotas de um óleo essencial em uma pequena quantidade de iogurte ou purê de maçã.

    Adicione a 

bebidas 

5.4.3. 2. 1. 

Tome com 
cápsulas vegetais 

dōTERRA 

Coloque uma gota 

diretamente sob a 
língua 

Tome 

suplementos de 
óleo essencial 

dōTERRA 

Use em 
receitas 

favoritas 
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Com quais óleos devo começar? 

Se você está usando óleos essenciais de forma aromática, tópica ou interna, você pode estar se 

perguntando por onde começar. No dōTERRA®, sugerimos começar com óleos essenciais simples que 

tenham uma variedade de aplicações para que você possa se acostumar com a potência, aroma e 

características dos óleos essenciais e como usá-los. Quando você está começando, considere usar 

qualquer um ou todos os óleos abaixo: 

O óleo essencial Lemon é um dos óleos mais vendidos em dōTERRA, e por um bom motivo. Se você está 

procurando por um óleo versátil e animador para começar sua coleção de óleos essenciais, Lemon é uma 

excelente escolha. Se você está procurando uma introdução ao mundo dos óleos essenciais, o óleo 

Lavender é um óleo maravilhoso para começar. Lavender não só proporciona um aroma calmante e 

agradável, mas também é muito útil na vida cotidiana. 

Quando você quiser experimentar o poder dos óleos essenciais, o óleo Peppermint pode ser usado de 

forma tópica, aromática e interna, para resultados impressionantes . 

• Reduza a aparência de

imperfeições e alivie irritações

ocasionais na pele, aplicando óleo

Lavender na pele;

• Coloque algumas gotas de óleo

Lavender no difusor para ajudar a

aliviar as sensações de tensão;

• Promova um ambiente para um sono

tranquilo adicionando algumas gotas

de óleo Lavender à roupa de cama,

travesseiros ou a sola dos pés antes

de dormir;

• Adicione sabor a marinadas,

sobremesas e outros assados ou

suavize os sabores cítricos usando

óleo Lavender ao cozinhar;

• Combine algumas gotas de óleo

Lavender com água em um frasco

spray e borrife sobre o colchão, sofá ou

guarda-roupa para adicionar frescor.

• Coloque algumas gotas de óleo

Lemon no seu difusor para ajudar

a criar um ambiente animador;

• Embeba um pano no óleo Lemon

e use-o para proteger, limpar e

polir os acabamentos de madeira

ao redor da casa;

• Adicione algumas gotas de óleo

Lemon a um copo de água para uma

bebida mais refrescante;

• Quando precisar remover gordura ou

resíduos das mãos, lave com óleo

Lemon e água;

• Adicione o óleo Lemon a um frasco

spray com água e use-o para limpar

as bancadas e outras superfícies.

• Refresque o hálito colocando uma

gota de óleo Peppermint na boca;

• Coloque algumas gotas de

Peppermint no difusor quando

estiver sentindo-se com pouca

energia;

• Adicione o óleo Peppermint ao seu

shampoo ou condicionador para

obter uma estimulante massagem

capilar;

• Quando você quiser um aumento na

energia matinal, esfregue o óleo

Peppermint em suas têmporas ao

acordar;

• Difundir o óleo Peppermint para

ajudar a promover sensações de

respiração fácil e limpar as vias

aéreas.
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Quando você usa óleos essenciais de alta qualidade e na quantidade adequada, eles podem ser 

absolutamente seguros o suficiente para usar em casa, em você e sua família. Óleos essenciais 

de alta qualidade terão passado por testes extensivos para garantir que sejam seguros, puros e 

tenham a quantidade correta de concentração. Como qualquer outra coisa que você usaria em 

sua casa ou em seus filhos, os óleos essenciais são seguros quando você adere aos valores de 

dosagem recomendados e os utiliza dentro dos parâmetros apropriados. Entre os muitos 

benefícios dos óleos essenciais, uma grande vantagem é que eles oferecem tranquilidade aos 

pais que se preocupam com o uso de produtos químicos nas crianças, ou em casa, para 

limpeza, culinária e outras tarefas. Os óleos essenciais são uma alternativa segura para muitos 

dos produtos que você vê em prateleiras de mercados que contêm toxinas sintéticas ou 

substâncias químicas que podem ser prejudiciais. Aprender sobre o uso adequado e a 

dosagem permitirá que você use com segurança os óleos essenciais em casa e em sua família, 

enquanto desfruta dos benefícios de um produto natural. 

