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O que séao oleos essenciais?

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

Muitas dessas plantas contém compostos que normalmente nao podem ser vistos a olho nu -

eles se escondem nas raizes, flores, sementes, cascas ou outras areas da planta. Estes

compostos sao conhecidos como 6leos essenciais. Eles sao altamente concentrados, tornando-

os extremamente potentes. Também chamados de compostos aromaticos volateis, os 6leos

essenciais conferem a planta seu aroma, protegem-na contra condicoes ambientais severas e

insetos e até mesmo participam da polinizacao das plantas.

A ciéncia por tras dos oleos essenciais

Quando vocé ouve a palavra "volatil", vocé pode pensar que tem uma

conotacao negativa; no entanto, no caso dos 6leos essenciais, a volatilidade

refere-se a capacidade de uma substancia de alterar seu estado

rapidamente. A composicdo quimica dos compostos aromaticos volateis nos

6leos essenciais permite que eles se dispersem rapidamente pelo ar. E por
isso que vocé pode sentir imediatamente o aroma potente de um 6leo
essencial a partir do momento em que abre o frasco - mesmo a distancia.

A medida que os compostos aromaticos volateis se movem rapidamente
pelo ar, o usuério do 6leo essencial sentird o cheiro quando os compostos
interagirem diretamente com os sensores olfativos do cérebro. (Vocé
aprendera mais sobre como os 6leos essenciais interagem com o cérebro
nos capitulos dois e trés).

Com mais de 3.000 tipos de compostos aromaticos volateis descobertos
até agora, € importante notar que estes compostos determinam o
beneficio, aroma e natureza de cada 6leo essencial. Devido a
composi¢ao quimica Unica, cada 6leo essencial ira variar de espécie
para espécie, e até mesmo de planta para planta.

Compostos Aromaticos Volateis:
Mintsculas moléculas organicas que
sdo conhecidas por se transformarem
rapidamente de seu estado liquido ou
solido em um gés quando atingem a

temperatura ambiente.

Cx

Peppermint

entha piperita

Ao inalarmos o aroma distinto de um éleo
essencial, 0 aroma é processado através
do sistema olfativo no cérebro. O sistema
olfativo no cérebro é responsavel por
controlar o sentido do olfato.
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Uso de oleo essencial ao longo da
historia

Embora alguns vejam os 6leos essenciais como uma nova tendéncia, o
uso de extratos de plantas e produtos a base de plantas esta
profundamente enraizado nas tradi¢cdes do passado. Civilizacdes antigas
usavam plantas para coisas como aromaterapia, cuidados pessoais,
praticas de saude, cerimdnias religiosas, tratamentos de beleza e
preparacfes alimenticias. O infografico abaixo mostra que o uso de 6leo
essencial ndo é uma moda passageira, mas sim uma tradi¢do de longa
data iniciada séculos atrds em civiliza¢gdes em todo o mundo.

e
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Egito: os egipcios usavam produtos a base de plantas em tratamentos de beleza,
preparacdes alimenticias, rituais funerarios e cerimonias religiosas.

Grécia: Na Grécia antiga, homens como Homero e Hipécrates exploraram 0s usos
o aromaticos das plantas, com base em descobertas feitas primeiro pelos egipcios.

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

Ird: Nos tempos medievais, as pessoas na regido do Ira frequentemente usavam e
o comercializavam especiarias ou resinas para perfumaria e manutencdo da sadde.

india: A medicina ayurvédica, um sistema de cura holistico nativo da india, desenvolveu-
o se ao longo de 5000 anos e inclui 0 uso de compostos e plantas aromaticas.

China: Durante séculos, as praticas tradicionais chinesas incluiram o uso de materiais
o vegetais para promover o bem-estar.

Franca: Rene Gattefosse, um quimico francés, € creditado como o primeiro a usar a
o palavra “aromaterapia’”, estudando e pesquisando 6leos essenciais no século XIX.
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Cuidados Pessoais e
Tratamentos de Beleza

Aromaterapia

Preparacdes
Alimenticias

Praticas de Saude
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Como os oOleos essenciais sao produzidos?

Agora vocé sabe que os 6leos essenciais sédo derivados de plantas, mas vocé pode estar se perguntando:
"Como funciona"? Embora existam varios métodos para a producao de 6leos essenciais, dOTERRA® se
concentra na destilacdo a vapor e expressao para produzir 6leos de alta qualidade. Ambos 0s processos
sdo organicos e permitem que 0s compostos aromaticos retenham seu aroma forte e potente.

E importante lembrar que nem todos os 6leos essenciais s&o criados iguais. A pureza de um 6leo pode
mudar dependendo da localizacdo geografica, métodos de destilacao, clima e outros fatores. Além disso,
ndo importa quéo bem uma planta é selecionada, cuidada e colhida, a qualidade de um 6leo essencial pode
ser preservada ou destruida durante o processo de destilagdo. Devido a atencao aos detalhes e preciséo
necessaria na destilacdo, muitas vezes € menos um processo € mais uma forma de arte. Os destiladores
devem ser precisos e prestar muita atengéo a colheita, temperaturas, tempo de destilagéo, a quantidade
de pressdo usada, etc. Para saber mais sobre como uma parte da planta se torna um 6leo essencial, leia
sobre destilacdo a vapor e expressdo abaixo.

