SENDO
. SOCIALMEN
. RESPONSAV

PAGINA 18

FAZENDO AS CRIANCAS
TOMAREM OLEOS
ESSENCIAIS

IDEIAS DE RECEITAS DOS USUARIOS DA d6TERRA ROTI NA

— T TRIO d6TERRA — LEMON,
PAGINA 26 LAVANDA E PEPPERMINT

OUTONO 2013 PAGINA 22



Administrator
Text Box
www.gotasdaterra.com


On uard'

. Proteja seus entes querldos e ajude seus filnhos a ficarem
' saudaveis durante este ano letivo com On Guard.

On Guard’

Prr:-téctive




dOTERRA

<
z
o

destaques departmentos

VOCE E O QUE VOCE COME Pergunte ao Dr. Hill
Dicas para melhorar sua nutricao diéria

PALAVRAS CRUZADAS
Quanto vocé sabe sobre seus 6leos

Oleo Essencial Destaque: Citrus Bliss

Slim & Sassy - Dicas Inspiradoras de um
Participante da Competicéo

essenciais?

SER SOCIALMENTE RESPONSAVEL Ciéncia Essencial |

Historias inspiradoras sobre servir Usos e Biodisponibilidade dos Oleos Essenciais
ao proximo ao redor do mundo Oleo Essencial Destaque:

A ARTE DE SELECAO DE OLEOS Mix de Concentrag&o InTune™
ESSENCIAIS TERAPEUTICOS Fundacdo dGTERRA Healing Hands:

Descubra como os 6leos essenciais
da dOTERRA sé&o obtidos

ROTINA DIARIA: O

Aprenda Sobre os Ultimos Projetos e
Viagens de Servigo

TRIO DOTERRA Reforma de Volta as Aulas na Mochila
: Faca Vocé Mesmo: Quarto das Criangas:
FAZENDO AS CRIANCAS Ideias e Dicas(]
TOMAREM OLEOS ESSENCIAIS Filhos Uteis para o Quarto dos Seus
Lavanda, Peppermint e Lemon
ggrllﬁpgroulﬂgr%%hg Lemon e o Caderno de Ideias: Experimente Essas
Lime Dicas e Truques Uteis Enviados pelos Usuarios

d6TERRA® Product Guide: A Quick
Shopping Reference for All Products
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Como posso usar 0leos essenciais
para a saude mental?

Uma questdo importante a respeito da saude
emocional é nossa tendéncia a lidar com as emocdes
episodicamente. Como nossas emogoes tendem a ser
ciclicas e episddicas, tendemos a lidar com elas de
maneira semelhante. Na realidade, devemos
desenvolver um modelo de consisténcia para
estabilidade emocional e satde. Conhego algumas
estratégias eficazes que podem ser utilizadas para
gerenciar nossas emog¢des de maneira adequada.
Primeiro, devemos controlar a quantidade de estresse
que sentimos e administrar adequadamente esse
estresse diariamente. Em segundo lugar, podemos
utilizar a aplicagao aroméatica de 6leos essenciais para
estabilizar nosso humor. Quando utilizados dessa
forma, os 6leos essenciais podem mudar a prépria
natureza da quimica do nosso corpo e, por sua vez,
alterar nossas respostas emocionais. Em vez de usar
6leos essenciais apenas episodicamente, recomendo
incorporar 6leos com propriedades estabilizadoras do
humor em sua rotina diaria. Os 6leos essenciais que
se enquadram nessa categoria sdo os 6leos da matriz
do humor (Serenity, Citrus Bliss, Elevation e Balance)
e todos os 6leos citricos.

Como posso ajudar meus
filhos a se concentrarem na
escola?

Existem duas areas principais que devem ser
consideradas ao ajudar as criangas a melhorar sua
capacidade de se concentrar em um ambiente escolar.
Talvez o mais importante seja considerar as
consequéncias da boa e da méa nutricdo. Uma dieta rica
em frutas, vegetais, proteinas magras e graos integrais
é um fator fundamental para melhorar o desempenho
de uma crianga na escola, que muitas vezes é
subestimado. Recomendo aproveitar os suplementos
nutricionais oferecidos pela d0TERRA. O a2z
mastigavel e o IQ Mega sdo suplementos
especificamente desenvolvidos para serem usados por
criancas e sao formulados para serem excelentes
suplementos para uma dieta saudavel em geral. Além
disso, também sugiro o desenvolvimento de uma rotina
de uso de 6leo essencial para seu filho. Muitos 6leos
essenciais podem ser usados para melhorar o foco e
aumentar a clareza. InTune, Peppermint e Citrus Bliss
séo escolhas notaveis que foram clinicamente
demonstradas para ajudar a melhorar o foco e
aumentar a retencdo de informagdes. Difundir 6leos
essenciais durante os estudos é uma 6tima maneira de
ajudar seus filhos a obter e manter o foco ideal.
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Quais sao os beneficios deaprender
e usar atécnica AromaTouch®?

O principal beneficio da técnica AromaTouch é

gue, independentemente das circunstancias, ela se
torna aplicavel e adaptavel as necessidades do
individuo. Um dos maiores pontos fortes da técnica é
gue ela confere resiliéncia geral a salde do receptor.
Por sua vez, nossos corpos estdo mais bem
equipados para reagir apropriadamente a uma série
de circunstancias diferentes. Além do suporte geral a
saude, a Técnica AromaTouch ajuda a aumentar a
consisténcia da saude, reduzir o estresse e melhorar
e estabilizar o sistema imunolégico. A facilidade e
simplicidade com que a técnica é executada elimina
guaisquer barreiras ao aprendizado. Eu sei que cada
pessoa pode aprender a técnica e executa-la
adequadamente em outros para alcancgar 0s
resultados de salide esperados.

Qual é a sua maneira favorita de
usar 0leos essenciais?

Por meio do uso pessoal de 6leos essenciais,
descobri que classifico meu uso para melhor
atender as minhas necessidades. Quando sinto
desconforto em uma area especifica do meu
corpo, uso 6leos essenciais topicamente para
aliviar e acalmar os musculos e as articulagdes.
Eu também adoro o aroma! Difundir os 6leos tem
um efeito poderoso sobre minhas emocdes. Isso
eleva o humor, acalma, estabiliza e ajuda a me
dar uma perspectiva diferente. Também
reconhego os beneficios de se obter uma dose
interna consistente de 6leos essenciais. Eu uso
6leos internamente diariamente. Os 6leos DDR
Prime e citricos sdo um pilar em meu regime de
uso interno e eu certamente percebo os
momentos em que ndo os uso de forma
consistente. Embora eu néo tenha
necessariamente um modelo de uso consistente,
considero cada modelo de uso respectivo para
propésitos muito especificos. Para manutengéo
diaria, costumo usar 6leos internamente; para
gerenciamento de ambiente, prefiro o modelo de
difuséo; e para problemas episédicos, costumo
usar 6leos topicamente.

O DR. RECOMENDA

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 equilibrio

a2z Chewable (No.
35330001)

1Q Mega (No. 35320001)
Contém nutrientes
essenciais para apoiar
funcdes cerebrais e imunes
saudaveis

DR. DAVID K. HILL
MEDICO CHEFE
Bem conhecido na industria como
um especialista em bem-estar e
6leos essenciais, o Dr. Hill é o
Presidente do Conselho Cientifico
da dOTERRA.



EO ESSENCIAL DESTAQUE

CITRUS BLIS

MANEIRAS DE
USAR

USE NAS SUPERFICIES DA
COZINHA OU DO BANHEIRO.
DIFUNDIR AROMATICAMENTE
PELA CASA, NO TRABALHO OU
NA SALA DE AULA PARA
ELEVAR O HUMOR E
PROMOVER A CLAREZAE O
FOCO.

3
S APLIQUE TOPICAMENTE NOS
PULSOS, NUCA OU TEMPORAS.

|

'.DICA PARA MELHORAR O
FOCQO

2 GOTAS CITRUS BLISS
2 GOTAS LAVANDA
2 GOTAS PEPPERMINT

Ej MISTURE GENTILMENTE, APLIQUE
NAS TEMPORAS E INSPIRE.

O aroma energizante dos sete 6leos citricos
deste mix promove uma atitude positiva,
criando um ambiente feliz e mais produtivo.

O QUE TEM DENTRO?

