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Proteja seus entes queridos e ajude seus filhos a ficarem 
saudáveis durante este ano letivo com On Guard.
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Como posso usar óleos essenciais 

para a saúde mental?
Uma questão importante a respeito da saúde 
emocional é nossa tendência a lidar com as emoções 
episodicamente. Como nossas emoções tendem a ser 
cíclicas e episódicas, tendemos a lidar com elas de 
maneira semelhante. Na realidade, devemos 
desenvolver um modelo de consistência para 
estabilidade emocional e saúde. Conheço algumas 
estratégias eficazes que podem ser utilizadas para 
gerenciar nossas emoções de maneira adequada. 
Primeiro, devemos controlar a quantidade de estresse 
que sentimos e administrar adequadamente esse 
estresse diariamente. Em segundo lugar, podemos 
utilizar a aplicação aromática de óleos essenciais para 
estabilizar nosso humor. Quando utilizados ​​dessa 
forma, os óleos essenciais podem mudar a própria 
natureza da química do nosso corpo e, por sua vez, 
alterar nossas respostas emocionais. Em vez de usar 
óleos essenciais apenas episodicamente, recomendo 
incorporar óleos com propriedades estabilizadoras do 
humor em sua rotina diária. Os óleos essenciais que 
se enquadram nessa categoria são os óleos da matriz 
do humor (Serenity, Citrus Bliss, Elevation e Balance) 
e todos os óleos cítricos.

Como posso ajudar meus 
filhos a se concentrarem na 
escola?

Existem duas áreas principais que devem ser 
consideradas ao ajudar as crianças a melhorar sua 
capacidade de se concentrar em um ambiente escolar. 
Talvez o mais importante seja considerar as 
consequências da boa e da má nutrição. Uma dieta rica 
em frutas, vegetais, proteínas magras e grãos integrais 
é um fator fundamental para melhorar o desempenho 
de uma criança na escola, que muitas vezes é 
subestimado. Recomendo aproveitar os suplementos 
nutricionais oferecidos pela dōTERRA. O a2z 
mastigável e o IQ Mega são suplementos 
especificamente desenvolvidos para serem usados ​​por 
crianças e são formulados para serem excelentes 
suplementos para uma dieta saudável em geral. Além 
disso, também sugiro o desenvolvimento de uma rotina 
de uso de óleo essencial para seu filho. Muitos óleos 
essenciais podem ser usados ​​para melhorar o foco e 
aumentar a clareza. InTune, Peppermint e Citrus Bliss 
são escolhas notáveis ​​que foram clinicamente 
demonstradas para ajudar a melhorar o foco e 
aumentar a retenção de informações. Difundir óleos 
essenciais durante os estudos é uma ótima maneira de 
ajudar seus filhos a obter e manter o foco ideal.

� ��

 �

Quais são os benefícios deaprender 
e usar a técnica AromaTouch®?

O principal benefício da técnica AromaTouch é
que, independentemente das circunstâncias, ela se 
torna aplicável e adaptável às necessidades do 
indivíduo. Um dos maiores pontos fortes da técnica é 
que ela confere resiliência geral à saúde do receptor. 
Por sua vez, nossos corpos estão mais bem 
equipados para reagir apropriadamente a uma série 
de circunstâncias diferentes. Além do suporte geral à 
saúde, a Técnica AromaTouch ajuda a aumentar a 
consistência da saúde, reduzir o estresse e melhorar 
e estabilizar o sistema imunológico. A facilidade e 
simplicidade com que a técnica é executada elimina 
quaisquer barreiras ao aprendizado. Eu sei que cada 
pessoa pode aprender a técnica e executá-la 
adequadamente em outros para alcançar os 
resultados de saúde esperados.

Qual é a sua maneira favorita de
usar óleos essenciais?

Por meio do uso pessoal de óleos essenciais, 
descobri que classifico meu uso para melhor 
atender às minhas necessidades. Quando sinto 
desconforto em uma área específica do meu 
corpo, uso óleos essenciais topicamente para 
aliviar e acalmar os músculos e as articulações. 
Eu também adoro o aroma! Difundir os óleos tem 
um efeito poderoso sobre minhas emoções. Isso 
eleva o humor, acalma, estabiliza e ajuda a me 
dar uma perspectiva diferente. Também 
reconheço os benefícios de se obter uma dose 
interna consistente de óleos essenciais. Eu uso 
óleos internamente diariamente. Os óleos DDR 
Prime e cítricos são um pilar em meu regime de 
uso interno e eu certamente percebo os 
momentos em que não os uso de forma 
consistente. Embora eu não tenha 
necessariamente um modelo de uso  consistente, 
considero cada modelo de uso  respectivo para 
propósitos muito específicos. Para manutenção 
diária, costumo usar óleos  internamente; para 
gerenciamento de ambiente, prefiro o modelo de 
difusão; e para problemas episódicos, costumo 
usar óleos topicamente.

Serenity (No. 31090001)
para promover sentimentos 
de relaxamento

Elevation (No. 31040001)
para a melhora do humor

InTune (No. 41840001) para 
manter o foco

Balance (No. 31010001)
para promover tranquilidade e 
um senso de equilíbrio

 

a2z Chewable (No. 
35330001)

IQ Mega (No. 35320001)
Contém nutrientes 
essenciais para apoiar 
funções cerebrais e imunes 
saudáveis 

O DR. RECOMENDA

 

 

DR. DAVID K. HILL
MÉDICO CHEFE
Bem conhecido na indústria como 
um especialista em bem-estar e 
óleos essenciais, o Dr. Hill é o 
Presidente do Conselho Científico 
da dōTERRA.

 Pergunte ao Dr . Hill
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ÓLEO ESSENCIAL DESTAQUE

CITRUS BLISS Seu olfato é 10,000 vezes 
mais sensível do que 
qualquer um de seus 
outros sentidos. 

DICA PARA MELHORAR O 
FOCO

2 GOTAS Citrus BLiss

2 GOTAS LAvAnDA

2 GOTAs pepperMint

MISTURE GENTILMENTE, APLIQUE 

NAS TÊMPORAS E INSPIRE. 

O aroma energizante dos sete óleos cítricos 
deste mix promove uma atitude positiva, 
criando um ambiente feliz e mais produtivo.

  O QUE TEM DENTRO?
Wild Orange	

Lemon	

Grapefruit	

Revitalizante e energizante
Promove atenção e foco

Pode ser usado como um agente de 
limpeza natural; limpador e desintoxicante 
interno

Pode ser energizante quando difundido 
Apoia respostas saudáveis à ansiedade

Mandarin	 Alivia o estresse
Antioxidante poderoso

 	Bergamot Inspirador e calmante

Tangerine	�
	

Clementine 

Contém D-limoneno, um poderoso antioxidante
Pode ajudar a ajudar na digestão
Limpador interno e desintoxicante

Calmante	

	�

Ajuda a manter a circulação
Ajuda na digestão

vanilla Absolute    A baunilha em sua forma mais    
concentrada possui um efeito calmante e pode ajudar a 
aliviar a tensão

 
 

MANEIRAS DE 
USAR

USE NAS SUPERFÍCIES DA 
COZINHA OU DO BANHEIRO. 

