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Quando você quiser experimentar os benefícios revigorantes, energizantes ou calmantes dos 

óleos essenciais, o uso aromático fornece uma maneira rápida e fácil de obter os benefícios 

desejados. Quando você quiser acalmar, hidratar, nutrir ou suavizar a pele, o uso tópico dos 

óleos essenciais pode proporcionar o efeito desejado com eficiência. Então, qual é a vantagem 

de usar os óleos essenciais internamente? Embora o uso interno de óleos essenciais seja um 

mistério para alguns, a pesquisa encontrou muitos usos seguros e benéficos para os óleos 

essenciais internamente. Sim, o uso aromático e tópico dos óleos essenciais proporciona uma 

variedade de benefícios; no entanto, o uso interno pode ser igualmente benéfico quando feito 

corretamente. O uso interno dos óleos essenciais oferece alguns benefícios exclusivos para o 

corpo que o uso aromático e tópico simplesmente não podem realizar. 

Os benefícios do uso interno 

Uma das razões mais comuns para a ingestão de óleos essenciais é colher os benefícios internos que ela 

traz para o corpo. Cada óleo essencial possui uma estrutura química diferente que fornecerá ao corpo 

propriedades e benefícios exclusivos. Por exemplo, alguns óleos essenciais podem ser usados internamente 

para promover a função celular saudável, reforçar a saúde gastrointestinal ou manter a função imunológica 

saudável, enquanto outros podem oferecer benefícios de limpeza interna. * Quando usados adequadamente, 

os óleos essenciais contêm uma ampla variedade de benefícios de bem-estar que vem de uso interno. 

Além dos benefícios substanciais para a saúde, o uso interno também oferece uma maneira de adicionar 

sabores seguros, naturais e potentes a alimentos e bebidas. A adição de óleos essenciais às entradas, bebidas, 

lanches e produtos assados não apenas proporcionará uma maneira simples de experimentar os benefícios dos 

óleos essenciais à saúde, mas também adicionará um sabor único e potente a qualquer coisa comestível. 
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CAPÍTULO 1 Por que usar óleos essenciais internamente? 
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É seguro usar óleos essenciais internamente? 

Se você nunca usou óleos essenciais internamente antes, pode parecer 

estranho consumir algo tão poderoso e potente. No entanto, os óleos 

essenciais vêm de plantas, frutas e compostos encontrados na natureza e, 

portanto, apresentam uma maneira segura de receber benefícios internos. 

Você provavelmente já está incorporando óleos essenciais em sua dieta diária, 

pois muitos dos alimentos que ingerimos contêm uma pequena quantidade 

de óleo essencial. Como nossos corpos são projetados para metabolizar e 

processar compostos naturais como plantas e frutas, já estamos equipados 

para metabolizar* óleos essenciais. 

Óleos essenciais são apenas altas concentrações de compostos naturais 

- a parte que dá sabor e cheiro às plantas. Enquanto alguns óleos

essenciais nunca são apropriados para consumo interno, há uma 

variedade de óleos que podem ser tomados internamente de forma 

segura e ser processados pelo corpo - muito parecido com outras 

substâncias encontradas na natureza. 

Como você vai ler no capítulo dois, há uma pesquisa substancial para 

apoiar a validade do uso seguro de óleos essenciais internamente. 

A ciência por trás do uso interno 

Como mencionado, nós já consumimos pequenas quantidades de óleos essenciais em nossa dieta diária, 

então nossos corpos estão equipados para processar esses tipos de nutrientes. Como outras coisas que 

consumimos, os óleos essenciais são processados através do nosso corpo quando tomados internamente, 

proporcionando ao corpo benefícios específicos. 

Quando um óleo essencial é ingerido, ele é transportado através do trato gastrointestinal, 

diretamente para a corrente sanguínea, onde é transportado para todo o resto do corpo. 

Como compostos lipossolúveis, os óleos essenciais podem ser facilmente transportados 

para todos os órgãos do corpo, até mesmo para o cérebro. Como os óleos essenciais 

podem ser distribuídos aos órgãos do corpo, eles são processados (como outras coisas que 

consumimos) através da metabolização pelo fígado e outros órgãos, e então excretados. 