Destilacao a vapor

Como vocé deve ter adivinhado, o processo de destilacdo a vapor usa vapor aquecido (assim como
pressdo) para extrair 0os 0leos essenciais das partes das plantas. Como este método produz éleos
essenciais limpos e puros, € o processo mais comumente usado para a producao de 6leos essenciais. A
pressurizacao usada durante a destilacdo a vapor protege os complexos compostos quimicos dos 6leos
essenciais, pois permite que o 6leo seja destilado a temperaturas bem abaixo do ponto de ebulicdo normal.
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(1) A agua é aquecida criando vapor. (2) O vapor passa através do material da planta retirando o dleo. (3) O 6leo sobe com o vapor. (4) O vapor é
resfriado em um condensador. (5) O dleo sobe até o topo da agua e é extraido. (6) A agua floral é coletada para uso em produtos domésticos e
de beleza.
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Os perfis quimicos dentro do 6leo seriam danificados ou destruidos com outros processos que usam

temperaturas mais altas.

A destilacédo a vapor comeca com agua fervente, o que resulta em vapor que passa pelo material da planta.

A medida que o vapor passa pela parte da planta, o calor e a presséo liberam o 6leo essencial de sacos

microscopicos protetores dentro da planta. O vapor entéo transporta 0s compostos aromaticos volateis que

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

produzindo uma camada de 6leo. A camada de 6leo essencial sobe até o topo, onde € separada da agua e

coletada. Como os 6leos essenciais sao lipossoluveis, é facil separa-los da agua.

Cascas de Citricos
ONTD P~
f\/<>\

Prensa Tipo Parafuso
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Oleo Prensado a Frio

Expressao

Ao contrario do processo de destilagdo a vapor, a expresséo
(frequentemente chamada de “prensado a frio”) ndo usa calor para extrair o
6leo essencial. Normalmente, este processo € usado para extrair 6leos
essenciais das cascas de frutas citricas como toranja, liméo, laranja e
bergamota.

Durante a expressao, a casca da fruta passa por cilindros que trituram a
superficie da casca, abrindo minusculos sacos que contém o 6leo essencial.
Depois que os sacos de 6leo essencial sdo abertos, a fruta é borrifada com
agua para coletar o 6leo essencial depois que ele é liberado. Esta mistura
aguosa entdo passa por um processo de filtragem para se livrar de qualquer
excesso de casca, e a 4gua € separada do 6leo.

Excesso de ‘
Material da Planta

Quando vocé entende o que sdo
6leos essenciais, de onde eles vém
e que sdo usados com seguranga
ha séculos, € facil perceber que eles
ndo séo um mistério inexplicavel,
mas uma ferramenta pratica a ser
usada na vida cotidiana. Se vocé
ainda esta se perguntando como os
6leos essenciais podem ser
aplicaveis ao seu estilo de vida,
continue lendo para aprender sobre
0S usos e beneficios que eles tém
para individuos de todos os estilos

de vida.
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Por que usar 0leos essenciais?

Embora os 6leos essenciais e os extratos vegetais tenham sido usados ha séculos, os 6leos
essenciais ainda possuem aplicacoes relevantes hoje em dia. Com o avanco da tecnologia,
melhor qualidade, poténcia e seguranca, os 6leos essenciais sdo agora mais acessiveis e faceis
de usar no dia a dia. Embora os 6leos essenciais fossem frequentemente usados como parte de
praticas culturais e tradicoes do passado, agora temos cada vez mais evidéncias cientificas e
pesquisas para mostrar a eficicia e a natureza segura dos 0leos essenciais nos dias de hoje.
Historicamente, o uso de 0leo essencial era popular e pratico, mas agora temos recursos e

pesquisas que tornam os 0leos essenciais uteis no dia a dia, para uma variedade de pessoas.
TR e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

Uso diario de 6leo essencial

Cada individuo tem suas préprias necessidades e preferéncias. Felizmente, os 6leos essenciais sdo
versateis o suficiente para fornecer uma ampla gama de beneficios para quem os usa. Alguns pensam
gue precisam de treinamento profissional para usar 6leos essenciais, mas com uma compreensao basica
de como os 6leos essenciais funcionam, é facil inclui-los em sua rotina diaria.

Se vocé esta se perguntando: "Eu realmente tenho uso para 6leos essenciais em minha vida normal e diaria"?
Responda as perguntas abaixo para ver como os 6leos essenciais podem se encaixar em sua rotina diaria:

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

P: Vocé ja procurou formas de fortalecer cabelos danificados ou um couro cabeludo com problemas?

P: Vocé esta sempre procurando produtos para manter sua pele com uma aparéncia saudavel e jovem?

: Vocé ja sentiu um desconforto digestivo ocasional?