Revitalizante e energizante Inspirador e calmante
Promove atencéo e foco

Contém D-limoneno, um poderoso antioxidante

Pode ser usado como um agente de Pode ajudar a ajudar na digestédo
limpeza natural; limpador e desintoxicante Limpador interno e desintoxicante
interno

Pode ser energizante quando difundido Calmante
Apoia respostas saudaveis a ansiedade Ajuda a manter a circulac&o

Ajuda na digestéao

Alivia o estresse

Antioxidante poderoso A baunilha em sua forma mais
concentrada possui um efeito calmante e pode ajudar a
aliviar a tenséo
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COME

"Vocé é o que vocé come." J& ouvimos essa frase inUmeras
vezes, mas alguma vez contemplamos a profunda sabedoria
por tras 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 o0 que vocé come e eu direi 0 que
vocé é”. Avancando 187 anos, temos uma versao 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 ndo eram rotulados com nomes de produtos
quimicos que exigiam um diploma em quimica para serem
compreendidos. Hoje parece mais apropriado dizer: “Se vocé
€ 0 que vocé come e ndo sabe o que estd comendo, vocé
sabe quem vocé é?” E uma ideia eloquente e instigante tirada
do socidlogo francés Claude Fischler.

Se levarmos essa ideia a sério, olhando para tras, 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 ndo com
meu corpo? Eu ainda nao havia percebido que, para estar em
forma e saudavel,

vocé precisa comer comida boa e de verdade. Felizmente,
meu conceito de saide mudou drasticamente nos ultimos
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 varias ervas, jardinagem, alimentacéo organica e como
usar Oleos essenciais. Experimentamos receitas e conservas.
(Seu molho caseiro é o meu favorito.) Agora, depois de muitos
anos de aprendizado, nos pessoalmente apreciamos a
capacidade de plantar um grande jardim, fazer nossos
proprios extratos de ervas, comprar alimentos exclusivamente
organicos e usar 6leos essenciais

diariamente.

MINHA INTRODUCAO A d6TERRA

Ha cerca de um ano, minha querida amiga Sharon, que sabe que
sou um pouco obcecada por salide, comecou a me falar sobre
os 6leos essenciais da dOTERRA. Que béncéo isso foi para minha
familia! Acho que os 6leos essenciais sdo a Ultima peca do nosso

guebra-cabeca do bem-estar.
Cles se tornaram parte de nossa vida cotidiana.
Os oleos essenciais, sendo tao potentes,
diversos e seguros, permitem-nos atingir o
mais alto nivel de bem-estar.
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POR JESSICA L. M. HERZOG, MD

Este outono € um momento maravilhoso para examinar os
hébitos alimentares de sua familia e incorporar produtos
doTERRA. Esteja vocé preparando a merenda escolar ou
decidindo levar seu proprio almoco, posso fazer algumas
sugestdes para a familia?

SMOOTHIES E SHAKES

Uma maneira facil e divertida de tornar os
vegetais convidativos é fazer um smoothie
verde. Nosso smoothie verde favorito é:

2 xicaras de couve organica

2 xicaras de frutas vermelhas congeladas
1 cenoura organica grande

Banana ou abacaxi a gosto

2-3 xicaras de agua

Misture até ficar homogéneo. Para adogar,
adicione algumas gotas de Stevia.

Dica do Editor: Adicione uma gota de 6leo
essencial Wild Orange para aumentar o sabor.

NAO SE ESQUECA DAS FRUTAS E VEGETAIS

Experimente comer um arco-iris de alimentos todos os
dias para obter todo o espectro de antioxidantes de que
seu corpo necessita. E divertido ter as criangas
construindo um prato de arco-iris com frutas e vegetais
fatiados e coloridos. Lembre-se, pelo menos oito por¢cdes
de frutas e vegetais por dia, mas quanto mais, melhor.
Os batidos também s&o uma 6tima maneira de adicionar
(ou ocultar) outros suplementos, 6leos, probidticos, ervas
e vitaminas. Toda a nossa familia desfruta do Slim &
Sassy Trim Shake pela manha. Gostamos do nosso
smoothie verde a tarde ou a noite com algumas gotas de
Oleo essencial de lim&o.


Karicia
Máquina de escrever
COME


SUBSTITUA BEBIDAS ACUCARADAS
POR AGUA COM SABOR DE OLEO
ESSENCIAL

Descobrimos que qualquer 6leo citrico
funciona bem, mas faga um teste de

sabor e encontre o seu favorito. Este é o

complemento perfeito para qualquer
almogo, mesmo em movimento. Isso
economiza dinheiro e calorias. Meu
favorito pessoal € 5-6 gotas de 6leo
essencial de toranja em 30 ml de agua.

Meus filhos adoram sua
“limonada”, 1-2 gotas de
6leo essencial de liméo
com 2-3 gotas de Stevia.

EXPERIMENTE COM OLEOS
ESSENCIAIS NA COZINHA

Minha familia adora aveia em flocos
com sabor de leite de améndoas,
nozes e 1 a 2 gotas de canela ou dleo
essencial On Guard.

Outro lanche saboroso sdo macéas
orgéanicas fatiadas embebidas por
varias horas em agua com varias
gotas de On Guard. As possibilidades
séo infinitas.

EDUQUE-SE

Comece aprendendo a ler os rétulos
dos alimentos e familiarize-se com os
aditivos quimicos, como cores e
sabores artificiais, comumente
adicionados aos alimentos. N&o
podemos simplesmente adicionar
alimentos saudaveis; também
devemos limpar nossas dietas
removendo alguns dos produtos
quimicos que nao pertencem. Existem
muitos recursos excelentes que vocé
pode usar para obter uma melhor
educagéo sobre os 6leos essenciais e
nutricao.

Desejo a vocé uma jornada feliz,
saudavel e divertida enquanto vocé
busca frutas e vegetais coloridos da
estagdo, nozes e sementes, carnes
magras, suplementos de alta qualidade
(como Lifelong Vitality Pack e a2z
Chewables) e 6leos essenciais
doTERRA.

3

&3

BIO: JESSICAL. M. HERZOG, MD, é uma pediatra certificada que se dedica ao verdadeiro bem-estar. Ela
completou sua graduacao, doutorado em medicina e residéncia em pediatria ha Universidade de Maryland.
Durante seus estudos, ela esteve envolvida em pesquisas no Instituto Nacional de Saude e na Universidade de
Maryland. Ela trabalhou como hospitalista pediatrica em Maryland e Utah. Ela esta estudando medicina
funcional e 6leos essenciais. Ela atualmente pratica em York, PA.
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INSPIRACAO
SLIM & SASSY

JAMES MORA
PERDEU 26 KG

Quando comecei esta competicao, nao tinha
ideia de quais produtos deveria usar. Nunca
tomei vitaminas ou suplementos. Eu nunca tinha
prestado atencdo em como meu corpo reagia as
coisas que eu colocava nele. Por exemplo,
guando me sentia enjoado ou exausto, presumia
que era porque estava doente ou cansado.

COMO O JAMES CONSEGUIU

« Slim and Sassy Metabolic Blend (Item No. 31370001)
« Lifelong Vitality (Iltem No. 34210001)

* Mito2Max (Item No. 35310001)

» DDR Prime Softgels(Item No. 41740001)

A MOTIVACAO 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 ndo tinha motivagéo para
criar mudangas em minha vida; Eu estava confortavel.
Tudo mudou quando Amber e eu descobrimos que
estdvamos esperando nosso primeiro filho. Recusei-me
a ser o pai hipécrita que se senta no sofa mastigando
fast food enquanto diz a seu filho para parar de jogar
videogame e ir brincar |a fora.

Meu filho, Talon James, forneceu a motivacao de que eu
precisava. Eu queria ensinar meu filho a jogar bola e andar
de bicicleta, mas ndo conseguia nem subir um lance de
escadas sem ter dificuldade para respirar. Percebi que minha
condi¢do atual era inaceitavel e era hora de fazer algumas
mudancas 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 o0 pai que imaginei - 0 pai
gue brinca e passa o tempo com o filho para desenvolver um

relacionamento forte e duradouro.

“Os produtos dOTERRA® 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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MUDANCA NO ESTILO DE VIDA

No inicio da competicédo, eu usava uma camisa do
tamanho XXL e estava perto de precisar de uma XXXL.
Quebrei o botdo da minha calgca tamanho 3XL. As mesmas
roupas que eu quase deixei de crescer antes de minha
mudanca de estilo de vida estavam largas no final de abiril.
Quando finalmente desabei e comprei algumas roupas

| novas, meus novos tamanhos me surpreenderam. Eu me
ﬁ encaixo em uma camisa grande e uma calc¢a de cintura de
' 36 polegadas. Eu ndo conseguia usar esses tamanhos ha
§ mais de 10 anos e agora eles se encaixam perfeitamente

doTERRA

Lot mha

==
_"

em mim. Além de perder dois tamanhos de camisa e trés
tamanhos de calga, perdi um total de 27 quilos!

|
W
#
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'
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Fid T ansie

“Esses produtos sao tdo poderosos que eu
pude sentir a diferenca no desempenho do
meu corpo quando os tomei, em vez de
guando eu esqueci."