Embora nossos corpos sejam projetados para metabolizar e processar compostos 

naturais como os óleos essenciais, é importante lembrar que o corpo só pode lidar 

com os óleos essenciais em doses adequadas. Você aprenderá sobre a dosagem 

apropriada mais tarde, mas lembre-se de que ao usar óleos essenciais internamente, 

de considerar sempre os níveis de dosagem e consumo em uma base de óleo por 

óleo. Cada óleo essencial contém diferentes componentes químicos que causam 

reações únicas dentro dos órgãos e células do corpo. Considerando a química e a 

dosagem recomendada para cada óleo essencial individual, é possível colher com 

segurança os benefícios do uso interno. 

*Metabolismo: as reações químicas

que sustentam a vida, que ocorrem 

nas células e que ajudam o corpo 

com o crescimento, reprodução, 

resiliência e resposta ao ambiente. 

Tenha em mente que nem todos os 

óleos essenciais são seguros para 

uso interno - alguns óleos 

essenciais nunca são apropriados 

para uso interno. Vamos discutir 

mais sobre esses óleos essenciais 

nos capítulos dois e quatro. 
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Enquanto muitos têm debatido o uso interno de óleos essenciais há anos, a prática é 

continuamente confirmada e validada através de pesquisas e estudos. Os pesquisadores continuam 

a confirmar a segurança do uso interno de óleos essenciais, e há informações substanciais para 

ajudar os usuários a permanecer dentro dos parâmetros seguros de uso interno. 

Lista FDA GRAS (Geralmente Reconhecido como Seguro) 

Entre muitos recursos, o Food and Drug Administration (FDA) dos EUA emitiu uma lista GRAS (Geralmente 

Reconhecido como Seguro) relativa a substâncias que foram identificadas como seguras para uso em 

produtos alimentícios. Cada substância incluída na lista possui documentação completa de uso interno 

seguro e inclui óleos essenciais que têm um histórico bem documentado de uso seguro. Dentro desta lista, o 

FDA reconhece certos óleos essenciais como conservantes apropriados e agentes aromatizantes que são 

seguros para consumir. Esta lista também define orientações gerais de segurança para o consumo, a fim de 

proteger os usuários de uma possível toxicidade. Embora a lista GRAS seja um recurso útil, não é a única 

fonte para determinar quais óleos essenciais são seguros para consumo interno. Como você lerá mais 

adiante neste capítulo, outras pesquisas também podem mostrar quais óleos são seguros para uso interno. 

Para uma referência rápida, aqui estão os óleos essenciais que foram reconhecidos como geralmente 

seguros para uso interno na lista GRAS:

C2APÍTULO Pesquisa 
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Além desta lista de óleos essenciais que possuem documentação substancial de uso seguro, é importante 

lembrar que existem alguns óleos essenciais que nunca podem ser usados internamente devido à sua 

composição química e efeito no corpo. 

Os seguintes óleos essenciais dōTERRA nunca devem ser usados internamente, em nenhuma quantidade: 

Pesquisa 

Além da lista FDA GRAS, a pesquisa da comunidade de óleos essenciais continua a substanciar o uso interno 

de óleos essenciais. Enquanto a lista GRAS reconhece os óleos essenciais que são seguros para uso na 

culinária, pesquisas continuadas mostram que o uso interno de óleos essenciais não é apenas seguro, mas 

pode fornecer benefícios substanciais ao corpo. 

O Modelo Francês 

Enquanto dōTERRA aceita e respeita a lista GRAS, outras 

pesquisas e fontes apoiam a ideia do uso interno de óleos 

essenciais. O Modelo Francês para aplicação de óleos 

essenciais defende o uso interno de óleos essenciais para obter 

benefícios específicos. Este modelo foi apoiado por 

profissionais proeminentes no mundo da aromaterapia, como 

Jean Valnet, Paul Belaiche e Henri Viaud. O Modelo Francês 

sustenta a ideia de que os óleos essenciais podem ser usados 

internamente para a manutenção da saúde e outros benefícios 

de bem-estar, desde que a dosagem correta seja aplicada. 