: Vocé ja sentiu algum desconforto associado a uma tenséo ocasional no pescogo ou na cabega?

: Vocé sofre de desconforto associado a causas sazonais e ambientais?

: Vocé ja precisou de produtos para ajudar a refor¢ar um sistema imunoldgico saudavel?

: Vocé gosta de adicionar sabores fortes e naturais as suas entradas, bebidas ou sobremesas?

U U U U

Se voceé respondeu “sim” a qualquer uma dessas perguntas, talvez tenha mais usos para 6leos essenciais em sua vida do
que vocé pensa. Embora alguns vejam dleos essenciais como misteriosos ou complicados, eles podem ser usados para
limpeza domeéstica, culinaria, melhorar o bem-estar e muito mais. Juntamente com as aplicacdes para a vida cotidiana,
muitos utilizam os 6leos essenciais por causa de seus beneficios para a saude, assim como seus efeitos positivos sobre as
emocdes.
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Uso de oleos essenciais para beneficios a saude

W
Nos tempos antigos, as pessoas usavam 6leos essenciais e partes das plantas para melhorar sua saude e
bem-estar. Como os 6leos essenciais podem ser usados para aliviar irritagcdes cutaneas ocasionais,

promover a digestdo saudavel, reforcar uma boa saude bucal, criar uma sensacao de vias aéreas limpas* e
muito mais, h4 muito tempo sdo uma escolha popular para aqueles que desejam manter uma boa saude.

cS@itC

Como mencionado, os 6leos essenciais oferecem uma variedade de beneficios, e cada individuo vivencia o

uso de 6leo essencial a sua maneira. Felizmente, a diversidade de 6leos essenciais torna-os uma maneira
atil de manter a satude, mesmo para aqueles que tém problemas de saude especificos, ou procuram
diversos beneficios a satde ou experimentam sensibilidade. O uso de 6leos essenciais para beneficios a
salde tornou-se popular porque permite que o usuario adapte a experiéncia a seus desejos e necessidades
especificos, em vez de se contentar com uma solugdo genérica.

Os beneficios emocionais dos oleos essenciais

Com estruturas quimicas unicas, cada 6leo essencial contém uma variedade de
beneficios para o usuario. Alguns 6leos essenciais possuem propriedades
suavizantes e tonificantes, enquanto outros sdo conhecidos como energizantes,
revigorantes ou renovadores. Como NOSSOS COrpos passam por uma série de

emocdes e estados fisicos ao longo de um Unico dia, os 6leos essenciais podem
Nosso olfato pode

nos ajudar a controlar e manter o bem-estar . produzir respostas
mentais, fisiologicas e

A constituicdo quimica de um 6leo essencial proporciona beneficios especificos. emocionais

Alguns 6leos essenciais sao Uteis para limpeza ou purificacdo, enquanto outros poderosas.

fornecem uma sensacédo calmante para a pele. O aroma dos 6leos essenciais

também pode criar uma reagdo quimica no cérebro, provocando emocdes e

respostas internas.

Quando vocé inala profundamente um 6leo essencial do frasco, o cheiro do

6leo é processado no sistema olfativo do cérebro através do nervo olfativo.

Como discutido anteriormente, o sistema olfativo é a parte do cérebro que * Estas declaragdes nao foram avaliadas pela

; ) ) ) Food and Drug Administration. Este produto ndo
esta encarregada de controlar seu sentido do olfato. O sistema olfativo se se destina a diagnosticar, tratar, curar ou
prevenir qualquer doenca.
conecta ao sistema limbico do cérebro onde suas emocdes e memaorias



www.gotasdaterra.com

4

vivem. Ao inspirar o aroma de um 6leo essencial, o sistema limbico cria uma resposta em seu cérebro
com base em suas memoérias associadas a esse aroma especifico. Muitas vezes, as respostas
desencadeadas pelo sistema limbico podem ser respostas emocionais calmantes ou revigorantes,
dependendo da estrutura quimica Unica do 6leo. Mais importante, como as respostas no sistema limbico
sdo baseadas na memoria, cada pessoa experimenta cada 6leo essencial de forma um pouco diferente.

As seguintes rodas das quimicas dos 6leos fornecem uma visdo mais profunda da quimica por tras dos
Oleos essenciais, mostrando como 6leos especificos podem provocar um efeito desejado, com base em sua
estrutura quimica.

dGTERRA
Roda das Quimicas
dos Oleos

. Estrutura do Tipo Terpeno: Especifica a
estrutura de carbono dos constituintes
guimicos no 6leo. Normalmente, o tipo de
estrutura é monoterpeno ou sesquiterpeno.

|:| Grupo Funcional: Indica a presenca de
um arranjo especifico de atomos dentro da
molécula constituinte que possui
propriedades quimicas distintas.

D Nome do Constituinte Quimico: Os
nomes quimicos dos principais compostos
encontrados em cada 6leo.

Grupo Funcional

[] Oleo Essencial: Os nomes dos 6leos

Estru!ura essenciais com a estrutura, grupo funcional e
do Tipo composicdo constituinte que se encaixam nas

Terpeno categorias quimicas explicadas acima.