DIFUNDIR AROMATICAMENTE 
PELA CASA, NO TRABALHO OU 

NA SALA DE AULA PARA 
ELEVAR O HUMOR E 

PROMOVER A CLAREZA E O 
FOCO.

APLIQUE TOPICAMENTE NOS 
PULSOS, NUCA OU TÊMPORAS.
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"Você é o que você come." Já ouvimos essa frase inúmeras 
vezes, mas alguma vez contemplamos a profunda sabedoria 
por trás dela? Ela foi dita pela primeira vez por Anthelme 
Brillat-Savarin em um ensaio sobre a fisiologia da gota. Em 
1826, ele escreveu: “Diga-me o que você come e eu direi o que 
você é”. Avançando 187 anos, temos uma versão mais curta, 
um pouco mais americana.

Quando essa frase foi formulada, o mundo era um lugar muito 
diferente. A vida era mais simples, incluindo nossa comida. 
Os alimentos não eram rotulados com nomes de produtos 
químicos que exigiam um diploma em química para serem 
compreendidos. Hoje parece mais apropriado dizer: “Se você 
é o que você come e não sabe o que está comendo, você 
sabe quem você é?” É uma ideia eloquente e instigante tirada 
do sociólogo francês Claude Fischler. 

Se levarmos essa ideia a sério, olhando para trás, passei 
grande parte dos meus 20 anos muito confusa. Corria de aula 
em aula, comia na rua e raramente cozinhava em casa. O que 
eu estava comendo? O que eu estava fazendo ou não com 
meu corpo? Eu ainda não havia percebido que, para estar em 
forma e saudável, 
você precisa comer comida boa e de verdade. Felizmente, 
meu conceito de saúde mudou drasticamente nos últimos 
anos. Descobrir o caminho para o verdadeiro bem-estar foi 
uma jornada emocionante e reveladora.

Meu marido e eu passamos muito tempo lendo e aprendendo 
sobre várias ervas, jardinagem, alimentação orgânica e como 
usar óleos essenciais. Experimentamos receitas e conservas. 
(Seu molho caseiro é o meu favorito.) Agora, depois de muitos 
anos de aprendizado, nós pessoalmente apreciamos a 
capacidade de plantar um grande jardim, fazer nossos 
próprios extratos de ervas, comprar alimentos exclusivamente 
orgânicos e usar óleos essenciais 
diariamente.

MINHA INTRODUÇÃO À dōTERRA
Há cerca de um ano, minha querida amiga Sharon, que sabe que 

sou um pouco obcecada por saúde, começou a me falar sobre 
os óleos essenciais da dōTERRA. Que bênção isso foi para minha 
família! Acho que os óleos essenciais são a última peça do nosso 

quebra-cabeça do bem-estar. 
  Eles se tornaram parte de nossa vida cotidiana.  

Os óleos essenciais, sendo tão potentes, 
diversos e seguros, permitem-nos atingir o 
mais alto nível de bem-estar. 

Este outono é um momento maravilhoso para examinar os 
hábitos alimentares de sua família e incorporar produtos 
dōTERRA. Esteja você preparando a merenda escolar ou 
decidindo levar seu próprio almoço, posso fazer algumas 
sugestões para a família?

 NÃO SE ESQUEÇA DAS FRUTAS E VEGETAIS
Experimente comer um arco-íris de alimentos todos os 
dias para obter todo o espectro de antioxidantes de que 
seu corpo necessita. É divertido ter as crianças 
construindo um prato de arco-íris com frutas e vegetais 
fatiados e coloridos. Lembre-se, pelo menos oito porções 
de frutas e vegetais por dia, mas quanto mais, melhor. 
Os batidos também são uma ótima maneira de adicionar 
(ou ocultar) outros suplementos, óleos, probióticos, ervas 
e vitaminas. Toda a nossa família desfruta do Slim & 
Sassy Trim Shake pela manhã. Gostamos do nosso 
smoothie verde à tarde ou à noite com algumas gotas de 
óleo essencial de limão.

POR JessiCA L. M. HerzoG, MD

S 
















você é
o que você

Karicia
Máquina de escrever
COME
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SUBSTITUA BEBIDAS AÇUCARADAS 
POR ÁGUA COM SABOR DE ÓLEO 
ESSENCIAL
Descobrimos que qualquer óleo cítrico 
funciona bem, mas faça um teste de 
sabor e encontre o seu favorito. Este é o 
complemento perfeito para qualquer 
almoço, mesmo em movimento. Isso 
economiza dinheiro e calorias. Meu 
favorito pessoal é 5-6 gotas de óleo 
essencial de toranja em 30 ml de água. 

         
    

EXPERIMENTE COM ÓLEOS 
ESSENCIAIS NA COZINHA
Minha família adora aveia em flocos 
com sabor de leite de amêndoas, 
nozes e 1 a 2 gotas de canela ou óleo 
essencial On Guard.

 

  

Outro lanche saboroso são maçãs 
orgânicas fatiadas embebidas por 
várias horas em água com várias 
gotas de On Guard. As possibilidades 
são infinitas.

EDUQUE-SE
Comece aprendendo a ler os rótulos 
dos alimentos e familiarize-se com os 
aditivos químicos, como cores e 
sabores artificiais, comumente 
adicionados aos alimentos. Não 
podemos simplesmente adicionar 
alimentos saudáveis; também 
devemos limpar nossas dietas 
removendo alguns dos produtos 
químicos que não pertencem. Existem 
muitos recursos excelentes que você 
pode usar para obter uma melhor 
educação sobre os óleos essenciais e 
nutrição.

BIO: JESSICAL. M. HERZOG, MD, é uma pediatra certificada que se dedica ao verdadeiro bem-estar. Ela 
completou sua graduação, doutorado em medicina e residência em pediatria na Universidade de Maryland. 
Durante seus estudos, ela esteve envolvida em pesquisas no Instituto Nacional de Saúde e na Universidade de 
Maryland. Ela trabalhou como hospitalista pediátrica em Maryland e Utah. Ela está estudando medicina 
funcional e óleos essenciais. Ela atualmente pratica em York, PA.

Desejo a você uma jornada feliz, 
saudável e divertida enquanto você 
busca frutas e vegetais coloridos da 
estação, nozes e sementes, carnes 
magras, suplementos de alta qualidade 
(como Lifelong Vitality Pack e a2z 
Chewables) e óleos essenciais 
dōTERRA.

Meus filhos adoram sua 
“limonada”, 1–2 gotas de 
óleo essencial de limão 
com 2–3 gotas de Stevia. 
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Meu filho, Talon James, forneceu a motivação de que eu 
precisava. Eu queria ensinar meu filho a jogar bola e andar 
de bicicleta, mas não conseguia nem subir um lance de 
escadas sem ter dificuldade para respirar. Percebi que minha 
condição atual era inaceitável e era hora de fazer algumas 
mudanças significativas no meu estilo de vida. Eu pensava 
em meu filho sempre que tinha vontade de trapacear. 
Imaginar ele e eu jogando bola juntos me fez passar por 
muitos treinos cansativos. Ele é meu mundo agora. 
Recuso-me a ser menos do que o pai que imaginei - o pai 
que brinca e passa o tempo com o filho para desenvolver um 
relacionamento forte e duradouro.