À medida que a quantidade de pesquisas disponíveis sobre o 

uso interno de óleos essenciais cresce, as práticas tradicionais 

de uso interno são validadas e novos usos são continuamente 

descobertos. Apesar desta pesquisa, alguns acreditam que 

qualquer ingestão de óleos essenciais causará toxicidade. No 

próximo capítulo, você aprenderá sobre dosagem e toxicidade - 

o mais importante é que as reações tóxicas só ocorrem quando

alguém usa um óleo essencial contaminado, óleos essenciais 

não aprovados para uso interno ou usa óleos essenciais em 

doses excessivas. 
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Quando se trata de usar óleos essenciais internamente com segurança, há muito a considerar. 

Mais importante ainda, devemos lembrar que nem todos os óleos essenciais são criados iguais 

- cada óleo essencial tem sua própria composição química, seu próprio conjunto de benefícios

e reage com o corpo à sua própria maneira. Além disso, os óleos essenciais não são criados 

igualmente porque a colheita, a produção e o teste podem variar de distribuidor para 

distribuidor. Isso significa que, embora alguns óleos essenciais sejam puros e completamente 

testados, outros incluem adição de conservantes ou impurezas que reduzem a qualidade do 

óleo e o torna inseguro para uso interno. 

Doses Apropriadas 

Você também deve considerar seu próprio histórico de saúde e 

quaisquer condições de saúde antes de usar os óleos essenciais 

internamente. Consulte seu médico antes da aplicação interna e 

considere seu estado pessoal de saúde. 

 Depois de considerar todos os fatores de segurança, você ainda deve 

usar os óleos essenciais em doses adequadas para garantir a segurança 

durante o uso interno. 

Se você estiver usando os óleos essenciais de forma aromática, tópica 

ou interna, usar a dosagem adequada é a melhor maneira de manter o 

uso seguro. Embora a dose apropriada varie de pessoa para pessoa 

com base no estado de saúde, idade, tamanho e o próprio óleo em si, 

existem algumas orientações gerais que ajudarão o usuário a 

permanecer dentro dos parâmetros de uso seguro para aplicação 

interna. 

CAPÍTULO 3 Orientações de Segurança 
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Óleos fortes 

Cada óleo essencial tem uma composição química única, que provoca diferentes reações dentro do corpo à 

medida que o óleo é processado pelos sistemas do corpo. Quando usados internamente, alguns óleos 

essenciais não devem ser colocados diretamente na língua ou diretamente na boca e engolidos devido à 

sua composição química individual e como ele afeta o corpo. Alguns óleos são muito fortes para serem 

tomados diretamente ou sem alterar o método de aplicação. Estes óleos podem ser tomados internamente, 

adicionando duas ou três gotas a uma cápsula vegetal, colocando uma ou duas gotas em receitas, ou 

colocando uma gota do óleo em pelo menos 120 ml de líquido. Os seguintes são considerados “óleos 

fortes” e devem ser usados com cautela devido à sua potência: 

Sensibilidade 

Como mencionado, o uso interno seguro de óleos essenciais varia de indivíduo para indivíduo. Um óleo 

essencial pode ter um efeito em uma pessoa e não em outra, e é por isso que é importante considerar o 

uso interno em uma base de óleo por óleo. 

Óleos essenciais não podem causar reações alérgicas 

É importante saber que os óleos essenciais não contêm alérgenos e, portanto, não podem causar uma 

verdadeira reação alérgica. Uma reação alérgica ocorre quando o corpo experimenta uma reação imune 

anormal após a exposição a uma molécula de proteína que normalmente é inofensiva. Os óleos essenciais 

CPTG (Certified Pure Therapeutic Grade® - Grau Terapêutico Puro Certificado) são compostos 

completamente de compostos aromáticos voláteis encontrados na natureza; eles não contêm nenhuma 

molécula de proteína - então eles não podem criar uma verdadeira resposta alérgica. 

Iniciando 
Para uso interno, é melhor começar com a menor dose possível, 1-2 gotas. A partir daí, a dose pode ser 
aumentada conforme necessário (novamente, isso dependerá da idade, tamanho e estado de saúde do 
indivíduo, assim como do benefício desejado que esteja tentando alcançar). 