Antes da competic¢ao, eu quase nao conseguia fazer
nenhuma atividade fisica. Quando tentava correr na
esteira, mal consegui vencer 2 km em 18 minutos. Para
piorar as coisas, distendi um musculo da perna porque
estava tentando proteger meus joelhos machucados.
Recorri a uma treinadora esportiva para obter ajuda. Ela me
avaliou e deu sugestdes sobre como eu poderia me
exercitar enquanto protegia areas vulneraveis como meus
joelhos. Em abril, corri 6,5 quildmetros, com uma média de
menos de 10 minutos por quildmetro. Também comecei a
praticar ciclismo, natagédo e musculagdo. No més passado,
corri meu primeiro triatlo e terminei em segundo lugar na
minha faixa etaria. Correr um triatlo sempre foi um dos
meus sonhos, mas por causa do meu peso nunca tinha
estado em condigbes de fazé-lo. Agora que peso muito
menos, posso correr, andar de bicicleta e nadar sem me
machucar. Essas grandes mudangas ajudaram minha
autoestima a crescer. Nao me preocupo mais que as
pessoas vao me julgar toda vez que me virem. Eu ando
saltitando. Minhas roupas sdo muito menores e se
encaixam melhor. Eu me sinto 6timo!

“Eu experimentei um aumento no metabolismo e na
energia, tempos de recuperacdo mais rapidos apos
um treino, menos ansias, menos apetite e, claro,
menos gordura no meu corpo.”

antes depois

MEUS MINHAS DICAS PARA
OBJETIVOS O SUCESSO
Defini a meta de perder 18 1. Encontre um bom motivo para
quilos em trés meses; mudei perder peso. Entdo, quando vocé desejar
minha dieta cortando o0 "alimento proibido”, vocé tem algo que
acUcares e alimentos pode distrai-lo.
processados; e aumentei
meus niveis de atividade 2. Use Slim & Sassy todos os dias,
fazendo exercicios cinco vérias vezes por dia.3. Exercite-se todos
‘; vezes por semar~ os dias, mesmo que seja apenas por
\ alguns minutos.
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. Uso e Bio
~dos Olec

Isponibilidade

Os 6leos essenciais sdo compostos aromaticos volateis, sollveis em
gordura e liquidos. Com mais de 3.000 compostos devidamente
identificados, a eficécia clinica dos 6leos essenciais estd bem
estabelecida. Varios estudos demonstraram as propriedades
terapéuticas dos compostos aromaticos volateis em um tubo de ensaio,
mas como esses dados se correlacionam com a complexa fisiologia do
corpo humano?

Investigar a absorcdo, distribuicdo e metabolismo de aromaticos volateis
¢é a chave para ligar os dados de estudos em tubos de ensaio a modelos
reais de uso humano. Existem evidéncias adequadas sugerindo que,
embora os éleos essenciais sejam metabolizados rapidamente, sua
distribuicdo por todo o corpo é considerada relativamente alta.
Tradicionalmente, existem trés modelos aceitaveis para o uso de éleo
essencial: topico, oral e aromatico.

Pesquisas anteriores demonstraram o valor dos protocolos tépicos e
aromaticos. Devido em parte a volatilidade dos 6leos essenciais, a
exposicdo aromatica é de longe a mais eficaz. Os compostos aromaticos
sdo facilmente inalados, absorvidos pelo trato respiratorio e pulmdes e,
em seguida, espalhados pela corrente sanguinea. A aplicacdo topica
também é eficaz para iniciar uma resposta pelo corpo, pois a natureza
lipossoluvel dos éleos essenciais permite que eles penetrem facilmente
nas membranas celulares e sejam rapidamente absorvidos pela pele.
Os compostos monoterpendides, apenas um dos muitos tipos de
constituintes quimicos encontrados nos dleos essenciais, sdo
prontamente absorvidos apds a aplicagdo topica.

A absorgdo de compostos monoterpendides foi verificada por meio da
analise das concentragbes sanguineas de compostos de dleos essenciais.
Os niveis maximos foram alcangados em apenas 10 minutos. A ingestdo
oral de 6leos essenciais ainda esta sob investigacdo. E apropriado supor
que os efeitos do éleo essencial podem ser devido a um Unico composto
ou a toda a mistura de componentes quimicos presentes neste.

O modo como os 6leos essenciais afetam o corpo depende de sua
interagdo com a corrente sanguinea, os hormdnios e as enzimas.
Atualmente, os testes que estudam as vias do 6leo essencial em
humanos sdo limitados, mas a ciéncia emergente continua a apoiar o uso
de compostos volateis internamente. Ha grande interesse em entender
mais sobre a atividade direta dos 6leos essenciais no corpo humano,
principalmente no que se refere ao uso interno. Pesquisas cientificas
atuais identificaram diversos mecanismos possiveis de absor¢do e
metabalismo.

> ‘Considerando que os dados somente s3o valiosos caso utilizem
métodos e principios corretos da fisiologia humana,

ha dois elementos-chave para determinar a eficdcia da
L% administragdo oral. Em primeiro lugar, é
importante compreender as vias pelas quais
0s 6leos essenciais sdo absorvidos.

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

a absorgdo de 6leos essenciais por todo o corpo.

A maioria dos estudos sugere que os compostos do 6leo essencial séo
facilmente absorvidos, com apenas uma pequena porgao do 6leo
permanecendo inalterada. Isso significa que muito do 6leo essencial é
metabolizado independentemente do método de aplicagéo.

Depois de serem metabolizados corretamente, os compostos do 6leo
essencial sdo eliminados pelos rins ou por outras vias metabdlicas.
Outro aspecto interessante do metabolismo do 6leo essencial é que 0s
compostos do 6leo ndo sdo metabolizados de maneiras idénticas.

Veja o timol, por exemplo, (um composto aromatico presente em
muitos 6leos essenciais diferentes). Um estudo mostrou que, quando
usado internamente, o timol era absorvido rapidamente e detectado
no sangue em apenas 20 minutos. Essa rapida absorgéo sugere que o
timol foi absorvido pelo intestino delgado, o 6rgdo mais absorvente do
trato digestivo.




O que parece ser mais relevante nos métodos de aplicacéo de 6leos
essenciais € a consisténcia com a qual os compostos sdo administrados e
podem ser utilizados em 6rgéos e células-alvo. E razoavel sugerir que
pesquisas atuais mostram que as aplicagdes aromaticas e topicas sdo
benéficas e eficazes. Com relagéo ao uso oral, o potencial dos 6leos
essenciais para beneficios terapéuticos em todo o corpo depende da
dosagem, estrutura quimica e outras variaveis. Isso ndo sugere,
entretanto, que o uso interno seja infundado. Estudos suficientes e outros
modelos de referéncia pessoal e clinica apoiam esse tipo de uso.

A nova tecnologia médica foi projetada para otimizar a distribui¢do
sistémica de compostos soltveis em gordura. As gorduras sao pouco
soltveis porque nédo sdo facilmente absorvidas pelas camadas aquosas,
como as encontradas no trato intestinal. A tecnologia de
autoemulsificagdo permite que moléculas sollveis em gordura se tornem
emulsionadas ou dispersas em uma substancia aquosa. No trato
intestinal, essa tecnologia permite que componentes solUveis em gordura
sejam liberados através da parede intestinal.

Este é um sistema de administracdo especializado que permite que
moléculas isoladas sejam distribuidas por todo o corpo. A doTERRA usa
essa tecnologia em suas softgels XEO Mega e DDR Prime. Acredito que
estudos futuros ilustrardo mais métodos de uso para obter o beneficio
total das qualidades medicinais dos 6leos essenciais. Embora ainda haja
muito a ser compreendido, mantenho uma perspectiva de crenga e
apreciagao pelo que tem sido uma revisdo bem fundamentada e
historicamente relevante do uso de 6leos essenciais.
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OLEO ESSENCIAL DESTAQUE

Nlune’

Permanecer focado em um mundo cheio de distracdes as vezes
pode ser um desafio. Aprender a se concentrar € uma habilidade
critica, especialmente durante os anos de formacéo da vida. O mix
InTune é uma combinagdo dos melhores 6leos essenciais da
dOTERRA, incluindo Frankincense, Lime, Hawaiian Sandalwood,
Amyris, Patchouli, Roman Chamomile e Ylang Ylang. Juntos, esses
6leos sdo usados para aumentar e manter o foco, bem como apoiar
processos de pensamento saudaveis.

Maneiras de Usar o InTune

Apligue topicamente na
planta dos pés e na nuca.
Dilua com Oleo de Coco
Fracionado d6TERRA para
acalmar qualquer
sensibilidade da pele.