Quantidades ideais recomendadas 

Como mencionado, os óleos essenciais podem ser usados com segurança quando os usuários ficam dentro das 

variações de quantidade recomendadas. O uso da dosagem sugerida para óleos essenciais não só ajuda o 

usuário a evitar o consumo de níveis não seguros, mas também permite que eles aproveitem ao máximo os 

benefícios do óleo essencial. Naturalmente, cada indivíduo precisa considerar seu próprio nível de experiência 

com óleos essenciais e quaisquer preocupações pessoais com a saúde ao seguir sugestões para valores diários. 

Sempre considere a orientação do seu médico ao procurar os benefícios do uso de óleos essenciais. 

Analise a tabela abaixo para sugestões sobre os valores diários recomendados. Lembre-se de que essas são 

recomendações gerais que não levam em conta a condição pessoal de saúde ou o nível de experiência do 

usuário do óleo essencial. 

CAPÍTULO Os óleos essenciais são seguros? 
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Embora os óleos essenciais sejam seguros quando os usamos corretamente, se você sobrecarregar seu 

corpo com muito óleo essencial, isso pode levar a resultados indesejados. As células no corpo empregam 

reações químicas complexas para metabolizar o óleo essencial, mas quando o corpo é sobrecarregado 

com uma quantidade inadequada, ele excede a capacidade metabólica das células. Lembre-se de que 

nunca é desejado ou apropriado exceder a capacidade metabólica das células. Usar um óleo essencial na 

forma e quantidade que foi pretendido irá ajudar a evitar sobrecarregar o corpo com níveis incorretos de 

óleo essencial. 

APLICAÇÃO ADULTO CRIANÇA 

Quantidade Ideal Máx. 24 hrs. Quantidade Ideal Máx. 24 hrs. 

Aromático – – – – 

Interno 2-4 gotas 12-24 gotas 1-2 gotas 3-12 gotas

Oral 1-3 gotas 4-18 gotas – – 

Dérmico 3-6 gotas 12-36 gotas 1-2 gotas 3-12 gotas

Como posso ter certeza de que estou usando óleos essenciais 
com segurança? 

• Tenha sempre em mente as orientações de segurança sobre a quantidade diária.

• Evite aplicar os óleos diretamente no nariz, orelhas ou ao redor dos olhos.

• Para aplicação tópica, é importante considerar a diluição. A diluição ajuda a evitar a sensibilidade com

óleos essenciais e é particularmente útil para crianças pequenas ou para pessoas com pele sensível.

Também é importante lembrar que alguns óleos essenciais (Cassia, Cinnamon, Geranium, Lemongrass,

Oregano, e Thyme) devem sempre ser diluídos antes do uso tópico.

• Certifique-se de armazenar os óleos essenciais fora do alcance das crianças. Isso ajudará a evitar a ingestão
acidental.

• Ao armazenar os óleos essenciais, mantenha-os longe da luz excessiva ou calor, porque isso pode alterar

significativamente as propriedades químicas do óleo essencial.

• Sempre ajude as crianças pequenas a aplicar os óleos essenciais para garantir que elas usem a quantidade

adequada. Também é uma boa ideia encorajar os adolescentes a darem um bom exemplo para as crianças

mais novas, seguindo sempre as orientações para o uso adequado.
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GLOSSÁRIO 

Uso aromático: Óleos essenciais podem ser usados aromaticamente para apreciar o aroma de um óleo através do ar, 

difundindo o óleo em um difusor de óleo essencial ou inalando o óleo diretamente do frasco. 