 �

�

�  

H 
  

  

 

  

A MOTIVAÇÃO DO JAmes 
Quando minha esposa e eu nos casamos em 2001, 
eu pesava 82 kg. Em um ano, eu adicionei 18 kg. De 
2002 a 2013, ganhei 23 kg adicionais, indo para um 
total de 122 kg. Eu estava com sobrepeso e minha 
autoestima estava baixa, mas me recusei a mudar. 
Tentei diferentes dietas e programas para perder peso, 
mas sempre trapaceei. Eu não tinha motivação para 
criar mudanças em minha vida; Eu estava confortável. 
Tudo mudou quando Amber e eu descobrimos que 
estávamos esperando nosso primeiro filho. Recusei-me 
a ser o pai hipócrita que se senta no sofá mastigando 
fast food enquanto diz a seu filho para parar de jogar 
videogame e ir brincar lá fora.

“Os produtos dōTERRA® permitiram-me 
mudar a minha vida. Eles me deram o impulso 
extra de que eu precisava para cumprir ou 
superar meus objetivos. ”
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Antes da competição, eu quase não conseguia fazer 
nenhuma atividade física. Quando tentava correr na 
esteira, mal consegui vencer 2 km em 18 minutos. Para 
piorar as coisas, distendi um músculo da perna porque 
estava tentando proteger meus joelhos machucados. 
Recorri a uma treinadora esportiva para obter ajuda. Ela me 
avaliou e deu sugestões sobre como eu poderia me 
exercitar enquanto protegia áreas vulneráveis ​​como meus 
joelhos. Em abril, corri 6,5 quilômetros, com uma média de 
menos de 10 minutos por quilômetro. Também comecei a 
praticar ciclismo, natação e musculação. No mês passado, 
corri meu primeiro triatlo e terminei em segundo lugar na 
minha faixa etária. Correr um triatlo sempre foi um dos 
meus sonhos, mas por causa do meu peso nunca tinha 
estado em condições de fazê-lo. Agora que peso muito 
menos, posso correr, andar de bicicleta e nadar sem me 
machucar. Essas grandes mudanças ajudaram minha 
autoestima a crescer. Não me preocupo mais que as 
pessoas vão me julgar toda vez que me virem. Eu ando 
saltitando. Minhas roupas são muito menores e se 
encaixam melhor. Eu me sinto ótimo!
“Eu experimentei um aumento no metabolismo e na 
energia, tempos de recuperação mais rápidos após 
um treino, menos ânsias, menos apetite e, claro, 
menos gordura no meu corpo.”

“ Esses produtos são tão poderosos que eu 
pude sentir a diferença no desempenho do 
meu corpo quando os tomei, em vez de 
quando eu esqueci."

 

MEUS 
OBJETIVOS
Defini a meta de perder 18 
quilos em três meses; mudei 
minha dieta cortando 
açúcares e alimentos 
processados; e aumentei 
meus níveis de atividade 
fazendo exercícios cinco 
vezes por semana.

 
 

��

��

��

My











antes depois
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Uso e Biodisponibilidade 
dos Óleos Essenciais
Dr. David K. Hill

 

 

 

 

 
 

Os óleos essenciais são compostos aromáticos voláteis, solúveis em 
gordura e líquidos. Com mais de 3.000 compostos devidamente  
identificados, a eficácia clínica dos óleos essenciais está bem  
estabelecida. Vários estudos demonstraram as propriedades 
terapêuticas dos compostos aromáticos voláteis em um tubo de ensaio, 
mas como esses dados se correlacionam com a complexa fisiologia do 
corpo humano?

Investigar a absorção, distribuição e metabolismo de aromáticos voláteis 
é a chave para ligar os dados de estudos em tubos de ensaio a modelos 
reais de uso humano. Existem evidências adequadas sugerindo que, 
embora os óleos essenciais sejam metabolizados rapidamente, sua 
distribuição por todo o corpo é considerada relativamente alta. 
Tradicionalmente, existem três modelos aceitáveis ​​para o uso de óleo 
essencial: tópico, oral e aromático. 

Pesquisas anteriores demonstraram o valor dos protocolos tópicos e 
aromáticos. Devido em parte à volatilidade dos óleos essenciais, a 
exposição aromática é de longe a mais eficaz. Os compostos aromáticos 
são facilmente inalados, absorvidos pelo trato respiratório e pulmões e, 
em seguida, espalhados pela corrente sanguínea. A aplicação tópica 
também é eficaz para iniciar uma resposta pelo corpo, pois a natureza 
lipossolúvel dos óleos essenciais permite que eles penetrem facilmente 
nas membranas celulares e sejam rapidamente absorvidos pela pele. 
Os compostos monoterpenóides, apenas um dos muitos tipos de 
constituintes químicos encontrados nos óleos essenciais, são 
prontamente absorvidos após a aplicação tópica.

A absorção de compostos monoterpenóides foi verificada por meio da 
análise das concentrações sanguíneas de compostos de óleos essenciais. 
Os níveis máximos foram alcançados em apenas 10 minutos. A ingestão 
oral de óleos essenciais ainda está sob investigação. É apropriado supor 
que os efeitos do óleo essencial podem ser devido a um único composto 
ou a toda a mistura de componentes químicos presentes neste.
O modo como os óleos essenciais afetam o corpo depende de sua 
interação com a corrente sanguínea, os hormônios e as enzimas. 
Atualmente, os testes que estudam as vias do óleo essencial em 
humanos são limitados, mas a ciência emergente continua a apoiar o uso 
de compostos voláteis internamente. Há grande interesse em entender 
mais sobre a atividade direta dos óleos essenciais no corpo humano, 
principalmente no que se refere ao uso interno. Pesquisas científicas 
atuais identificaram diversos mecanismos possíveis de absorção e 
metabolismo.  

Considerando que os dados somente são valiosos caso utilizem 
métodos e princípios corretos da fisiologia humana, 

há dois elementos-chave para determinar a eficácia da 
administração oral. Em primeiro lugar, é 

importante  compreender as vias pelas quais 
os óleos essenciais são absorvidos. 

Em segundo lugar, é importante desenvolver um sistema 
de entrega especializado para maximizar 

a absorção de óleos essenciais por todo o corpo.

 

 

 

A maioria dos estudos sugere que os compostos do óleo essencial são 
facilmente absorvidos, com apenas uma pequena porção do óleo 
permanecendo inalterada. Isso significa que muito do óleo essencial é 
metabolizado independentemente do método de aplicação. 

Depois de serem metabolizados corretamente, os compostos do óleo 
essencial são eliminados pelos rins ou por outras vias metabólicas. 
Outro aspecto interessante do metabolismo do óleo essencial é que os 
compostos do óleo não são metabolizados de maneiras idênticas. 