PARA CLAREZA E FOCO: i | PARA ACALMAR E EQUILIBRAR

* Frankincense * Amyris * Roman
* Lime * Patchouli Seiile

+ Hawaiian Sandalwood * Ylang Ylang




Quanto voce sabe sobre
seus

CL 1| |

CLI 1T

el | | ]

HORIZONTAL

5. Historicamente, este 6leo tem sido usado de
varias maneiras, desde a meditagdo ao
embalsamamento

6. Freqglentemente usado para aliviar dores de
estbmago e para apoiar melhorias no sistema
linfatico7. Um dleo raro que pode ser usado
para acalmar os nervos, lidar com o
desconforto estomacal e melhorar o humor
10. Um dos 6leos usados no Mix Protetor On
Guard

12. Um dos 6leos encontrados no Mix de
Massagem AromaTouch

13. Rico em atividade antioxidante, este 6leo
pode ser usado como um agente de limpeza,
bem como para suporte digestivo e respiratério
14. Os 6leos neste mix tém sido usados
tradicionalmente para equilibrar os hormonios
e controlar os sintomas da TPM e as fases de
transicdo da menopausa

CL LT

| 20
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VERTICAL

15. Mix de Alegria 1
16. Este 6leo essencial raro é destilado do
cacho de flores de uma erva perene

17. Alguns 6leos essenciais da dOTERRA podem 5

ser tomados

19. Um ingrediente chave em gotas para a
garganta e pomadas para o peito

21. Adocante natural usado na pasta de dentes
On Guard

24. Reconhecido por seu nome mais comum "
arvore do cha"

26. Também conhecido como "agridoce" ou "
alegria das montanhas"

Pode ser usado em superficies em toda a
casa para um reforco de limpeza néo
toxico

Conhecido pela maioria como um
tempero comum para cozinhar, esta
planta produz um 6leo essencial que tem
propriedades valiosas de limpeza e
clarificagdo

Encontrado em pastas de dentes e goma
de mascar

Um 6leo essencial que vem das folhas da
planta de coentro e é um realcador 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
6leos antigos

11. Mix Respirat6rio

18. Apoia uma digest&o saudavel e alivia
dores musculares ocasionais

20. Mais conhecido por seus efeitos
suavizantes na pele e suas propriedades de
melhora do humor

22. Unico entre os dleos citricos conhecido
por suas propriedades calmantes

23. Mix de Aterramento

25. Um parente proximo da canela
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Fundacdo dOTERRA

HEALING HANDS

A doTERRA Healing Hands Foundation é uma
organizacao sem fins lucrativos registrada 501(c)(3),
comprometida com a melhoria de vidas por meio de
parcerias com organizagoes que oferecem esperanca
para milh6es em todo o mundo. A Healing Hands visa
trazer cura e esperanca para o mundo, ajudar as
pessoas a terem uma vida livre de doencas e pobreza e,
por fim, ensinar as culturas empobrecidas a serem
autossuficientes. A dOTERRA International, LLC, fornece
todas as despesas gerais e administrativas da Fundacao
das dOTERRA Healing Hands, garantindo que 100 por
cento de todas as doagdes sejam destinadas
diretamente para aqueles que recebem ajuda.

PROJETOS DESTAQUE

PROJETO PIURA

A Fundag&o doTERRA Healing Hands tem o prazer de estar
comprometida com um projeto Unico de empréstimo de
microcrédito direcionado em parceria com a Mentors
International: o Projeto Piura. Piura é uma grande cidade
costeira no norte do Peru com uma populacdo de cerca de
400.000 pessoas. Piura é a cidade espanhola mais antiga da
América do Sul e é conhecida por seus recursos minerais e
agricolas. A Fundagdo d6TERRA Healing Hands comprometeu
uma doacdo de US $ 100.000 a um fundo de microcrédito em
Piura. Nove bancos comunitarios foram construidos até agora
usando esse fundo. Até o fim de outubro, cerca de 4.000
pessoas serdo impactadas positivamente por este programa. A
medida que os fundos sdo emprestados, pagos e emprestados
novamente, a comunidade em Piura sera continuamente
renovada nos préximos anos.

VIAGEM DE SERVICO HUEHUETENANGO

Em parceria com a Mentors International, a Fundacdo doTERRA
Healing Hands embarcou em uma expedi¢éo de servico em julho
de 2013 para a cidade de Huehuetenango, Guatemala. Os
participantes incluiam Executivos da d0TERRA, bem como 28
Consultores de Produto Independentes da dGTERRA. Cada
participante pagou o custo da viagem e suas doagdes ajudaram
a financiar os projetos humanitarios realizados. Os projetos
incluiram uma escola para meninas e um centro médico. A
escola precisava de um novo telhado para o centro de atividades
e tanto a escola quanto o centro médico precisavam
urgentemente de reparos, pintura e paisagismo. Muitas das 300
meninas que frequentam a escola fazem parte de familias que
participam dos programas de microempréstimos Mentors
International e Healing Hands.

14 / FALL 2013 LIVING MAGAZINE

Além do servico realizado no centro médico, a d0TERRA doou
suprimentos médicos, kits para diagnostico médico e 6leos essenciais
para os profissionais que trabalhavam no centro.

O Dr. David Hill, Médico Chefe da doTERRA, forneceu treinamento
sobre o uso dos 6leos para os médicos. Esses kits forneceram os
suprimentos necessarios e serao apreciados por toda a comunidade.

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

Para mais informag8es sobre a Fundagao doTERRA Healing Hands, please visit
www.doterra.com/healinghands




Michelle Garrett
Funcionaria da doTERRA
Provo, UT

SENDO SOCIALMENTE RESPONSAVEL

EM MOCAMBIQUE, AFRICA

Sempre quis ir para a Africa. Tudo o que ouvi sobre as pessoas que
vivem la 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, ndo consegui
tirar isso da minha cabeca. A Care for Life € uma organizacédo sem fins
lucrativos sediada no Arizona que ajuda a reconstruir o pais devastado
pela guerra de Mogambique. Depois de meses adiando por algum motivo
ou outro, finalmente me comprometi a me juntar a eles neste verao.

ma guerra civil de 16 anos deixou
Mocgambique, pais do sudeste da
Africa, um dos mais pobres do mundo.
Os fundadores da Care for Life tém
procurado ajudar o povo de
Mogambique, ensinando-lhes como
podem ajudar a si proprios.

A Care for Life vai de aldeia em aldeia,
ensinando os lideres locais como
melhorar os cuidados de salde, a
qualidade de vida e a autossuficiéncia.
A diferenca que eles fizeram até agora
foi dramética..

U

MEU PROJETO

Viajei para Mogcambique com a Care for Life como jornalista
voluntéria. Falei diretamente com as pessoas nas aldeias
sobre como a Care for Life as ajudou. A coisa mais comum
gue me disseram € que, por causa da Care for Life, as
pessoas da aldeia agora sabem cuidar umas das outras. Elas
nao se concentram mais apenas em si mesmas. Elas se
preocupam com seus vizinhos e tém os recursos e o
conhecimento para ajudar. E disso que se trata - cuidar uns
dos outros. Somos todos vizinhos. Todos nds precisamos uns
dos outros. Se temos o conhecimento e 0s recursos para
tornar a vida de outra pessoa mais facil, por que néo o
fazemos?

Voei pelo mundo para
descobrir que, ndo importa
onde estejamos, o segredo
para uma vida prospera é
ajudar uns aos outros. Foi
assim que a vida dessas
pessoas melhorou. O mesmo
vale para todos nés. Enquanto
estava em Mocambique,
visitei varios o6rféos e brinquei
com muitas criangas
maravilhosas e amorosas.
Ajudei uma vilva a construir
uma latrina ao lado de sua
casa. Eu ajudei a ensinar as
criangas a costurar suas
préprias mochilas para
carregar seus trabalhos
escolares.

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

UMA EXPERIENCIA DE MUDANCA DE
VIDA

Gostaria de poder dizer que fiz uma grande diferenca em
Mogambique. Eu gostaria de poder dizer que contribui 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 prépria vida. E por isso que estou viciada agora. E
por isso que gostaria de fazer viagens como esta
repetidamente pelo resto da minha vida, porque conhecer
essas pessoas encheu minha alma. E € por isso que € tdo
importante para nés servir as pessoas. Precisamos disso tanto
guanto eles.