Grupo Funcional

dGTERRA
Roda das Quimicas

|:| Restaurador: Estes sdo 6leos para apoio
emocional e fisico. Eles sdo destinados a
ajudar a revitalizar, fortalecer e rejuvenescer

0 corpo e os sentidos. Estrutura do
Tipo
Monoterpeno

|:| Animador: Esses 6leos sdo destinados a
inspirar. Eles encorajam sentimentos de
alegria, frescor e estimulo.

|:| Energizante: Estes 6leos sdo usados
para trazer sentimentos de motivagao e
ativagdo. Eles tendem a ser 6leos
energizantes, que estimulam naturalmente
a mente e o corpo.

|:| Aldeidos, Monoterpenos,Alcoois,
Cetonas,Fenilpropenos, Fendis
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dGTERRA

Roda das Quimicas

RESTORING

Estrutura do
Tipo
Monoterpeno

|:| Relaxante: Estes séo 6leos que ajudam
a aliviar e acalmar os problemas, tanto
emocionais quanto fisicos. Eles sao

|:| Restaurador: Estes sdo 6leos para apoio
emocional e fisico. Eles sdo destinados a
ajudar a revitalizar, fortalecer e rejuvenescer
0 corpo e os sentidos.

|:| Clarificador: Topicamente, esses 6leos
sdo usados para melhorar o tom e a

4
i
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aé@memenes

destinados a tranquilizar e confortar
conforme necessario.

|:| Estabilizante: S&o 6leos que ajudam a
estabilizar os nervos e estimulam emogdes
mais equilibradas.

|:| Sesquiterpenos, Esteres,Cetonas, Alcoois,

3%
% gﬁ ﬁ# > g r® &

aparéncia da pele e, aromaticamente,
podem ser usados para ajudar a acalmar e
resolver sentimentos ambiguos e incertos.

|:| Calmante: Estes 6leos sdo Uteis para o
relaxamento fisico e mental. Eles séo

normalmente usados para alivio do estresse,
meditacdo e preparacao para 0 Sono.

|:| Eteres, Monoterpenos,Alcodis, Esteres

dGTERRA

Roda das Quimicas

Estrutura do ceard
Tipo

Sesquiterpeno

ne®
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Como usar 0leos essenciais?

Agora que vocé sabe o que é um 06leo essencial e de onde vém o0s 0leos essenciais, € hora
de aprender a usa-los. Mais uma vez, vocé ndo precisa ser um especialista para aproveitar
os amplos beneficios que os 0leos essenciais contém. Tudo o0 que vocé precisa € de uma
compreensdo basica de como usar Oleos essenciais com seguranca e simplicidade durante

sua rotina diaria.

Aromatico

. . . ; L Estudos tém mostrado evidéncias
Uma maneira de experimentar os beneficios dos 6leos essenciais € de

convincentes de que

forma aromética, ou inalag&o. Usar Oleos essenciais aromaticamente

. .. . simplesmente inalar o aroma de
pode oferecer muitos beneficios; no entanto, pode ser particularmente L

s m 6l ncial é eficaz par
atil para melhorar ou controlar o humor. Dependendo da estrutura tm Ole0 essencial € eticaz para

quimica de um 6leo essencial, pode fornecer efeitos revigorantes ou acalmar sentimentos nenvosos ou

animadores, ou pode produzir sensacées calmantes ou relaxantes. ansiosos em uma variedade de

situagoes.
o ~
Difusao
A difusdo é a maneira mais eficaz de se beneficiar com os 6leos essenciais de forma aromatica, e é
realizada de forma mais eficiente usando um difusor de 6leo essencial. Os difusores de 6leo essencial

pegam um Oleo inteiro e o transformam em uma névoa, ou gotas microscopicas, que permitem ao
usuario experimentar o aroma do 6leo essencial por um longo periodo de tempo.

E importante lembrar que os 6leos essenciais tém uma estrutura quimica delicada, de

modo que vocé nunca deve usar um difusor que possa alterar o perfil quimico do 6leo
s usando calor. E melhor usar difusores que usam agua fria ou ar frio para difundir o 6leo.

Embora os difusores facilitem a utilizacdo de 6leos essenciais aromaticamente, vocé
também pode colher os beneficios aromaticos de um 6leo essencial sem um dispositivo
especial de difusdo. Simplesmente inalar um 6leo essencial diretamente do frasco, ou
colocar uma gota em suas maos, esfregar as palmas das maos, e inalar o aroma
permitird que vocé desfrute dos beneficios dos 6leos essenciais através do ar.
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Meétodos eficazes para aplicacao aromatica

Cologue uma gota de déleo em

Borrife 6leos essenciais na b sua mao, esfregue as palmas,
roupa para um aroma p coloque as maos sobre o nariz
e inspire

agradavel e duradouro

Pingue duas a trés gotas de 6leo no
} chdo durante um banho quente
Q (mantendo o éleo longe da Q

Misture o 6leo com agua em
um frasco spray e borrife sobre
o tapete, mdveis ou outros
lugares da casa

trajetéria da agua) e inspire

\
By  Adicione uma gota de dleo as

leg:llugd%glzocgl? ld?iabsma roupas na secadora para dar as
alg q roupas um aroma fresco e de
saidas de ar do seu carro \

limpeza

Dica de seguranca: Normalmente, o uso aroméatico de 6leos essenciais é considerado muito seguro e
tende a ser bem tolerado pela maioria dos individuos. No entanto, como acontece com qualquer método
de aplicacdo para Oleos essenciais, € importante considerar as doses e 0 uso apropriado. Para beneficios
maximos, a difusdo deve ser usada varias vezes ao longo do dia, em pequenas doses.