Veja o timol, por exemplo, (um composto aromático presente em 
muitos óleos essenciais diferentes). Um estudo mostrou que, quando 
usado internamente, o timol era absorvido rapidamente e detectado 
no sangue em apenas 20 minutos. Essa rápida absorção sugere que o 
timol foi absorvido pelo intestino delgado, o órgão mais absorvente do 
trato digestivo.
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O que parece ser mais relevante nos métodos de aplicação de óleos 
essenciais é a consistência com a qual os compostos são administrados e 
podem ser utilizados ​​em órgãos e células-alvo. É razoável sugerir que 
pesquisas atuais mostram que as aplicações aromáticas e tópicas são 
benéficas e eficazes. Com relação ao uso oral, o potencial dos óleos 
essenciais para benefícios terapêuticos em todo o corpo depende da 
dosagem, estrutura química e outras variáveis. Isso não sugere, 
entretanto, que o uso interno seja infundado. Estudos suficientes e outros 
modelos de referência pessoal e clínica apoiam esse tipo de uso.

A nova tecnologia médica foi projetada para otimizar a distribuição 
sistêmica de compostos solúveis em gordura. As gorduras são pouco 
solúveis porque não são facilmente absorvidas pelas camadas aquosas, 
como as encontradas no trato intestinal. A tecnologia de 
autoemulsificação permite que moléculas solúveis em gordura se tornem 
emulsionadas ou dispersas em uma substância aquosa. No trato 
intestinal, essa tecnologia permite que componentes solúveis em gordura 
sejam liberados através da parede intestinal. 

Este é um sistema de administração especializado que permite que 
moléculas isoladas sejam distribuídas por todo o corpo. A dōTERRA usa 
essa tecnologia em suas softgels xEO Mega e DDR Prime. Acredito que 
estudos futuros ilustrarão mais métodos de uso para obter o benefício 
total das qualidades medicinais dos óleos essenciais. Embora ainda haja 
muito a ser compreendido, mantenho uma perspectiva de crença e 
apreciação pelo que tem sido uma revisão bem fundamentada e 
historicamente relevante do uso de óleos essenciais.

www.doterra.com / 11
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ÓLEO ESSENCIAL DESTAQUE

InTune™
m mundo cheio de distrações às vezesm uPermanecer focado e
ender a se concentrar é uma habilidadeAprpode ser um desafio.
rante os anos de formação da vida. O mixducrítica, especialmente
o dos melhores óleos essenciais daaçãInTune é uma combin

dō rankincense, Lime, Hawaiian Sandalwood,TERRA, incluindo F
maAmyris, Patchouli, Ro n Chamomile e Ylang Ylang. Juntos, esses

aumentar e manter o foco, bem como apoiaróleos são usados para
o saudáveis.processos de pensament

 

 
 

COMPLETANDO SUAS TAREFAS 
EM MEIO ÀS DISTRAÇÕES

 PARA ACALMAR E EQUILIBRAR

• �Amyris 

• �Patchouli 

• �Roman 
Chamomile 

• �Ylang Ylang 

 

PARA CLAREZA E FOCO:
• Frankincense

• Lime

• Hawaiian Sandalwood

  wa Maneiras de Usar o InTune
Aplique topicamente na 
planta dos pés e na nuca. 
Dilua com Óleo de Coco 
Fracionado dōTERRA para 
acalmar qualquer 
sensibilidade da pele.   
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Completing Your Tasks In 
the Midst of Distractions
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	� 5. Historicamente, este óleo tem sido usado de 
várias maneiras, desde a meditação ao 
embalsamamento
6. Freqüentemente usado para aliviar dores de 
estômago e para apoiar melhorias no sistema 
linfático 7. Um óleo raro que pode ser usado 
para acalmar os nervos, lidar com o 
desconforto estomacal e melhorar o humor
10. Um dos óleos usados ​​no Mix Protetor On 
Guard
12. Um dos óleos encontrados no Mix de 
Massagem AromaTouch
13. Rico em atividade antioxidante, este óleo 
pode ser usado como um agente de limpeza, 
bem como para suporte digestivo e respiratório
14. Os óleos neste mix têm sido usados 
​​tradicionalmente para equilibrar os hormônios 
e controlar os sintomas da TPM e as fases de 
transição da menopausa
15. Mix de Alegria
16. Este óleo essencial raro é destilado do 
cacho de flores de uma erva perene
17. Alguns óleos essenciais da dōTERRA podem 
ser tomados _____________
19. Um ingrediente chave em gotas para a 
garganta e pomadas para o peito
21. Adoçante natural usado na pasta de dentes 
On Guard
24. Reconhecido por seu nome mais comum "
árvore do chá"
26. Também conhecido como "agridoce" ou "
alegria das montanhas"

	�

	�

	�

	�

	�

	�   

	�
	��

	�

	�

	�

	�

	�

� 	�

	�

	�

1. 

2.

3.

 4.
	�

Pode ser usado em superfícies em toda a 
casa para um reforço de limpeza não 
tóxico

Conhecido pela maioria como um 
tempero comum para cozinhar, esta 
planta produz um óleo essencial que tem 
propriedades valiosas de limpeza e 
clarificação 

Encontrado em pastas de dentes e goma 
de mascar
Um óleo essencial que vem das folhas da 
planta de coentro e é um realçador de 
sabor fresco e saboroso usado por 
apreciadores da gastronomia

	�

	�

	
	�

	�

	�

	
	

8. Amplamente utilizado e aceito por suas 
qualidades calmantes e relaxantes
9. Conhecido como um dos mais preciosos 
óleos antigos
11. Mix Respiratório
18. Apoia uma digestão saudável e alivia 
dores musculares ocasionais
20. Mais conhecido por seus efeitos 
suavizantes na pele e suas propriedades de 
melhora do humor
22. Único entre os óleos cítricos conhecido 
por suas propriedades calmantes
23. Mix de Aterramento
25. Um parente próximo da canela

d

HORIZONTAL

 
Quanto você sabe sobre 
seus ÓLEOS ESSENCIAIS?

ANSWERS  Across:  5. Myrrh 6. Fennel 7. Melissa 10. Clove 12. Grapefruit 1 3. Oregano 14. ClaryCalm 15. Elevation 16. Helichrysum 17. Internally 19. Eucalyptus 21. Xylitol 24. Melaleuca 26. Marjarom 
Down:  1. Lemon 2. Thyme 3. Peppermint 4. Cilantro, 8. Lavender 9. Frankincense 11. Breathe 18. Lemongrass 20. Sandalwood 22. Bergamot 23. Balance 25. Cassia
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 Fundação dōTERRA
HEALING HANDS

A dōTERRA Healing Hands Foundation é uma 
organização sem fins lucrativos registrada 501(c)(3), 
comprometida com a melhoria de vidas por meio de 
parcerias com organizações que oferecem esperança 
para milhões em todo o mundo. A Healing Hands visa 
trazer cura e esperança para o mundo, ajudar as 
pessoas a terem uma vida livre de doenças e pobreza e, 
por fim, ensinar as culturas empobrecidas a serem 
autossuficientes. A dōTERRA International, LLC, fornece 
todas as despesas gerais e administrativas da Fundação 
das dōTERRA Healing Hands, garantindo que 100 por 
cento de todas as doações sejam destinadas 
diretamente para aqueles que recebem ajuda.