Aprenda mais em www.careforlife.org.
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Sendo

Fundadora do giveoils.org
Columbus, Ohio

Ser socialmente responsavel é estar disposto a abrir os olhos para as
necessidades ao seu redor. Quando somos socialmente responsaveis,
somos parte da solucéo. Nds nos relacionamos com pessoas
necessitadas e efetuamos mudancas radicais. Oferecemos justica para
aqueles que ndo tém voz ou ndo tém como escapar de suas
circunstancias. Tornamo-nos parte de algo maior. Nossos pequenos atos
de servigo possuem um impacto duradouro e ha alegria nisso.

Nos ultimos quatro anos, os 6leos essenciais da dOTERRA tém sido uma
grande parte da minha vida. Depois de varias experiéncias incriveis, eu
queria compartilhar os 6leos nao apenas com aqueles que podiam
paga-los, mas também com aqueles que ndo podiam. Eu conhecia outras
pessoas, assim como eu, que queriam encontrar uma maneira de
compartilhar 6leos essenciais com os necessitados. Minha esperanca era
nos unir. Eu sabia que, coletivamente, poderiamos fazer uma diferenca
maior e gue nossos esforgos inspirariam outras pessoas a ajudar.

A doacéo de seu tempo, recursos, habilidades de rede, fundos e apoio
causa um efeito cascata. Um esforgo 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 mudanga positiva. Nossos dons, talentos e habilidades ndo devem
ser engarrafados e guardados em uma prateleira, mas sim utilizados.

Durante essa jornada, meu marido Paul e eu nos conectamos com
pessoas que criam acesso a agua potavel na Africa, administram
orfanatos lotados no Haiti e impedem surtos de célera em Serra Leoa.

Nessas viagens, pudemos utilizar os 6leos essenciais com sucesso e
muitas histérias lindas e transformadoras surgiram. As pessoas queriam
dar 6leos essenciais aos necessitados, mas nao tinham os meios para
fornecé-los a uma aldeia inteira. Realizamos eventos e treinamentos nos
quais pediamos as pessoas que doassem um 6leo essencial. Muitas
vezes depois de um evento, eu abria a caixa de doacdes e ficava
emocionada.
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Algumas pessoas deram 6leos essenciais que s6 poderiam ganhar com uma
promogao de 200 PV. Foai incrivel ver a generosidade delas. Além disso, a
doTERRA participou de todas as doagdes de produtos. Foi muito mais do que
poderiamos ter dado por conta propria.

Conseguimos obter mais informagdes especificas sobre nossas
necessidades por meio de nossa pagina no Facebook. L&, vinculamos quem
doou produto com quem o recebeu. Quem recebe os produtos pode
compartilhar fotos, histérias e eventos. Quando outras pessoas ouvem sobre
0 impacto que alguns frascos de 6leos essenciais causam, elas sabem que o
velho ditado “E 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 dOTERRA atrai - doadoras.

Quando eu tinha 13 anos, fiz uma viagem missionaria a Tailandia. Como
adolescente, ndo achava que tinha muito a oferecer. Logo percebi que estava
fazendo uma diferenca significativa apenas por dedicar meu tempo. Foi uma
experiéncia verdadeiramente gratificante. Percebi que, quer precisemos ou
ndo, somos todos humanos e todos precisamos de ajuda.

Aprendi que, as vezes, aqueles a quem eu estava “servindo” tinham mais a
oferecer do que eu. Eles me ensinaram muitas ligbes de vida valiosas.
Continuei a fazer viagens missionarias todos os verdes até me formar. Servi
em paises como india, Vietna e outros em todo o Oriente Médio. Essas
viagens me inspiraram e abriram meus olhos para as oportunidades de servir
em todo o0 mundo.

A Giveoils.org é uma organizacdo sem fins lucrativos que dedica seu tempo e
recursos pessoais para compartilhar e educar sobre os beneficios dos 6leos
essenciais da doTERRA com os necessitados ao redor do mundo.

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



COMECE ONDE VOCE ESTA

Conheco muitas pessoas que
desejam ter um impacto positivo,

mas nao sabem por onde comegar.

Aprendi que vocé comeca de onde

esta. Vocé pode mudar totalmente o

mundo mudando o bairro em que
vive.

CONHECA SEU VALOR

As pessoas costumam acreditar
gue o que tém a oferecer nao fara
diferenca. A verdade é que todos
séo valiosos. Vocé néo precisa ter
dinheiro para fazer a diferenca,
apenas um coracao disposto. H&
pessoas que ja estdo fazendo as
coisas que gostariamos de poder
fazer; nosso trabalho é apoia-las.

SEJA CONSCIENTE

Conte a histéria de quem esta
lutando. Traga a consciéncia as
suas circunstancias e as suas
necessidades. Trabalhe em
equipe para doar coletivamente
de todas as formas disponiveis.
Junte seus recursos e seu
tempo.

COMPARTILHE O
PRODUTO

A dOTERRA oferece a
oportunidade perfeita para agir.
Temos um produto que tem o
poder de levar esperanca aos
necessitados. Tudo o que
precisamos fazer é algo tao
simples como compartilhar uma
gota de dleo essencial com
alguém que precisa.

Quando vocé da de si mesmo e
de seus recursos aos
necessitados, a maior mudanga
gue ocorre, surpreendentemente,
ndo é com o mundo, mas com
vocé mesmo. Deixe a onda
comegar!


Karicia
Máquina de escrever
Conselhos


REFORMA NA MOCHILA

Dé ao seu filho as ferramentas necessérias para ser saudavel e motivado neste ano letivo.

‘BARRAS DE GRANOLA!

INGREDIENTES:

52 1 xicaras de farinha de aveia

"5 xicara de rice crispies

1% xicara de gotas de chocolate
'meio-amargo

i xicara de aglicar mascavo

%2 colher de cha sal

Va xicara de coco ralado

1% xicara de semente de linhaca

1% xicara de gergelim

1% xicara de chia

1% xicara de 0leo de coco

Waxicara de mel

115 colher de cha extrato de baunilha
12 gotas de seu oleo essencial favorito

'DIRECOES:
-1 Misture todos os ingredientes secos.

-2 Em outra vasilha, misture todos o0s
iingredientes liquidos. Derreta-0s em uma
:panela em fogo médio.

'3 Misture de maneira uniforme os mgredlentes
-secos aos ingredientes liquidos. -
'4 Permita que os ingredientes liquidos sejam
-absorvndos pelos ingredientes secos. Se a -
'mlstura estiver muito seca, adicione mais oleo'
:de coco ou mel; caso esteja muito Umida,
'acrescente mais farinha de aveia.

15. Forre a forma de bolo com papel manteiga.
iDespeje @ mistura e seque.

16. Asse a 180° C por 12-15 minutos ou até
'dourar levemente.

IQ Mega
Aromatizado com 6leo essencial Wild

. Orange, este suplemento saboroso e facil
» de engolir oferece suporte a funcdes

cerebrais, cardiovasculares, imunolégica
e articulares saudaveis.

—Tome 1 colher de ch& por dia

N 7

________________ A,DmE Rt & o Wy ’ ,,-
'SANDUI’CHE DE MANTEIG N : e
:COM WILD ORANGE -

1 O 0leo essencial de Laranja Selvagem adiciona um sabor novo e divertido

| que as criangas vao adorar! i E 300 g de cream chee ’
i Manteiga de amendoim Misture 2 gotas de 6leo i 1 xicara de iogurte de baunilha |
+ Fatias de banana essencial Wild Orange ' ' 1 xicara de mel
) L . doTERRA namanteigade i 2 gotas de Oleo Essencial doTERRA Tangerine !
+ Oleo essencial Wild Orange amendoim. Depois de colocar ! ! ou Wild Orange '
1 dOTERRA no p&o com as bananas, ; ! Misture todos os ingredientes em uma tigelae !
+ Péo integral regue com 0 mel. : © divirta-se com frutas. ;
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 ENERGIA NATURAL E

: PENSAMENTO CLARO
i (Garrafa de &gua com 6leo essencial de

+ lim&o)Adicione uma gota de liméo na
+ agua do seu filho no lugar de bebidas
' menos saudaveis para promover uma

1 energia saudavel e uma_atitude positiva..__!

a2z Chewables

1 Facil de mastigar e com sabor
1 de morango, 0s a2z chewables
1 sd0 uma otima maneira de seus
. filhos obterem a nutricédo diaria
! necessaria no inicio do

! desenvolvimento.

Gel de Limpeza [cirucoss:
. Em uma tigela, misture o gel de aloe

. para as Maos

INGREDIENTES:
' 5 colheres de sopa gel de aloe vera

4 colheres de sopa de &gua
' 34 colher de cha de dleo de vitamina E

1 8-10 gotas do mix protetor On Guard

N ' 1 Garrafa pequena

' Fique Focado
+ (InTune/Peppermint/Wild Orange)

+ Aplique na planta dos pés e na nuca para ajudar
1 a restaurar o foco e aumentar a capacidade de

» permanecer focado. Dilua com Oleo de Coco
Fracionado doTERRA para acalmar qualquer
sensibilidade na pele.

vera e 0 6leo de vitamina E.