Dose Recomendada 
Dependendo do óleo ou mistura específica, a dose recomendada para uso interno varia de 1-5 gotas. 
Além deste ponto, o aumento da dose deixará de trazer benefícios, e tomar demais pode ser 
potencialmente prejudicial para o corpo. É melhor para o usuário tomar doses menores e repetir a dose a 
cada 4-6 horas, conforme necessário. 

Dose Diária 
Normalmente, não mais do que 20 gotas de óleos essenciais devem ser consumidas internamente dentro 
de um período de 24 horas, mas esse máximo pode ser maior ou menor dependendo do óleo em uso. Se 
o usuário chegar perto do máximo, qualquer dose deve ser descontinuada por um longo período de
tempo para garantir a segurança. Doses diárias mais baixas são recomendadas quando se utiliza um
óleo essencial internamente durante um longo período de tempo, em vez de doses isoladas.
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Embora os óleos essenciais não possam causar reações alérgicas, eles ainda podem causar reações de 

sensibilidade em algumas pessoas, porque cada um de nós tem diferentes níveis de sensibilidade. Quando 

ocorre a sensibilidade a um óleo essencial, ela pode criar sintomas semelhantes a uma reação alérgica. 

Como vou saber se sou sensível a um determinado óleo? 

A sensibilidade a um óleo essencial pode causar reações na pele, no sistema digestivo, no sistema respiratório 

e em outras áreas do corpo. Alguns dos sinais de sensibilidade ao óleo essencial incluem dor, inchaço ou 

sensibilidade na pele, irritação na pele, dificuldade para respirar e dor de estômago. 

Como lidar com a sensibilidade ao óleo essencial? 

Se você desenvolver sensibilidade a um óleo essencial, poderá controlar facilmente sua aplicação para 

evitar sensibilidade ou desconforto. Como a sensibilidade a um óleo essencial não é o mesmo que uma 

reação alérgica, você ainda pode usar esse óleo essencial com uma forma diferente de aplicação. Por 

exemplo, se você tiver sensibilidade depois de usar um óleo essencial de forma interna, você ainda poderá 

usar esse óleo de forma aromática ou tópica. 

A sensibilidade ao óleo essencial 

também pode ser causada pela 

dosagem. Se você já teve sensibilidade 

com um determinado óleo essencial no 

passado, tente diluir o óleo ou 

simplesmente tome uma dose menor 

para ver se a sensibilidade foi causada 

por uma alta dosagem do óleo. 

Se você tiver uma reação de sensibilidade a óleos essenciais no sistema digestivo, é importante 

descontinuar imediatamente o uso desse óleo. Se uma grande quantidade de óleo foi consumida, 

procure ajuda médica imediatamente. Se apenas uma pequena quantidade de óleo foi consumida, 

você pode ajudar a diminuir a sensibilidade bebendo muitos líquidos. Se a reação se tornar 

prolongada ou grave, é sempre aconselhável procurar atendimento médico. 

Toxicidade 

Os óleos essenciais são completamente seguros para uso interno, desde que a dosagem apropriada seja 

observada. Nos casos mais extremos, as recomendações de dosagem excedentes para óleos podem levar a 

toxicidade. A toxicidade é quando uma substância chega a um ponto que se torna prejudicial ou nociva ao 

organismo. Qualquer substância (mesmo substâncias naturais, aparentemente inofensivas) pode se tornar 

tóxica se usada em uma dose inapropriada. 

Embora os óleos essenciais tenham um potencial para toxicidade quando usados em dosagens incorretas 

(assim como a água, minerais, vitaminas e outras substâncias), a dose tóxica de um óleo essencial está 

sempre muito acima da dose recomendada. Um indivíduo teria que exceder em muito as recomendações de 

dosagem para um óleo essencial para se colocar dentro da faixa perigosa de toxicidade. 

transportador 
100% puro 
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Agora que você conhece os benefícios de usar óleos essenciais internamente, que eles têm 

se mostrado seguros para usar e como eles interagem com o corpo, você pode estar se 

perguntando: "Como exatamente eu uso óleos essenciais internamente"? Existem muitos 

métodos para aplicação interna de óleo essencial que até mesmo iniciantes podem 

desfrutar. Abaixo estão algumas maneiras simples de usar óleos essenciais internamente. 