 

Além do serviço realizado no centro médico, a dōTERRA doou 
suprimentos médicos, kits para diagnóstico médico e óleos essenciais 
para os profissionais que trabalhavam no centro. 

O Dr. David Hill, Médico Chefe da dōTERRA, forneceu  treinamento 
sobre o uso dos óleos para os médicos. Esses kits forneceram os 
suprimentos necessários e serão apreciados por toda a comunidade.

Somos muito gratos por nossa organização parceira, Mentors 
International, e nossos generosos IPCs que ajudaram a tornar esta 
expedição um grande sucesso.

Para mais  informações sobre a Fundação dōTERRA Healing Hands, please visit 
www.doterra.com/healinghands

PROJETOS DESTAQUE
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Sempre quis ir para a África. Tudo o que ouvi sobre as pessoas que 
vivem lá me deu o desejo de ir e ver tudo por mim mesma. Talvez seja por 
isso que, quando li um artigo no jornal sobre a Care for Life, não consegui 
tirar isso da minha cabeça. A Care for Life é uma organização sem fins 
lucrativos sediada no Arizona que ajuda a reconstruir o país devastado 
pela guerra de Moçambique. Depois de meses adiando por algum motivo 
ou outro, finalmente me comprometi a me juntar a eles neste verão.

  

ma guerra civil de 16 anos deixou 
Moçambique, país do sudeste da 
África, um dos mais pobres do mundo. 
Os fundadores da Care for Life têm 
procurado ajudar o povo de 
Moçambique, ensinando-lhes como 
podem ajudar a si próprios. 
A Care for Life vai de aldeia em aldeia, 
ensinando os líderes locais como 
melhorar os cuidados de saúde, a 
qualidade de vida e a autossuficiência. 
A diferença que eles fizeram até agora 
foi dramática..

MEU PROJETO
Viajei para Moçambique com a Care for Life como jornalista 
voluntária. Falei diretamente com as pessoas nas aldeias 
sobre como a Care for Life as ajudou. A coisa mais comum 
que me disseram é que, por causa da Care for Life, as 
pessoas da aldeia agora sabem cuidar umas das outras. Elas 
não se concentram mais apenas em si mesmas. Elas se 
preocupam com seus vizinhos e têm os recursos e o 
conhecimento para ajudar. É disso que se trata - cuidar uns 
dos outros. Somos todos vizinhos. Todos nós precisamos uns 
dos outros. Se temos o conhecimento e os recursos para 
tornar a vida de outra pessoa mais fácil, por que não o 
fazemos?

 

Voei pelo mundo para 
descobrir que, não importa 
onde estejamos, o segredo 
para uma vida próspera é 
ajudar uns aos outros. Foi 
assim que a vida dessas 
pessoas melhorou. O mesmo 
vale para todos nós. Enquanto 
estava em Moçambique, 
visitei vários órfãos e brinquei 
com muitas crianças 
maravilhosas e amorosas. 
Ajudei uma viúva a construir 
uma latrina ao lado de sua 
casa. Eu ajudei a ensinar as 
crianças a costurar suas 
próprias mochilas para 
carregar seus trabalhos 
escolares.

 
 

O melhor de tudo é que interagi com pessoas felizes, incríveis 
e fortes que passaram por muito mais coisas do que eu 
provavelmente jamais experimentarei. Essas pessoas 
enfrentam tantos obstáculos em suas vidas por nenhuma outra 
razão além do local onde nasceram, e ainda assim elas 
enfrentam todos os dias com sorrisos grandes e brilhantes.

UMA EXPERIÊNCIA DE MUDANÇA DE 
VIDA
Gostaria de poder dizer que fiz uma grande diferença em 
Moçambique. Eu gostaria de poder dizer que contribuí muito 
para a vida dessas pessoas, mas, na realidade, elas me deram 
muito mais do que eu dei a elas. A perspectiva que ganhei com 
a simplicidade e a felicidade com que eles vivem ensinou muito 
sobre minha própria vida. É por isso que estou viciada agora. É 
por isso que gostaria de fazer viagens como esta 
repetidamente pelo resto da minha vida, porque conhecer 
essas pessoas encheu minha alma. E é por isso que é tão 
importante para nós servir as pessoas. Precisamos disso tanto 
quanto eles.

Aprenda mais em www.careforlife.org.

  Michelle Garrett 
Funcionária da dōTERRA 

Provo, UT
  be

 

“É disso que se trata - cuidar um do outro.”

www.doterra.com / 15

Karicia
Máquina de escrever
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CAUSANDO UM EFEITO RIPPLE
Ser socialmente responsável é estar disposto a abrir os olhos para as 
necessidades ao seu redor. Quando somos socialmente responsáveis, 
somos parte da solução. Nós nos relacionamos com pessoas 
necessitadas e efetuamos mudanças radicais. Oferecemos justiça para 
aqueles que não têm voz ou não têm como escapar de suas 
circunstâncias. Tornamo-nos parte de algo maior. Nossos pequenos atos 
de serviço possuem um impacto duradouro e há alegria nisso.

Nos últimos quatro anos, os óleos essenciais da dōTERRA têm sido uma 
grande parte da minha vida. Depois de várias experiências incríveis, eu 
queria compartilhar os óleos não apenas com aqueles que podiam 
pagá-los, mas também com aqueles que não podiam. Eu conhecia outras 
pessoas, assim como eu, que queriam encontrar uma maneira de 
compartilhar óleos essenciais com os necessitados. Minha esperança era 
nos unir. Eu sabia que, coletivamente, poderíamos fazer uma diferença 
maior e que nossos esforços inspirariam outras pessoas a ajudar.

A doação de seu tempo, recursos, habilidades de rede, fundos e apoio 
causa um efeito cascata. Um esforço em grupo acelera metas e cria 
unidade. Somos sempre mais poderosos juntos do que sozinhos. O que 
escolhemos fazer, grande ou pequeno, inspira outras pessoas a fazer 
uma mudança positiva. Nossos dons, talentos e habilidades não devem 
ser engarrafados e guardados em uma prateleira, mas sim utilizados.

ENVOLVENDO-SE COM OS OUTROS
Durante essa jornada, meu marido Paul e eu nos conectamos com 
pessoas que criam acesso à água potável na África, administram 
orfanatos lotados no Haiti e impedem surtos de cólera em Serra Leoa. 

Nessas viagens, pudemos utilizar os óleos essenciais com sucesso e 
muitas histórias lindas e transformadoras surgiram. As pessoas queriam 
dar óleos essenciais aos necessitados, mas não tinham os meios para 
fornecê-los a uma aldeia inteira. Realizamos eventos e treinamentos nos 
quais pedíamos às pessoas que doassem um óleo essencial. Muitas 
vezes depois de um evento, eu abria a caixa de doações e ficava 
emocionada.

 

 

Algumas pessoas deram óleos essenciais que só poderiam ganhar com uma 
promoção de 200 PV. Foi incrível ver a generosidade delas. Além disso, a 
dōTERRA participou de todas as doações de produtos. Foi muito mais do que 
poderíamos ter dado por conta própria. 