2. Adicione 8—10 gotas do mix protetor
On Guard.

3. Adicione &gua e misture bem.
Adicione mais ou menos dgua com base
na consisténcia desejada.

4. Despeje em um pequeno recipiente para
uso.

' Balance

Massageie 0s pés, pescogo, ombros ou
© costas do seu filho para aliviar a

. ansiedade e restaurar o equilibrio

© emocional. Dilua com oleo de coco

+ fracionado para acalmar qualquer

' sensibilidade na pele.
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A dO6TERRA ganhou vida em 2008 para
estabelecer um padrdo mais alto de
pureza e poténcia do 6leo essencial. Nosso
padrdo de qualidade Pure Therapeutic
Grade® certificado pela CPTG exige
cuidado e esforgo precisos para proteger o
que a natureza criou de maneira tdo bela.

Este compromisso com a qualidade estd
diretamente relacionado aos beneficios de
melhoria de vida que esperamos dos dleos
essenciais da dOoTERRA.A origem do d6leo é
essencial. A composicdo da planta ird
variar muito com base na localizagao,
clima e ambiente.

dentro da composi¢do do 6leo que
determinard seus beneficios especificos
para a satde. A doTERRA optou por
oferecer ao Rosmarinus oficial o
quimiotipo 1,8 cineol pois apreciamos 0s
beneficios que esta composi¢édo
especifica oferece para o suporte
respiratorio, bem como a clareza mental.
E importante gue vocé conheca suas
plantas e os tipos de beneficios que elas
oferecem.

aumentar a producéo de 6leo desta colheita
delicada, aumentando assim sua lucratividade.
Isso muda completamente a composi¢do do

Depois de realizar uma série de testes, a . -
6leo essencial.

doTERRA descobriu que o local onde a
planta é cultivada é um fator primordial na
determinacdo da qualidade terapéutica do
6leo essencial.

A FONTE DOS OLEOS ESSENCIAIS
IMPORTA

A dOTERRA se comprometeu a fornecer 6leos
essenciais provenientes de artesios que
cultivam culturas arométicas nos solos
indigenas de suas terras e seguem nossos
rigidos padrées de qualidade de cultivo e

colheita. Isso permite que a dOTERRA
ndo apenas ofereca os melhores 6leos
essenciais do mundo, mas também
impacte a economia de maneira

positiva em escala global. Nao é
maravilhoso saber que o frasco de éleo
essencial que vocé esta usando hoje nao
esta apenas beneficiando vocé, mas
também a pessoa que o cultivou com
tanto cuidado para seu beneficio? Plantas
cultivadas em ambientes tradicionais ou
indigenas produzem melhores resultados
porgue os elementos naturais especificos

E isso que faz a dOTERRA se destacar. A
doTERRA selecionou cuidadosamente
agricultores que dominam sua arte em
locais onde as plantas sdo cultivadas

tradicionalmente por muitos anos. COLHENDO A PARTE CERTA DA

PLANTA

O meio ambiente desempenha um papel
fundamental na poténcia ou valor
terapéutico da planta. A estagdo de
cultivo, a altitude, o clima, a umidade, o
solo, o terreno e o pH influenciam a
qualidade ou poténcia do 6leo essencial
produzido. Também é essencial que a
parte certa da planta seja colhida. Os
compostos aromaticos das folhas da
planta serdo diferentes do que é
produzido nas flores. Por exemplo,

A POTENCIA COMECA COM A
SEMENTE

A doTERRA entende que a poténcia
comecga com a semente. A variedade de
entes (espécies) adequadas e até
0 0 quimiotipo para plantas em
lar devem ser cuidadosamente

selecionados

m ue o perfil molecular distinto dos
sﬁ*&mpostcs aromaticos produzidos

W pela planta possa ser alcangado.

Ror exemplo, existem muitas variedades
de plantas e quimiotipos diferentes para
o alecrim. O quimiotipo representa

o nivel de compostos especificos

usamos apenas os topos de flores
amarelas da planta Helichrysum italicum
selvagem, trabalhada na Cérsega, para
beneficios terapéuticos mais confiaveis.
Contudo, muitos produtores colhem
também as folhas e caules para

para aquela regido promovem um perfil
mais terapéutico dos compostos
aromaticos produzidos pela planta. Por

exemplo, a lavanda da dOTERRA
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OLEOS ESSENCIAIS

TERAPEUTICOS

(Lavandula angustifolia). O dleo essencial
€ originario da regido de Provence, na
Franca. As altitudes em que a lavanda é

cultivada resultam na planta com maior teor

de alcool e sesquiterpeno, aumentando
assim seus beneficios terapéuticos. Vocé
simplesmente ndo pode duplicar o solo
rochoso e as condi¢des de crescimento do
Mediterraneo que sao especificas para esta
regido em qualquer outro lugar.

Embora a lavanda cresca rapidamente nos
Estados Unidos, os valores terapéuticos ndo
s8o téo benéficos pois as condi¢des de
cultivo que existem nas terras nativas nao
podem ser duplicadas onde seus 6leos sdo
importados. Outro exemplo é o 6leo
essencial de limdo doTERRA (Citrus limon),
nativo da Sicilia. As ricas condi¢6es do solo,
0 ar salgado e Umido do Mar Mediterraneo
e 0 terreno rochoso e montanhoso
contribuem para os limdes doces que
tornaram esta regido tdo famosa por sua
producdo de citrus. Existe um ditado na
Sicilia que “lim&es ndo sdo reais, a menos
gue sejam sicilianos’.

Embora o 6leo de limédo possa ser adquirido
nos Estados Unidos, Argentina ou outras
regibes por um pre¢o muito mais baixo, a
doTERRA estd comprometida a obter seus
0Oleos de regides indigenas que produzem
0leos essenciais da mais alta qualidade. Ndo
se trata de preco, mas sim de resultados!

- —

Produzir 6leos essenciais que atendam
ao padrédo da doTERRA CPTG Certified
Pure Therapeutic Grade® € uma
habilidade que requer anos de
experiéncia. Requer o trabalho de um
artesdo dedicado em cada etapa, desde
o cultivo e a colheita até o ajuste fino do
processo de destilagdo, a dGTERRA sO
faz parceria com o melhor.

SOBRE A AUTORA: A experiéncia prética
e a compreensdo de Emily sobre
abastecimento global de 6leos e praticas
de garantia de qualidade permitem a
doTERRA a capacidade de oferecer as
esséncias mais puras da natureza,
provenientes das regides mais intocadas
do mundo.

: Regions of Italy

www.doterra.com / 21



O TRIO dGTERRA-
UM BEM NECESSARIO

e FERRA

-

ROTINA DIARIA DO TODD JULIEN

Um amigo me apresentou a doTERRA ha cerca de seis

meses atras. Eu estava disposto a testar os 6leos O Oleo de horteld-pimenta € versatil. Uma das minhas

essenciais porque, como muitos de nés, eu sofro de formas favoritas de usar o peppermint é a difuséo. Ela
problemas de satde de tempos em tempos. Minha familia cria um aroma maravilhoso e purificante. Aplicar

e eu usamos o Lemon, os 6leos essenciais de lavanda e  algumas gotas desse 6leo essencial calmante na nuca
horteld-pimenta individualmente e em uma mi como parte também é uma 6tima maneira de aliviar as tensdes

de nossa rotina diaria. Esses oleos aliviam uma variedade musculares na cabeca e no pesco¢o. Eu também uso

de problemas e melhoram nossa qualidade de vida. Aqui  dleo de hortela-pimenta para indigestdo. Quando sinto
estdo alguns exemplos de como usamos cada um desses um desconforto chegando, adiciono duas gotas a 240

Oleos. ml de agua e sinto um alivio quase imediato.

O 6leo de limao pode ser usado para cozinhar, limpar € Toqa primavera, sinto um desconforto sazonal. Este
melhorar a salide. Também pode ajudar a acalmar uma  gnq aprendi que o trio Lemon-Lavanda-Peppermint
garganta irritada. No inverno passado, eu tive uma pode ser usado como um calmante natural. Quando
irritacdo na minha garganta. Eu gargarejei com 6leo de  sinto necessidade, adiciono duas gotas de cada 6leo a
lim&o pela manh&. Apds cerca de cinco minutos, a irritacado 240 ml de agua e deixo a mistura fazer sua magica.
comecou a se dissipar. Eu repetiu o gargarejo, e no fim da posso dizer honestamente que este foi um ano
manha, o desconforto foi embora e pude desfrutar minhas fantastico para mim. Sou muito grato por ter

atividades diarias. Além do cheiro e sabor agradaveis, 0 opc¢6es alternativas seguras nos cuidados de satde da
Lemon possui muitas propriedades benéficas e pode ser  minha familia. Eu encorajaria qualquer pessoa a
usado para uma variedade de propésitos. experimentar os incriveis beneficios da d6TERRA.