Uso Topico

A aplicagéo tépica de Oleos essenciais € uma forma segura e eficaz de desfrutar dos beneficios que os 6leos
essenciais proporcionam a pele e outros aspectos do corpo humano. Devido & sua composi¢do quimica, os
Oleos essenciais podem facilmente penetrar na pele e oferecer um beneficio localizado para a area
aplicada. Oleos essenciais sdo facilmente absorvidos pela pele; no entanto, vocé pode prolongar os
beneficios de um 6leo essencial usando um 6leo transportador para retardar a evaporacao do éleo,
permitindo que ele hidrate a pele.

O que é um Oleo transportador? Os Gleos transportadores s@o substancias a base de lipidios que
podem ser usadas para diluir os 6leos essenciais. O 6leo transportador literalmente ajudara a
"transportar" o seu 6leo essencial para a area desejada. Usar um 6leo transportador como o Oleo de
Coco Fracionado permite que vocé aplique de forma eficaz um éleo essencial topicamente, sem
alterar a poténcia do 6leo. Quando vocé dilui um 6leo essencial, ele aumenta a absorc¢éo ao
aumentar a area de absorcao da superficie e ajuda a prevenir a sensibilidade da pele.

Lembre-se, decidir quando e como diluir seus oleos essenciais € uma decisao pessoal que deve ser baseada
na quimica do 6leo, nas suas preferéncias de uso e em qualquer sensibilidade pessoal a certos 6leos.

Sensibilidade da pele e diluicao

Se vocé tem pele particularmente sensivel, ou ao aplicar os 6leos essenciais em criancas, € uma boa
ideia usar um 6leo transportador como o Oleo de Coco Fracionado. Ao diluir o 6leo essencial com um
Oleo transportador, vocé pode evitar o desenvolvimento de sensibilidade da pele, especialmente quando
vocé esta experimentando um novo o6leo pela primeira vez.


www.gotasdaterra.com

www.gotasdaterra.com /‘,

~ A A Alguns dl nciais devem
A proporcio recomendada para diluicdo é normalmente trés gotas de guns Oleos essenciais deve

. , . . sempre ser diluidos quando usados
Oleo transportador para cada gota de 6leo essencial. Como mencionado,
. - , . . de forma topica. Sempre siga as

a dose para aplicacao tépica de 6leos essenciais varia dependendo do
o . . s sugestoes de uso para 6leos como
individuo e suas necessidades, idade, tamanho e condic&o geral de , ,

) R ) . Cinnamon, Geranium, Lemongrass,
saude. Quando vocé estd comecando, experimente algumas pequenas _

e Oregano, pois eles devem sempre

doses ao longo do dia em vez de uma Unica dose grande de uma sé vez. - -
ser diluidos antes do uso topico.

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

repetida a cada quatro a seis horas, conforme necessario. 3 gotas de éleo transportador para 1

gota de 6leo essencial.

Como aplicar 6leos
essenciais topicamente

Areas Benéficas para Incluir:

= Pescoco
» Testa e témporas

N

\

\
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= Coloque algumas gotas de 6leo em um banho quente
= Faca uma compressa quente ou fria embebendo um
* Misture algumas gotas de 6leo essencial com uma

* Peito e abdémen

= Bracos, pernas, sola dos
pés

Areas Sensiveis a Evitar:
» Certas areas faciais, como a pele ao redor dos olhos

» Parte interna de ouvidos e olhos
* Pele rachada, danificada ou ferida

Outros Métodos Eficazes de Aplicacdo Tdépica:

pano em agua, adicionando duas gotas de 6leo

essencial e, em seguida, aplique na area desejada

locao ou um hidratante diario e aplique na pele

1 > @ Pés
Uso Interno

Embora o uso interno tenha sido muito debatido na comunidade de 6leos essenciais durante anos, a
pesquisa continua a confirmar a seguranca da aplicacdo interna e a validar seus muitos usos. Acontece que
os Oleos essenciais provavelmente ja sdo uma grande parte de sua dieta diaria. Uma grande parte das
plantas que consumimos ao longo do dia produz pequenas quantidades de 6leo essencial.