Conseguimos obter mais informações específicas sobre nossas 
necessidades por meio de nossa página no Facebook. Lá, vinculamos quem 
doou produto com quem o recebeu. Quem recebe os produtos pode 
compartilhar fotos, histórias e eventos. Quando outras pessoas ouvem sobre 
o impacto que alguns frascos de óleos essenciais causam, elas sabem que o 
velho ditado “É melhor dar do que receber” é verdade.

Existem projetos locais em andamento e muitas pessoas desejam ajudar. Eu 
sei que a Give Oils tem um futuro brilhante por conta das pessoas que a 
cultura da dōTERRA atrai - doadoras.

MINHA INSPIRAÇÃO
Quando eu tinha 13 anos, fiz uma viagem missionária à Tailândia. Como 
adolescente, não achava que tinha muito a oferecer. Logo percebi que estava 
fazendo uma diferença significativa apenas por dedicar meu tempo. Foi uma 
experiência verdadeiramente gratificante. Percebi que, quer precisemos ou 
não, somos todos humanos e todos precisamos de ajuda. 

Aprendi que, às vezes, aqueles a quem eu estava “servindo” tinham mais a 
oferecer do que eu. Eles me ensinaram muitas lições de vida valiosas. 
Continuei a fazer viagens missionárias todos os verões até me formar. Servi 
em países como Índia, Vietnã e outros em todo o Oriente Médio. Essas 
viagens me inspiraram e abriram meus olhos para as oportunidades de servir 
em todo o mundo.

SOBRE A GIvEoILS.oRG
A Giveoils.org é uma organização sem fins lucrativos que dedica seu tempo e 
recursos pessoais para compartilhar e educar sobre os benefícios dos óleos 
essenciais da dōTERRA com os necessitados ao redor do mundo.

Para mais informações, visite www.giveoils.org ou www.facebook.com/giveoils

Sendo  
Socialmente Responsável

 
 por BETSY HOLMES

Fundadora do giveoils.org
Columbus, Ohio
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 SEJA CONSCIENTE
Conte a história de quem está 
lutando. Traga a consciência às 
suas circunstâncias e às suas 
necessidades. Trabalhe em 
equipe para doar coletivamente 
de todas as formas disponíveis. 
Junte seus recursos e seu 
tempo.

 

 

 

Sha


















COMECE ONDE VOCÊ ESTÁ
Conheço muitas pessoas que 
desejam ter um impacto positivo, 
mas não sabem por onde começar. 
Aprendi que você começa de onde 
está. Você pode mudar totalmente o 
mundo mudando o bairro em que 
vive.

 

S





 
S



Karicia
Máquina de escrever
Conselhos



18 / FALL 2013 living magazine

 

 

I







 

 �
 

REFORMA NA MOCHILA
Dê ao seu filho as ferramentas necessárias para ser saudável e motivado neste ano letivo.
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Manteiga de amendoim 
Fatias de banana 
Mel 
Óleo essencial Wild Orange  
dōTERRA
Pão integral

Misture 2 gotas de óleo 
essencial Wild Orange 
dōTERRA na manteiga de 
amendoim. Depois de colocar 
no pão com as bananas, 
regue com o mel.

Ta
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SANDUÍCHE DE MANTEIGA DE AMENDOIM 
COM WILD ORANGE
O óleo essencial de Laranja Selvagem adiciona um sabor novo e divertido 
que as crianças vão adorar!
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a2z Chewables
Fácil de mastigar e com sabor 
de morango, os a2z chewables 
são uma ótima maneira de seus 
filhos obterem a nutrição diária 
necessária no início do 
desenvolvimento.

 N







 S





  

Balance
Massageie os pés, pescoço, ombros ou 
costas do seu filho para aliviar a 
ansiedade e restaurar o equilíbrio 
emocional. Dilua com óleo de coco 
fracionado para acalmar qualquer 
sensibilidade na pele.

  

  

	�

	�

	�   

	

D










Gel de Limpeza 
para as Mãos
ingredientEs:
5 colheres de sopa gel de aloe vera
4 colheres de sopa de água
¼ colher de chá de óleo de vitamina E
8–10 gotas do mix protetor On Guard
1 Garrafa pequena
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A dōTERRA ganhou vida em 2008 para 
estabelecer um padrão mais alto de 
pureza e potência do óleo essencial. Nosso 
padrão de qualidade Pure Therapeutic 
Grade® certificado pela CPTG exige 
cuidado e esforço precisos para proteger o 
que a natureza criou de maneira tão bela. 

Este compromisso com a qualidade está 
diretamente relacionado aos benefícios de 
melhoria de vida que esperamos dos óleos 
essenciais da dōTERRA.A origem do óleo é 
essencial. A composição da planta irá 
variar muito com base na localização, 
clima e ambiente. 

Depois de realizar uma série de testes, a 
dōTERRA descobriu que o local onde a 
planta é cultivada é um fator primordial na 
determinação da qualidade terapêutica do 
óleo essencial. 

É isso que faz a dōTERRA se destacar. A 
dōTERRA selecionou cuidadosamente 
agricultores que dominam sua arte em 
locais onde as plantas são cultivadas 
tradicionalmente por muitos anos.

A POTÊNCIA COMEÇA COM A 
SEMENTE

  A dōTERRA entende que a potência 
começa com a semente. A variedade de 

sementes (espécies) adequadas e até 
mesmo o quimiotipo para plantas em 
particular devem ser cuidadosamente 

selecionados 
para que o perfil molecular distinto dos 

compostos aromáticos produzidos 
pela planta possa ser alcançado. 

Por exemplo, existem muitas variedades 
  de plantas e quimiotipos diferentes para

 o alecrim. O quimiotipo representa 
o nível de compostos específicos

  

dentro da composição do óleo que 
determinará seus benefícios específicos 
para a saúde. A dōTERRA optou por 
oferecer ao Rosmarinus oficial o 
quimiotipo 1,8 cineol pois apreciamos os 
benefícios que esta composição 
específica oferece para o suporte 
respiratório, bem como a clareza mental. 
É importante que você conheça suas 
plantas e os tipos de benefícios que elas 
oferecem.

COLHENDO A PARTE CERTA DA 
PLANTA
O meio ambiente desempenha um papel 
fundamental na potência ou valor 
terapêutico da planta. A estação de 
cultivo, a altitude, o clima, a umidade, o 
solo, o terreno e o pH influenciam a 
qualidade ou potência do óleo essencial 
produzido. Também é essencial que a 
parte certa da planta seja colhida. Os 
compostos aromáticos das folhas da 
planta serão diferentes do que é 
produzido nas flores. Por exemplo, 
usamos apenas os topos de flores 
amarelas da planta Helichrysum italicum 
selvagem, trabalhada na Córsega, para 
benefícios terapêuticos mais confiáveis. 
Contudo, muitos produtores colhem  
também as folhas e caules  para 

 

aumentar a produção de óleo desta colheita 
delicada, aumentando assim sua lucratividade. 
Isso  muda completamente a composição do 
óleo essencial. 