Minha famili nos tornamos grandes fas de

Lavanda. E essencial € maravilhoso para aliviar o
estresse e er o relaxamento natural. A lavanda
ente bem no apoio a uma vida saudavel
e son plicamos algumas gotas em nossos pés
antes de eitarmos a noite. N6s ficamos sempre
surpresos com a rapidez com que caimos em um sono
confortavel e profundo.

Kit Trio Iniciantes - Iltem No. 32140001
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FATOS

A Lavanda dOTERRA vem de regides de
grande altitude da Franca e é considerada a
melhor lavanda francesa.

LAVANDA

Lavanda foi o primeiro 6leo essencial que minha
familia e eu usamos. De vez em quando, nossa filha
Abby tem dificuldade para adormecer. Aplicamos
lavanda sob seu nariz e pescoco para ajuda-la a
relaxar antes de dormir. Minha outra filha, Brinley,
usa o 6leo para machucados ou arranhdes
ocasionais. Soubemos imediatamente que os 6leos
essenciais dOTERRA seriam muito benéficos para
nossa familia. Desde entdo, temos usado o lavanda
como parte de nossa rotina diria.

O Lemon d6TERRA vem de limbes
italianos premium prensados a frio e
contém uma concentragdo mais ampla de
compostos ativos do que outras
variedades.

O Peppermint d6GTERRA vem de plantas de
horteld-pimenta cultivadas e colhidas no
estado de Washington - essas plantas
contém uma concentracdo maior de mentol
do que a hortela-pimenta cultivada em outras
regi6es do mundo.

PEPPERMINT

Cada um de nés usa hortela-pimenta para al
dores de estbmago ocasionais. Nossas fillaas:
velhas usam pastilhas de hortela-pimepta’
ajuda-las a respirar melhor.

Os mais pequenos ndo apreciam o
sabor da horteld-pimenta internamente, ' ,
mas o resto de nds adora as pastilhas comoum +*
purificador de halito e um rapido "estimulante”. %

FORTALECA SEU SISTEMA

IMUNOLOGICO
LEMON
Em nossa casa, usamos o lemon como um agente 3 gotas Lemon
de limpeza natural. Minha esposa geralmente 5
adiciona de 10 a 15 gotas de 6leo de limdo a um 2 gotas Oregano
frasco de spray de vidro de 240 ml cheio de agua 2 gotas On Guard
para usar na limpeza e remoc¢do de acumulos na :
cozinha e nos banheiros. O lemon funciona bem 2 gotas Peppermint
para limpar a sujeira pegajosa em tapetes, roupas e 2 gotas Clove
qualquer outro lugar que nossos filhos decidam 1 gota Melaleuca

deixar “rastros”. O 6leo enche nossa casa com um
aroma revigorante que todos na familia apreciam.

DICA DO EDITOR:

DICAS: Use capsulas vegetais
ulas v i

Use 1-2 gotas de Lemon ltem No. 34100001

para remover manchas de éara o uso interno d)os

o6leo, chiclete ou cola. -

adoTERRA™



FACA VOCE MESMO

UARTO D

ADESIVOS DE RECOMPENSA

TRANSFORME AS ETIQUETAS DE OLEO
ESSENCIAL EM ETIQUETAS DE RECOMPENSA

Ja se perguntou o que fazer com os rétulos extras de
Oleo essencial? Aqui esta uma ideia. Crie um quadro de
recompensas de adesivos para motivar as criangas a
melhorar o comportamento, terminar o dever de casa e
concluir as tarefas. Dé ao seu filho um adesivo para
colocar no grafico & medida que ele conclui cada tarefa.
Comemore e faca de cada sucesso um grande feito.
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DIFFUSING ESSENTIAL OILS

Lotus Diffuser
(Item No. 33010001)

NOITE:

= Oleos essenciais de Lavanda
(Item No. 30110001) e Roman
Chamomile (Item No. 30800001)

= Mix Protetor On Guard
(Item No. 31100001)

= Mix Calmante Serenity
(Item No. 31090001)

= Mix Respiratdrio Breathe
(Item No. 31070001)

MANHA:
= Lemon (Item No. 30120001)

= Citrus Bliss (Item No.
31020001)

= Elevation (Item No. 31040001)

= Wild Orange (Item No.
30170001)



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

Criancgas tendem a colocar pequenos brinquedos na boca
e depois compartilha-los com outras criangas. Aqui esta
uma dica sobre como vocé pode desinfetar com
seguranga os brinquedos do seu filho:

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

4 litros de agua

Instrucdes:

1. Misture a agua 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. Enxague bem os
brinquedos com &gua limpa. Seque com pano ou
toalha.

Instrugdes para o Odorizador de

— i Ambientes:

SPRAY LIMPADOR DE ODOR R DE AMBIENTES 1. Coloqu%o bicarbolnato de sc’)dicl) na

, caneca. Adicione o 6leo essencial ou mix
SUPERFICIES NATURAL dGTERRA. Oleos essenciais doTERRA

recomendados: Balance, Cassia, Geranium,
Limpe maganetas, moveis, peitoris de Materiais: Eucalyptus, Lavanda, Lemon, On Guard,
]saprIZI)?s e brinquedos grandes com este 1 caneca pequena com alca Purify ou Wild Orange.
' Y4 xicara de bicarbonato de sédio ) )
Materiais: 5-6 gotas do seu 6leo essencial 2. Coloque o tecido em cima da caneca e
’ favorito feche bem.

% xicara de agua

2-6 gotas do mix protetor On Guard Pedago de tecido

Dica do Editor: coloque o odorizador no

- armario, gavetas ou peitoril da janela.
Instrucdes:

1.Misture a &gua e On Guardn em uma
garrafa de spray de vidro.

2. Agite bem antes de cada utilizacao. www.doterracom / 25



Fazendo as Criancas Tomarem
OLEOS ESSENCIAIS

OLEOS ESSENCIAIS:

Cinnamon: Apoia um sistema
imunolégico saudavel
Ginger:Allvia dores de estbmago
ocasionais

Clove Bud: Protege contra ameacas
ambientais

BISCOITOS

DE
ABOBORA

ENVIADO POR
Colleen E. Garrigan, California

INGREDIENTES
1 xicara abébora enlatada

% xicara cup gordura vegetal ndo
hidrogenada

% xicara agucar

% xicara aglicar mascavo

1 colher de cha extrato de baunilha
3 gotas 6leo essencial dOTERRA
Cinnamon

2 gotas 6leo essencial dOTERRA

Clove Bud

1% xicaras farinha

Y xicara farinha de aveia

2 colheres de sopa amido de milho

% colher de ch& noz-moscada moida
% colher de chéa fermento em pé

1 colher de cha sal

Opcional: 1 xicara semente de abébora

DICA: Faga sua proépria farinha de
aveia jogando a aveia em um
processador de alimentos ou
liquidificador.

SHAKE DE SORVETE

Lavanda-Mirtilo-Banana-Coco

ENVIADO por
Amanda Cespedes, Utah

INGREDIENTES

1 xicara de sorvete de coco e
baunilha

% banana

Y, xicara de mirtilos

% colher de cha de mel

2 xicaras de leite de coco
Canela

4—6 gotas de 6leo essencial de
lavanda ou lim&o

DICA: Congele as frutas para obter
uma consisténcia mais espessa.
Para leite de coco desnatado,
combine 1 xicara de agua com 1
xicara de leite de coco
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INSTRUCOES

1. Usando um liquidificador, misture
todos os ingredientes até ficar
homogéneo.

2. Sirva em copos altos.

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

Ginger 1 gota 6leo essencial dGTERRA

“Eu fago esses biscoitos para cada
aula. Todo mundo adora e pede a
receital ”

INSTRUCOES

1. Reduza a abdbora colocando em uma
panela em fogo médio por 30—45 minutos.
Mexa frequentemente até a abobora
reduzir para % xicara. Deixe esfriar.

2. Creme a gordura e os agucares até
obter um creme claro e leve. Misture a
abdbora resfriadae oextrato de baunilha e
0s 6leos dOTERRA.

3. Peneire os ingredientes secos
restantes. Misture até ficar homogéneo.

4. Pré-aqueca o forno a 180°C. Forre 2
assadeiras com papel manteiga.

5. Enrole uma colher de cha de massa em
bolas. Cologue nas assadeiras. Achate os
topos com uma colher. Arrume algumas
sementes de abodbora no centro como
enfeite.