Água 

Para aproveitar os benefícios internos dos óleos essenciais, você sempre pode adicionar uma ou duas gotas a 

um copo de água. Os óleos essenciais não apenas adicionam um sabor potente à água comum, mas esta é 

também uma maneira fácil de usar os óleos essenciais internamente. 

 Cápsulas Suplementares 

Outra maneira simples de usar óleos essenciais internamente é colocar algumas 

gotas em uma cápsula suplementar. dōTERRA® oferece cápsulas vegetais que são 

livres de conservantes e de produtos de origem animal, e são fáceis de digerir. 

Aplicação Direta 

Alguns óleos essenciais também podem ser colocados 

diretamente na boca e engolidos para benefícios internos. Tenha em mente que 

os óleos essenciais são extremamente potentes, e até mesmo uma gota sobre ou 

sob a língua será poderosa. Para óleos essenciais que são muito fortes para 

serem ingeridos diretamente, dilua uma gota em pelo menos 120 ml de água 

antes de engolir. Lembre-se, óleos essenciais como Cassia, Cinnamon, Clove, 

Cumin, Oregano, e Thyme devem sempre ser diluídos. 

Culinária 

A adição de óleos essenciais aos seus pratos favoritos cozidos e assados é uma ótima maneira de 

experimentar os benefícios dos óleos essenciais de realçar o sabor, sem mencionar seus benefícios para o 

corpo. A menor quantidade de óleos essenciais pode realçar o sabor de qualquer entrada, bebida, 

sobremesa, marinada ou qualquer outro prato que possa usar sabores complementares. 

CAPÍTULO Como usar óleos essenciais internamente 
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Algumas coisas para lembrar antes de começar 

Se você está apenas começando com o uso interno, dê uma olhada nas dicas abaixo para garantir a aplicação 
correta: 

 

 
 

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

Cozinhando com óleos essenciais 

Durante séculos, os óleos essenciais têm sido usados para dar sabor às refeições devido à sua natureza 

potente e à capacidade de realçar os sabores naturais. Quando cozinhar com óleos essenciais, lembre-se, 

um pouco já é suficiente. Como os óleos essenciais são bastante concentrados, até mesmo a menor gota 

pode fornecer uma grande quantidade de sabor. 

Ao cozinhar com óleos essenciais, em vez de adicionar uma gota inteira ao seu prato, mergulhe um palito no 

frasco para extrair o sabor e mexa os outros ingredientes com o palito. Você sempre pode adicionar mais 

sabor, mas adicionar muito óleo essencial pode dominar e até mesmo estragar o prato. 

Você pode precisar fazer algumas experiências, mas à medida que você começa a usar óleos essenciais 

para dar sabor e realçar seus alimentos, você logo experimentará os benefícios que esses extratos naturais 

têm a oferecer e desfrutará ainda mais das suas receitas favoritas. 
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• Siga sempre as instruções recomendadas para uso. Verifique os rótulos dos frascos de óleo essencial
ou suplementos de óleo essencial para garantir que você está seguindo as instruções do fabricante para
o uso pretendido. Se você tiver problemas de saúde ou condições específicas, é sempre uma boa ideia
consultar seu médico antes de usar os óleos essenciais;

• Comece sempre com uma gota. Como mencionado, a aplicação de óleo essencial deve ser
considerada em uma base óleo por óleo. Começando com uma pequena quantidade, você pode se
familiarizar mais com cada óleo essencial e como seu corpo responde à química do óleo. Então, você
pode aumentar o número de gotas que você está usando para alcançar os resultados desejados, uma
vez que você saiba como seu corpo reage a cada óleo individual;

• Sempre verifique se os óleos essenciais que você está usando são livres de contaminantes e
impurezas, a fim de proteger seu corpo contra efeitos nocivos. Enquanto o dōTERRA® usa testes e
análises de terceiros para garantir que cada frasco de óleo essencial atinja altos padrões sem impurezas
químicas, isso não é verdade para todos os distribuidores de óleo essencial. Ao usar óleos essenciais
totalmente testados e de alta qualidade, você poderá usar óleos essenciais internamente com segurança
e facilidade;

• Sempre use óleos essenciais que são recomendados para uso interno. Lembre-se, existem alguns
óleos essenciais que nunca devem ser usados internamente - em nenhuma quantidade. Sempre verifique
os rótulos e instruções de uso para garantir que o óleo essencial é destinado para uso interno.
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Métodos eficazes para aplicação interna 

Agora que você aprendeu tudo sobre o uso interno dos óleos essenciais, está pronto para começar? Abaixo 

estão algumas sugestões específicas para métodos eficazes de uso interno. 