A FONTE DOS ÓLEOS ESSENCIAIS 
IMPORTA

A dōTERRA se comprometeu a fornecer óleos 
essenciais provenientes de artesãos que 
cultivam culturas aromáticas nos solos 
indígenas de suas terras e seguem nossos 
rígidos padrões de qualidade de cultivo e 
colheita. Isso permite que a dōTERRA 
não apenas ofereça os melhores óleos 
essenciais do mundo, mas também 
impacte a economia de maneira 
positiva em escala global. Não é
maravilhoso saber que o frasco de óleo 
essencial que você está usando hoje não 
está apenas beneficiando você, mas 
também a pessoa que o cultivou com 
tanto cuidado para seu benefício? Plantas 
cultivadas em ambientes tradicionais ou 
indígenas produzem melhores resultados 
porque os elementos naturais específicos 
para aquela região promovem um perfil 
mais terapêutico dos compostos 
aromáticos produzidos pela planta. Por 
exemplo, a lavanda da dōTERRA

 

   
A Arte da Seleção

Karicia
Máquina de escrever
Emily Wright
Vice Presidente de Desenvolvimento de Liderança
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ÓLEOS ESSENCIAIS 
TERAPÊUTICOS

(Lavandula angustifolia). O óleo essencial 
é originário da região de Provence, na 
França. As altitudes em que a lavanda é 
cultivada resultam na planta com maior teor 
de álcool e sesquiterpeno, aumentando 
assim seus benefícios terapêuticos. Você
simplesmente não pode duplicar o solo 
rochoso e as condições de crescimento do 
Mediterrâneo que são específicas para esta 
região em qualquer outro lugar. 

Embora a lavanda cresça rapidamente nos 
Estados Unidos, os valores terapêuticos não 
são tão benéficos pois as condições de 
cultivo que existem nas terras nativas não 
podem ser duplicadas onde seus óleos são 
importados. Outro exemplo é o óleo 
essencial de limão dōTERRA (Citrus limon), 
nativo da Sicília. As ricas condições do solo, 
o ar salgado e úmido do Mar Mediterrâneo 
e o terreno rochoso e montanhoso 
contribuem para os limões doces que 
tornaram esta região tão famosa por sua 
produção de citrus. Existe um ditado na 
Sicília que “limões não são reais, a menos 
que sejam  sicilianos”. 

Embora o óleo de limão possa ser adquirido 
nos Estados Unidos, Argentina ou outras 
regiões por um preço muito mais baixo, a 
dōTERRA está comprometida a obter seus 
óleos de regiões indígenas que produzem 
óleos essenciais da mais alta qualidade. Não 
se trata de preço, mas sim de resultados!

                            

Produzir óleos essenciais que atendam 
ao padrão da dōTERRA CPTG Certified 
Pure Therapeutic Grade® é uma 
habilidade que requer anos de 
experiência. Requer o trabalho de um 
artesão dedicado em cada etapa, desde 
o cultivo e a colheita até o ajuste fino do 
processo de destilação, a dōTERRA só
faz parceria com o melhor.

SOBRE A AUTORA: A experiência prática 
e a compreensão de Emily sobre 
abastecimento global de óleos e práticas 
de garantia de qualidade permitem à 
dōTERRA a capacidade de oferecer as 
essências mais puras da natureza, 
provenientes das regiões mais intocadas 
do mundo.
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Uem amigo me apresentou a dōTERRA há cerca de seis 
meses atrás. Eu estava disposto a testar os óleos 
essenciais porque, como muitos de nós, eu sofro de 
problemas de saúde de tempos em tempos. Minha família 
e eu usamos o Lemon, os óleos essenciais de lavanda e 
hortelã-pimenta individualmente e em uma mi como parte 
de nossa rotina diária. Esses óleos aliviam uma variedade 
de problemas e melhoram nossa qualidade de vida. Aqui 
estão alguns exemplos de como usamos cada um desses 
óleos.

LEMON
O óleo de limão pode ser usado para cozinhar, limpar e  
melhorar a saúde. Também pode ajudar a acalmar uma 
garganta irritada. No inverno passado, eu tive uma 
irritação na minha garganta. Eu gargarejei com óleo de 
limão pela manhã. Após cerca de cinco minutos, a irritação 
começou a se dissipar. Eu repetiu o gargarejo, e no fim da 
manhã, o desconforto foi embora e pude desfrutar minhas 
atividades diárias. Além do cheiro e sabor agradáveis, o 
Lemon possui muitas propriedades benéficas e pode ser 
usado para uma variedade de propósitos.

LAVANDA

Minha família e eu nos tornamos grandes fãs de 
Lavanda. Este óleo essencial é maravilhoso para aliviar o 
estresse e promover o relaxamento natural. A lavanda 
funciona especialmente bem no apoio a uma vida saudável 
e sono natural. Aplicamos algumas gotas em nossos pés 
antes de nos deitarmos à noite. Nós ficamos sempre 
surpresos com a rapidez com que caímos em um sono 
confortável e profundo.
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PEPPERMINT
O óleo de hortelã-pimenta é versátil. Uma das minhas 
formas favoritas de usar o peppermint é a difusão. Ela 
cria um aroma maravilhoso e purificante. Aplicar 
algumas gotas desse óleo essencial calmante na nuca 
também é uma ótima maneira de aliviar as tensões 
musculares na cabeça e no pescoço. Eu também uso 
óleo de hortelã-pimenta para indigestão. Quando sinto 
um desconforto chegando, adiciono duas gotas a 240 
ml de água e sinto um alívio quase imediato.

TRIO MIX
Toda primavera, sinto um desconforto sazonal. Este 
ano, aprendi que o trio Lemon-Lavanda-Peppermint 
pode ser usado como um calmante natural. Quando 
sinto necessidade, adiciono duas gotas de cada óleo a 
240 ml de água e deixo a mistura fazer sua mágica. 
Posso dizer honestamente que este foi um ano 
fantástico para mim. Sou muito grato por ter 
opções alternativas seguras nos cuidados de saúde da 
minha família. Eu encorajaria qualquer pessoa a 
experimentar os incríveis benefícios da dōTERRA.

ROTINA DIÁRIA DO Todd JuLien

Kit trio Iniciantes - item no. 32140001

 
O TRIO dōTERRA - 
UM BEM NECESSÁRIO
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LAVANDA
Lavanda foi o primeiro óleo essencial que minha 
família e eu usamos. De vez em quando, nossa filha 
Abby tem dificuldade para adormecer. Aplicamos 
lavanda sob seu nariz e pescoço para ajudá-la a 
relaxar antes de dormir. Minha outra filha, Brinley, 
usa o óleo para machucados ou arranhões 
ocasionais. Soubemos imediatamente que os óleos 
essenciais dōTERRA seriam muito benéficos para 
nossa família. Desde então, temos usado o lavanda 
como parte de nossa rotina diária.

PEPPERMINT
Cada um de nós usa hortelã-pimenta para aliviar 
dores de estômago ocasionais. Nossas filhas mais 
velhas usam pastilhas de hortelã-pimenta para 
ajudá-las a respirar melhor. 
Os mais pequenos não apreciam o 
sabor da hortelã-pimenta internamente, 
mas o resto de nós adora as pastilhas como um 
purificador de hálito e um rápido "estimulante".