Como funciona o uso interno

Ao ingerir um 6leo essencial, ele entra diretamente na corrente sanguinea através do trato gastrointestinal,
onde é transportado para o restante do corpo. Como mencionado anteriormente, 0os 6leos essenciais séo
lipossoluveis, permitindo que sejam facilmente transportados para todos o0s seus 6rgaos - incluindo o cérebro.
Assim como tudo o mais que consumimos, um 6leo essencial pode ser metabolizado por 6rgdos como o
figado e depois excretado. Embora o uso de 6leos essenciais internamente seja talvez um dos métodos mais
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potentes, n0ss0s corpos estdo bastante acostumados e bem preparados para metabolizar 6leos essenciais
guando administrados em uma dosagem adequada.

Toxicidade

Como com qualquer coisa que consumimos, é sempre importante certificar-se de que os 6leos essenciais
sejam usados em doses apropriadas para evitar toxicidade. A toxicidade refere-se ao ponto em que uma
substéancia se torna prejudicial ou nociva ao corpo. Lembre-se, substancias aparentemente inofensivas
como agua, vitaminas e minerais (substancias que sdo vitais para a vida) podem ser téxicas quando
consumidas em doses inadequadas. Embora os 6leos essenciais tenham potencial para a toxicidade, a dose

téxica de um 6leo essencial é sempre muito superior ao uso recomendado.

O uso interno deve ser considerado caso a caso (ou o6leo a 6leo)

Quando se trata de usar 6leos essenciais internamente, vocé precisa considerar a quimica especifica do
dleo, seus possiveis efeitos, doses apropriadas e métodos de aplicacio para cada 6leo individual. E
importante notar que alguns o6leos essenciais simplesmente nao podem ser usados internamente - em
nenhuma quantidade. Talvez ainda mais importante, a capacidade de usar um 6leo essencial internamente
também dependera da qualidade do proprio 6leo.

Outras orientacoes de seguranca para uso interno

A Food and Drug Administration (FDA) produziu uma lista chamada Generally Recognized as Safe (GRAS) -
Geralmente Reconhecido como Seguro, que identifica 6leos essenciais como seguros para serem usados
internamente como constituintes ndo médicos. A lista GRAS fornece sugestBes gerais de seguranca, assim
como informacdes sobre plantas e outras substancias que tém um histérico bem documentado de uso
interno seguro. Embora existam 6leos essenciais com aplicagdes que vao além dessa lista, a lista GRAS é

um recurso confiavel para ajudar a confirmar a seguranca do uso de 6leos essenciais internamente.

1. & 2.| ¢ 3. 6, A4. 5.

Adicione a Tome com Cologque uma gota Tome Use em
bebidas capsulas vegetais diretamente sob a suplementos de receitas
doTERRA lingua 6leo essencial favoritas
doTERRA

Métodos eficazes para aplicacéo interna

< Adicione 6leos essenciais as suas receitas favoritas, substituindo ervas frescas ou secas e especiarias por
uma gota de 6leo quando fizer pratos cozidos ou assados;

= Coloque gotas de Gleo essencial em uma capsula vegetal e engula com agua (isso exclui 6leos que sempre
devem ser diluidos - Cassia, Cinnamon, Oregano, etc.);

= Adicione um 6éleo essencial a um copo de agua, seu smoothie matinal, leite, cha ou outras bebidas favoritas;
= Coloque algumas gotas de um 6leo essencial em uma pequena quantidade de iogurte ou puré de maca.

b
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Com quais 6leos devo comecar? /A’

Se vocé esta usando 6leos essenciais de forma aromatica, topica ou interna, vocé pode estar se
perguntando por onde comecgar. No d6TERRA®, sugerimos comegar com 0leos essenciais simples que
tenham uma variedade de aplicacGes para que vocé possa se acostumar com a poténcia, aroma e
caracteristicas dos 6leos essenciais e como usé-los. Quando vocé esta comecando, considere usar
qualquer um ou todos os 6leos abaixo:

O oleo essencial Lemon é um dos 6leos mais vendidos em d6TERRA, e por um bom motivo. Se vocé esta
procurando por um 6leo versatil e animador para comecar sua cole¢éo de 6leos essenciais, Lemon é uma

excelente escolha. Se vocé esta procurando uma introducdo ao mundo dos 6leos essenciais, o0 6leo

Lavender € um 6leo maravilhoso para comecar. Lavender ndo s6 proporciona um aroma calmante e

agradavel, mas também é muito Gtil na vida cotidiana.

Quando vocé quiser experimentar o poder dos 6leos essenciais, 0 6leo Peppermint pode ser usado de

forma tépica, aromética e interna, para resultados impressionantes .

doTERRA

* Reduza a aparéncia de
imperfeicOes e alivie irritacbes
ocasionais na pele, aplicando 6leo
Lavender na pele;

= Coloque algumas gotas de 6leo
Lavender no difusor para ajudar a
aliviar as sensac@es de tensao;

= Promova um ambiente para um sono
tranquilo adicionando algumas gotas
de 6leo Lavender a roupa de cama,
travesseiros ou a sola dos pés antes
de dormir;

= Adicione sabor a marinadas,
sobremesas e outros assados ou
suavize 0s sabores citricos usando
6leo Lavender ao cozinhar;

= Combine algumas gotas de dleo
Lavender com agua em um frasco

spray e borrife sobre o colch&o, sofa ou

guarda-roupa para adicionar frescor.