Óleo Transportador: Substâncias à base de lipídios que podem ser usadas para diluir óleos essenciais. O óleo 

transportador literalmente ajuda a “transportar” o óleo essencial para a área desejada. Usar um óleo transportador 

permite que o usuário aplique efetivamente o óleo essencial topicamente, sem reduzir a potência do óleo. 

Difusão: A difusão é a maneira mais eficaz de se beneficiar com os óleos essenciais de forma aromática, e é realizada 

de forma mais eficiente usando um difusor de óleo essencial. Os difusores de óleo essencial pegam um óleo inteiro e o 

transformam em uma névoa, ou gotas microscópicas, que permitem ao usuário experimentar o aroma do óleo essencial 

por um longo período de tempo. 

Óleos Essenciais: Compostos naturais encontrados dentro da casca, caules, raízes, flores, sementes e outras partes 

das plantas. Estes compostos são altamente concentrados e extremamente potentes. Eles conferem à planta seu 

aroma, protegem-na contra condições ambientais severas e insetos e até mesmo participam da polinização das plantas. 

Expressão: Também conhecido como “prensado a frio”, este processo extrai os óleos essenciais das cascas de frutas 

cítricas, abrindo minúsculos sacos na casca da fruta que contêm o óleo essencial. 

Lista FDA GRAS: A Food and Drug Administration (FDA) produziu uma lista chamada Generally Recognized as 

Safe (GRAS) - Geralmente Reconhecido como Seguro, que identifica óleos essenciais como seguros para serem 

usados internamente como constituintes não médicos. A lista GRAS fornece sugestões gerais de segurança, 

assim como informações sobre plantas e outras substâncias que têm um histórico bem documentado de uso 

interno seguro. 

Uso Interno: O uso interno de óleos essenciais consiste em consumir o óleo pingando diretamente na boca, ou 

colocando gotas do óleo em um copo de água ou adicionando gotas do óleo a cápsulas vegetais e engolindo. 

Sistema Límbico: O sistema do cérebro onde suas emoções e memórias vivem. Ao inspirar o aroma de um óleo 

essencial, o sistema límbico cria uma resposta em seu cérebro com base em suas memórias associadas àquele 

aroma em particular. 

Sistema Olfativo: A parte do cérebro que controla o sentido do olfato. Quando você inala o aroma de um óleo essencial, o 

cheiro é processado no sistema olfativo do cérebro por meio do nervo olfativo. O sistema olfativo é conectado ao sistema 

límbico do cérebro onde suas emoções e memórias vivem. 

Destilação a Vapor: O processo de destilação a vapor usa vapor aquecido e pressão para extrair óleos essenciais das 

partes das plantas. Este é o processo mais comum para a produção de óleos essenciais porque o método de 

pressurização protege os compostos químicos complexos encontrados nos óleos essenciais, pois permite que o óleo 

seja destilado a temperaturas bem abaixo do ponto de ebulição normal. 

Aplicação Tópica: A aplicação tópica de óleos essenciais é uma forma segura e eficaz de desfrutar dos benefícios que os 

óleos essenciais proporcionam à pele e outros aspectos do corpo humano. Devido à sua composição química, os óleos 

essenciais podem facilmente penetrar na pele e oferecer um benefício localizado para a área aplicada. Óleos essenciais 

são facilmente absorvidos pela pele; no entanto, você pode prolongar os benefícios de um óleo essencial usando um 

óleo transportador para retardar a evaporação do óleo, permitindo que ele hidrate a pele. 

Toxicidade: O ponto em que uma substância se torna prejudicial ou nociva ao corpo. Substâncias aparentemente 

inofensivas como água, vitaminas e minerais que são vitais para a vida humana podem se tornar tóxicas quando 

consumidas em doses inadequadas. Embora os óleos essenciais tenham potencial para a toxicidade, a dose tóxica de 

um óleo essencial é sempre muito superior ao uso recomendado. 

Compostos Aromáticos Voláteis: Os compostos naturais encontrados nas plantas. Minúsculas moléculas orgânicas que 

são conhecidas por se transformarem rapidamente de seu estado líquido ou sólido em um gás quando atingem a 

temperatura ambiente. 
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