LEMON
Em nossa casa, usamos o lemon como um agente 
de limpeza natural. Minha esposa geralmente 
adiciona de 10 a 15 gotas de óleo de limão a um 
frasco de spray de vidro de 240 ml cheio de água 
para usar na limpeza e remoção de acúmulos na 
cozinha e nos banheiros. O lemon funciona bem 
para limpar a sujeira pegajosa em tapetes, roupas e 
qualquer outro lugar que nossos filhos decidam 
deixar “rastros”. O óleo enche nossa casa com um 
aroma revigorante que todos na família apreciam.

D

 FORTALEÇA SEU SISTEMA 
IMUNOLÓGICO  

3 gotas Lemon

2 gotas orégano

2 gotas on Guard

2 gotas Peppermint 

2 gotas clove

1 gota melaleuca

 
T




       

DICA DO EDITOR:
Use cápsulas vegetais
(Item No. 34100001)
para o uso interno dos 
óleos.

A Lavanda dōTERRA vem de regiões de 
grande altitude da França e é considerada a 
melhor lavanda francesa.

O Lemon dōTERRA vem de limões 
italianos premium prensados a frio e 
contém uma concentração mais ampla de 
compostos ativos do que outras 
variedades.

O Peppermint dōTERRA vem de plantas de 
hortelã-pimenta cultivadas e colhidas no 
estado de Washington - essas plantas 
contêm uma concentração maior de mentol 
do que a hortelã-pimenta cultivada em outras 
regiões do mundo.

faTOs
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FAÇA VOCÊ MESMO

QUARTO DAS 
CRIANÇAS

DIFFUSING ESSENTIAL OILS
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Lotus Diffuser  
(Item No. 33010001)

RE

  TRANSFORME AS ETIQUETAS DE ÓLEO 
ESSENCIAL EM ETIQUETAS DE RECOMPENSA
Já se perguntou o que fazer com os rótulos extras de 
óleo essencial? Aqui está uma ideia. Crie um quadro de 
recompensas de adesivos para motivar as crianças a 
melhorar o comportamento, terminar o dever de casa e 
concluir as tarefas. Dê ao seu filho um adesivo para 
colocar no gráfico à medida que ele conclui cada tarefa. 
Comemore e faça de cada sucesso um grande feito.
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diy 
  kids room

	�

 LIMPEZA DE BRINQUEDOS PEQUENOS
Crianças tendem a colocar pequenos brinquedos na boca 
e depois compartilhá-los com outras crianças. Aqui está 
uma dica sobre como você pode desinfetar com 
segurança os brinquedos do seu filho:

2–3 colheres de sopa On Guard Cleaner Concentrate
(Item No. 38140001)

4 litros de água

instruções:
1. Misture a água e o concentrado de limpeza On 
Guard na pia ou balde. Adicione os brinquedos e 
deixe-os de molho por 10 minutos.
2. Esfregue com uma escova de limpeza para 
remover a sujeira e a sujeira. Enxágue bem os 
brinquedos com água limpa. Seque com pano ou 
toalha.

	�

 
 

	�

Instruções para o Odorizador de 
Ambientes:

1. Coloque o bicarbonato de sódio na 
caneca. Adicione o óleo essencial ou mix 
dōTERRA. Óleos essenciais dōTERRA 
recomendados: Balance, Cassia, Geranium, 
Eucalyptus, Lavanda, Lemon, On Guard, 
Purify ou Wild Orange.

2. Coloque o tecido em cima da caneca e 
feche bem.

Dica do Editor: coloque o odorizador no 
armário, gavetas ou peitoril da janela.

N


Materiais:

1 caneca pequena com alça
¼ xícara de bicarbonato de sódio
5-6 gotas do seu óleo essencial 
favorito
Pedaço de tecido

 
SPRAY LIMPADOR DE 
SUPERFÍCIES
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Lotus Diffuser  
(Item No. 33010001)

 
Coloque 2-3 gotas de Serenity ou Lavanda 
em um travesseiro antes de dormir para 
promover o relaxamento natural.

T



  
                   

Fazendo as Crianças Tomarem 
ÓLEOS ESSENCIAIS  

 

BISCOITOS 
DE 
ABÓBORA
ENVIADO POR

Colleen e. Garrigan, California
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“Eu faço esses biscoitos para cada 
aula. Todo mundo adora e pede a 
receita! ”

“Vi uma receita de pão de banana 
com mirtilo e lavanda, mas não queria 
esperar para provar todos aqueles 
sabores maravilhosos, então fiz um 
shake!”

 ÓLEOS ESSENCIAIS:
Cinnamon: Apoia um sistema 
imunológico saudável
Ginger:AlIvia dores de estômago 
ocasionais
Clove Bud: Protege contra ameaças 
ambientais 

I
























TIP
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RABANADA
IQ MEGA
Enviado por Mandi Felici, Virginia

 FEIJÃO CARIOCA
VEGANO
ENVIADO POR Dianna Renz, Wyoming

 
“Meu filho de três anos é viciado em rabanadas.
Ele come todas as manhãs no café da manhã. 
Percebi um dia que é a maneira perfeita de dar 
a ele seu IQ Mega! Tem um sabor delicioso de 
laranja que vai muito bem com canela ou um 
fiozinho de xarope de bordo.”

I







I





















 

D








 
	�

	�

	�

�	�

	�

	�

	�

D

























�“Minha família ADORA usar óleos 
dōTERRA para apoiar a nossa saúde e 
bem-estar! "

  ÓLEOS ESSENCIAIS:
Cilantro: ajuda a eliminar toxinas
Lime: Constrói e mantém o sistema 
imunológico e fornece suporte 
antioxidante
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GUIA DO 
HOMEM
Compartilhando o Lemon e o Lime
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caderno de 
ideias
dicas essenciais para uma 
vida melhor

 DICA DE 
SABOR

 DICA DE 
HIGIENE

 la
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DICAS:
Em altas temperaturas, o óleo de coco derrete; em 
baixas temperaturas, fica duro. Guarde o 
desodorante caseiro em temperatura ambiente 
para manter a textura perfeita.

 Para desodorante roll-on, experimente o óleo 
de coco fracionado dōTERRA no lugar do óleo 
de coco virgem. Limpe um contêiner roll-on 
antigo e reutilize.
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Chocolate Quente com Peppermint
Enviado por Lisa Chin, Massachusetts

Instruções
Dê ao seu chocolate quente um sabor natural e refrescante
de menta adicionando uma gota de óleo essencial peppermint
da DōTERRA.



370 West Center Street
Orem, Utah 84057
1 800 411 8151
www.doterra.com
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Salt Lake City, 

Utah

On Guard Foaming Hand Wash cleans and softens hands 
with the invigorating blend of Wild Orange, Clove, Cinnamon, 
Eucalyptus, and Rosemary to leave your hands smelling fresh.

Foaming Hand Wash

Stimulating Scent. Soft Skin.

Perfect Protection.
To Order, Use Item No. 38070001 

U.S. $24.67 Retail

*48430001*
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