<
o
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= Coloque algumas gotas de 6leo
Lemon no seu difusor para ajudar
a criar um ambiente animador;

= Embeba um pano no 6leo Lemon
e use-o0 para proteger, limpar e
polir os acabamentos de madeira
ao redor da casa;

= Adicione algumas gotas de 6leo
Lemon a um copo de agua para uma
bebida mais refrescante;

= Quando precisar remover gordura ou
residuos das maos, lave com éleo
Lemon e agua;

= Adicione o 6leo Lemon a um frasco
spray com agua e use-o para limpar
as bancadas e outras superficies.

dOTERRA

= Refresque o halito colocando uma
gota de 6leo Peppermint na boca;

= Cologue algumas gotas de
Peppermint no difusor quando
estiver sentindo-se com pouca
energia,;

= Adicione o 6leo Peppermint ao seu
shampoo ou condicionador para
obter uma estimulante massagem
capilar;

= Quando vocé quiser um aumento na
energia matinal, esfregue o 6leo
Peppermint em suas témporas ao
acordar;

< Difundir o 6leo Peppermint para
ajudar a promover sensacdes de
respiracao facil e limpar as vias

aéreas.
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Os oleos essenciais s&o seguros?

Quando vocé usa 6leos essenciais de alta qualidade e na quantidade adequada, eles podem ser
absolutamente seguros o suficiente para usar em casa, em vocé e sua familia. Oleos essenciais
de alta qualidade terdao passado por testes extensivos para garantir que sejam seguros, puros e
tenham a quantidade correta de concentracao. Como qualquer outra coisa que vocé usaria em
sua casa ou em seus filhos, os 6leos essenciais sdo seguros quando vocé adere aos valores de
dosagem recomendados e os utiliza dentro dos parametros apropriados. Entre os muitos
beneficios dos 6leos essenciais, uma grande vantagem é que eles oferecem tranquilidade aos
pais que se preocupam com o uso de produtos quimicos nas criancas, ou em casa, para
limpeza, culinaria e outras tarefas. Os 6leos essenciais sdo uma alternativa segura para muitos
dos produtos que vocé vé em prateleiras de mercados que contém toxinas sintéticas ou
substancias quimicas que podem ser prejudiciais. Aprender sobre o uso adequado e a
dosagem permitira que vocé use com seguranca os 0leos essenciais em casa e em sua familia,

enquanto desfruta dos beneficios de um produto natural.

Quantidades ideais recomendadas

Como mencionado, os 6leos essenciais podem ser usados com seguranca quando os usuarios ficam dentro das
variacdes de quantidade recomendadas. O uso da dosagem sugerida para 6leos essenciais nao so ajuda o
usuario a evitar o consumo de niveis ndo seguros, mas também permite que eles aproveitem ao maximo os
beneficios do 6leo essencial. Naturalmente, cada individuo precisa considerar seu proprio nivel de experiéncia
com Oleos essenciais e quaisquer preocupacdes pessoais com a salde ao seguir sugestdes para valores diarios.
Sempre considere a orientacédo do seu médico ao procurar os beneficios do uso de 6leos essenciais.

Analise a tabela abaixo para sugestdes sobre os valores diarios recomendados. Lembre-se de que essas sao
recomendacoes gerais que nao levam em conta a condicao pessoal de salde ou o nivel de experiéncia do
usuario do 6leo essencial.
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Embora os 6leos essenciais sejam seguros quando 0s usamos corretamente, se Vocé sobrecarregar seu
corpo com muito 6leo essencial, isso pode levar a resultados indesejados. As células no corpo empregam
reacoes quimicas complexas para metabolizar o 6leo essencial, mas quando o corpo € sobrecarregado
com uma quantidade inadequada, ele excede a capacidade metabdlica das células. Lembre-se de que
nunca é desejado ou apropriado exceder a capacidade metabolica das células. Usar um 6leo essencial na
forma e quantidade que foi pretendido ira ajudar a evitar sobrecarregar o corpo com niveis incorretos de

oleo essencial.

APLICAQAO ADULTO CRIANCA
Quantidade Ideal MdAx. 24 hrs.  Quantidade Ideal MAx. 24 hrs.
Aromatico - - - -
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 6leos essenciais
com seguranca?

+ Tenha sempre em mente as orientacoes de seguranca sobre a quantidade diaria.
+ Evite aplicar os 6leos diretamente no nariz, orelhas ou ao redor dos olhos.

+ Para aplicacao topica, é importante considerar a diluicdo. A diluicdo ajuda a evitar a sensibilidade com
oleos essenciais e € particularmente til para criancas pequenas ou para pessoas com pele sensivel.
Também é importante lembrar que alguns 6leos essenciais (Cassia, Cinnamon, Geranium, Lemongrass,
Oregano, e Thyme) devem sempre ser diluidos antes do uso topico.