6. Asse por 10-12 minutos. Deixe
repousar na assadeira por 2 minutos
antes de retirar para esfriar sobre uma
gradinha.

-~ =
F




1 ovo

FEIJAO CARIOCA
VEGANO

ENVIADO POR Dianna Renz, Wyoming

INGREDIENTES

2 xicaras de feijao carioca

4 colheres de sopa de cominho
3 colheres de cha de péaprica
2 colheres de sopa de alho
granulado

1-2 colheres de sopa de alho
2 colheres de sopa de tempero
para tacos

1 cebola

2 tomates

1 pimentao

4-6 xicaras de agua

2 colheres de sopa de 6leo de
coco virgem

2 xicaras de vinagre de maca
orgéanico

1-2 gotas de 6leo essencial
doTERRA Cilantro

1-2 gotas de 6leo essencial
dOoTERRA Lime

INSTRUCOES

1. Lave o feijéo e deixe de molho durante a noite
em 4gua fria. Escorra e despeje na panela
elétrica. Junte o cominho, a paprica, alho
granulado e o tempero para tacos.

2. Corte o alho e cebola; Refogue.

3. Corte os pimentdes e tomates em cubos;
Refogue.

4. Misture 4-6 xicaras de agua, 6leo de coco
virgem, vinagre de maca organico e 6leo
essencial de coentro. O nivel da agua deve estar
3 cm do topo da panela.

5. Tampe a panela elétrica e cozinhe em fogo
alto até que os gréos estejam bem macios (cerca
de 5 horas).

6. Adicione o 6leo essencial de limdo dOGTERRA
antes de servir.

7. Para um deleite extra, adicione queijo ralado e
creme de leite.

INGREDIENTES

Y4 xicara leite de

4 fatias de pao integral

RABANADA
IQ MEGA

Enviado por Mandi Felici, Virginia

INSTRUCOES:

Coloque todos os
ingredientes em uma

améndoas tigela rasa e misture bem.
1 colher de cha IQ Mega Mergulhe cada fatia de
Canela péo dos dois lados e

cozinhe em uma frigideira
em fogo médio.

Meu filho de trés anos é viciado em rabanadas.

“Minha familia ADORA usar 6leos
dOoTERRA para apoiar a nossa saude e
bem-estar! "

OLEOS ESSENCIAIS:
Cilantro: ajuda a eliminar toxinas

Lime: Constr6i e mantém o sistema
imunolégico e fornece suporte
antioxidante




GUIA DO
HOMEM

Compartilhando o Lemon e o Lime

ASINHAS DE FRANGO COM MEU
E LIMA

Ingredientes:

¢ Raspas de 2 limas

¢ Suco de 1 lima

e 2-3 gotas de 6leo essencial dOTERRA Lime
e Yy xicara mel

¢ 4 dentes de alho amassados

« 2 tcolheres de sopa de molho de soja

¢ Y, colher de cha de molho Tabasco

¢ 2 quilos (cerca de 24) asinhas de frango

e Sal grosso

Instrucdes:

1. Combine as raspas de lima, o suco de lima, o éleo
essencial Lime dOTERRA, o mel, o alho, o molho de
soja e 0 molho Tabasco em uma tigela grande.
Adicione as asas de frango e misture bem. Cubra com
plastico filme e leve a geladeira, mexendo
ocasionalmente, por pelo menos 3 até 8 horas.

2. Pré-aqueca o forno a 210°C. Forre 2 assadeiras com
papel aluminio e coloque as grades nas assadeiras.
Retire as asas da marinada e coloque nas grades.
Pincele as asas com a marinada e polvilhe com sal.
Asse por 15 minutos. Retire do forno. Regue os dois
lados com a marinada reservada. Volte ao forno e asse
até estar cozido (20 a 25 minutos).

GEL PARA LIMPEZA DAS MAOS

Ingredientes:

¢ 60 ml de agua filtrada
¢ 15 gotas do mix protetor dOTERRA On Guard

MOLHO DE LIQUIDIFICADOR

Ingredientes:

« 1 lata de tomates em cubos

« 15 cebola, cortada em cubos

* ¥4 do molho de coentro ou 1-2 gotas de 6leo essencial de
coentro da dOTERRA (provar)

*» 100 gramas de pimenta verde fresca ou enlatada

* % jalapefio, ou a gosto

» 2-3 gotas de 6leo essencial de limdo dOTERRA

Instrucdes:

1. Coloque os primeiros cinco ingredientes no liquidificador e
bata apenas o tempo suficiente para picar os ingredientes até
gue o molho fique grosso.

2. Adicione o 6leo essencial de limdo dOTERRA e sal e
pimenta a gosto.

LIMPADOR DE GRILL

Ingredientes:

* Y4 xicara de bicarbonato de sédio

* 2 colheres de sopa de detergente para loucas natural (como
sabonete de castela)

* 5 gotas de 6leo essencial de limdo dOTERRA

* Vinagre branco

Instrugoes:

1. Combine os trés primeiros ingredientes e misture.

2. Adicione o vinagre até a mistura ficar com a consisténcia de
azeite.

3. Pincele a mistura na grelha de metal e deixe descansar por
15-30 minutos.

4. Use um pincel imido ou uma escova de limpeza para
limpar a superficie.

5. Enxagiie com agua.

« 10 gotas de 6leo essencial dOTERRA Lemon
Instrugdes: | M —

1. Misture todos os ingredientes em uma garrafa de

vidrospray. e m———

BEBIDAS

Seja legal: Adicione o 6leo essencial Lemon ou Lime da d6TERRA a

sua bebida favorita para obter aquele sabor especial.

o B




caderno de
idelas

vida melhor

SN Chocolate Quente com Peppermin

SABOR

Enviado por Lisa Chin, Massachusetts
Instrucdes

Dé ao seu chocolate quente um sabor natural e refrescante
de menta adicionando uma gota de 6leo essencial peppermint

da DOTERRA.

Sabonete Liquido para Lavar
Roupas

Enviado por Valera Childers, California

Ingredientes

« Agua

« 1/3 Barra de sabonete Fels-Naptha

* 15 xicara de Bdrax

* 15 xicara de bicarbonato de sédio

30 gotas de 6leo essencial Lemon, Lavanda ou
Purify

DICA DO EDITOR:
Um sabonete de baixa espuma como este
funciona bem em lavadoras de alta eficiéncia.

Compartilhe sua dica!

9 envie um e-mail para editor@doterra.com
com sua receita, ideia ou ou economia de tempo
favorita com 6leos essenciais.

Desodorante Caseiro

Enviado por Norma Mckittrick, Washington
Ingredientes

« 6 colheres de sopa de amido de milho

« 2 colheres de sopa de bicarbonato de sédio
« 3 colheres de sopa de dleo de coco virgem
« 15 gotas de 6leo essencial Lavanda da
doTERRA

 15gotas de 6leo essencial Melaleuca da
dOTERRA

+10 gotas de 6leo essencial Lemon Grass da
- dOTERRA
= «10 gotas de dleo essencial Rosemary da
doTERRA

DICAS:

Em altas temperaturas, o 6leo de coco derrete; em
baixas temperaturas, fica duro. Guarde o
desodorante caseiro em temperatura ambiente
para manter a textura perfeita.

Instrucdes
1. Rale o sab&o na panela. Adicione um litro de
agua. Aqueca até o sabao derreter. Adicione o
refrigerante e o borax; mexa até dissolver. Retire
do fogo.
2. Despeje outro litro de &gua em um balde.
Adicione a mistura de sabdo e mexa.
3. Adicione 1 litro de agua e 30 gotas do 6leo
essencial de sua escolha. Mexa bem até distribuir
uniformemente por toda a mistura de sabéo.
4. Despeje em recipientes, deixando espago para
agitar antes de usar. Deixe o sab&o descansar 24
horas antes de usar. Use ¥: xicara por car

: .L i

o

Instrucées

1. Em uma pequena tigela misture o amido de
milho, o bicarbonato de sédio e os 6leos
essenciais. Adicione uma colher de sopa de 6leo
de coco de cada vez. Bata com a colher até
formar uma pasta.

2. Armazene em um recipiente coberto em local
fresco. Apliqgue com as pontas dos dedos.

Para desodorante roll-on, experimente o 6leo
de coco fracionado dGTERRA no lugar do 6leo
de coco virgem. Limpe um contéiner roll-on
antigo e reutilize.
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ONGUARD.

Foaming Hand Wash

doTERRA

@ )

.- \

S,

L |
v 'r.!:'I: /

doTERRA
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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.

Stimulating Scent. Soft Skin.
To Order, Use Item No. 38070001
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