Basil 

Adicione aos seus pratos italianos favoritos para 

um sabor refrescante e complementar  

Black Pepper 

Adicionar a sopas, entradas, carnes e saladas, 

para realçar o sabor e ajudar na digestão* 

Cassia 

Controle a fome e ajude a digestão     

adicionando 1-2 gotas de Cassia (com um   

pouco de óleo Lemon) em um copo de água 

Cinnamon 

Coloque uma gota no chá ou água quente e  

beba lentamente para aliviar a garganta irritada* 

Coriander 

Tome algumas gotas depois de ingerir uma 

refeição grande para ajudar na digestão * 

Dill 

Adicione 1-2 gotas ao chá de ervas antes de 

dormir para ajudar a promover um sono 

tranquilo* 

Frankincense 

Adicione 1-2 gotas a uma cápsula vegetal 

para ajudar a reforçar a função celular 

saudável* 

Grapefruit 

Adicione 1-2 gotas à sua água para reforçar 

um metabolismo saudável 

Bergamot 

Coloque algumas gotas no seu chá 

normal para criar o chá Earl Grey  

Cardamom 

Adicione ao pão, saladas e carne para 

dar sabor e para aliviar o desconforto 

estomacal ocasional* 

Cilantro 

Adicione a saladas, molhos, marinadas 

e frituras para dar sabor* 

Clove 

Tome com cápsulas vegetais para 

reforçar a saúde cardiovascular* 

Cumin 

Adicione 1-3 gotas a sopas, cozidos e 

molhos para um sabor quente e picante 

Fennel 

Coloque uma gota no chá ou água para ajudar 

a combater a vontade de comer doces 

Ginger 

Adicione aos seus pratos doces e 

salgados favoritos para dar sabor 

Lavender 

Tome internamente para reduzir a sensação 
de ansiedade* 
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Lemon 

Tome internamente para ajudar com o 

desconforto respiratório sazonal* 

Lime 

Adicione uma gota à água para melhorar o 

sabor 

Myrrh 

Adicione 1-2 gotas a ¼ de xícara de 

água com um pouco de agave ou mel 

para ajudar a aliviar o estômago* 

Peppermint 

Adicione 2-3 gotas à sua receita de smoothie 

favorita para um realce refrescante no sabor 

Roman Chamomile 

Adicione 1-2 gotas em bebidas quentes ou chás 

de ervas para acalmar o corpo e a mente* 

Tangerine 

Adicione 1-2 gotas a smoothies, chás, 

limonada ou água para dar sabor 

Vetiver 

Adicione a chás ou bebidas quentes durante 

a temporada de inverno para promover 

propriedades de reforço imunológico* 

Ylang Ylang 

Tome internamente para um reforço 
antioxidante*

Lemongrass 

Adicione às entradas e pratos de carne para 

dar sabor e promover uma digestão saudável* 

Marjoram 

Adicione 1-2 gotas à água, bebidas cítricas ou 

cápsulas vegetais para reforçar a função 

saudável do sistema imunológico* 

Oregano 

Coloque uma gota no lugar do orégano 

seco em molho de espaguete, molho de 

pizza, ou em um assado 

Petitgrain 

Tome internamente para ajudar a acalmar 

o sistema nervoso, aliviar sentimentos

tensos e promover um sono tranquilo*

Spearmint 

Adicione a qualquer bebida, sobremesa, 

salada ou entrada para promover a 

digestão e realçar o sabor* 

Thyme 

Use 1-2 gotas em pratos de carne e entradas 

para adicionar um sabor fresco e à base de 

ervas 

Wild Orange 

Adicione uma gota à sua água para uma 

explosão de sabor e para promover a 

saúde geral* 

*Estas declarações não foram avaliadas

pelo Food and Drug Administration. Este

produto não se destina a diagnosticar,

tratar, curar ou prevenir doenças.
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Óleos essenciais que não devem ser tomados internamente incluem: 
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