+ Certifique-se de armazenar os 6leos essenciais fora do alcance das criancas. Isso ajudara a evitar a ingestao
acidental.

+ Ao armazenar os 6leos essenciais, mantenha-os longe da luz excessiva ou calor, porque isso pode alterar
significativamente as propriedades quimicas do 6leo essencial.

» Sempre ajude as criancas pequenas a aplicar os oleos essenciais para garantir que elas usem a quantidade
adequada. Também é uma boa ideia encorajar os adolescentes a darem um bom exemplo para as criancas
mais novas, seguindo sempre as orientacdes para o uso adequado.

ebook disponibilizado para vocé em portugués por Gotas daTERRA
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GLOSSARIO

Uso aromatico: Oleos essenciais podem ser usados aromaticamente para apreciar o aroma de um 6leo através do ar,
difundindo o 6leo em um difusor de 6leo essencial ou inalando o 6leo diretamente do frasco.

Oleo Transportador: Substancias a base de lipidios que podem ser usadas para diluir 6leos essenciais. O 6leo
transportador literalmente ajuda a “transportar” o 6leo essencial para a area desejada. Usar um 6leo transportador
permite que o usuario aplique efetivamente o éleo essencial topicamente, sem reduzir a poténcia do 6éleo.

Difusédo: A difusdo € a maneira mais eficaz de se beneficiar com os 6leos essenciais de forma aromatica, e é realizada
de forma mais eficiente usando um difusor de 6leo essencial. Os difusores de 6leo essencial pegam um 6leo inteiro e o
transformam em uma névoa, ou gotas microscépicas, que permitem ao usuario experimentar o aroma do 6leo essencial
por um longo periodo de tempo.

Oleos Essenciais: Compostos naturais encontrados dentro da casca, caules, raizes, flores, sementes e outras partes
das plantas. Estes compostos séo altamente concentrados e extremamente potentes. Eles conferem a planta seu
aroma, protegem-na contra condigcdes ambientais severas e insetos e até mesmo participam da polinizacdo das plantas.

Expressdo: Também conhecido como “prensado a frio”, este processo extrai os 6leos essenciais das cascas de frutas
citricas, abrindo minUsculos sacos na casca da fruta que contém o 6leo 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 6leos essenciais como seguros para serem
usados internamente como constituintes ndo médicos. A lista GRAS fornece sugestdes gerais de seguranca,
assim como informag@es sobre plantas e outras substancias que tém um histérico bem documentado de uso
interno seguro.

Uso Interno: O uso interno de 6leos essenciais consiste em consumir o 6leo pingando diretamente na boca, ou
colocando gotas do 6leo em um copo de 4gua ou adicionando gotas do 6leo a capsulas vegetais e engolindo.

Sistema Limbico: O sistema do cérebro onde suas emog¢es e memorias vivem. Ao inspirar o aroma de um 6leo
essencial, o sistema limbico cria uma resposta em seu cérebro com base em suas memorias associadas aquele
aroma em particular.

Sistema Olfativo: A parte do cérebro que controla o sentido do olfato. Quando vocé inala o aroma de um 6leo essencial, o
cheiro é processado no sistema olfativo do cérebro por meio do nervo olfativo. O sistema olfativo é conectado ao sistema
limbico do cérebro onde suas emocdes e memdarias vivem.

Destilacéo a Vapor: O processo de destilagdo a vapor usa vapor aquecido e presséo para extrair 6leos essenciais das
partes das plantas. Este é o processo mais comum para a producéo de 6leos essenciais porque o método de
pressurizacao protege 0s compostos quimicos complexos encontrados nos 6leos essenciais, pois permite que o éleo
seja destilado a temperaturas bem abaixo do ponto de ebulicdo normal.

Aplicacao Topica: A aplicacao topica de 6leos essenciais € uma forma segura e eficaz de desfrutar dos beneficios que os
Oleos essenciais proporcionam a pele e outros aspectos do corpo humano. Devido a sua composicdo quimica, os 6leos
essenciais podem facilmente penetrar na pele e oferecer um beneficio localizado para a area aplicada. Oleos essenciais
séo facilmente absorvidos pela pele; no entanto, vocé pode prolongar os beneficios de um dleo essencial usando um
Oleo transportador para retardar a evaporacdo do 6leo, permitindo que ele hidrate a pele.

Toxicidade: O ponto em que uma substancia se torna prejudicial ou nociva ao corpo. Substancias aparentemente
inofensivas como agua, vitaminas e minerais que sao vitais para a vida humana podem se tornar toxicas quando
consumidas em doses inadequadas. Embora os 6leos essenciais tenham potencial para a toxicidade, a dose tdxica de
um 6leo essencial € sempre muito superior ao uso recomendado.

Compostos Aromaticos Volateis: Os compostos naturais encontrados nas plantas. Minusculas moléculas organicas que
séo conhecidas por se transformarem rapidamente de seu estado liquido ou sélido em um gas quando atingem a
temperatura ambiente.
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