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Wprowadzenie

Olejki eteryczne: starozytne metody w
nowoczesnym wydaniu- codzienne uzycie.

Uzywane na co dzien, olejki eteryczne moga stanowi¢ naturalne rozwigzanie dla kazdego, kto chce
poprawi¢ jako$¢ swojego zycia. Podczas gdy wiele osdb uwaza olejki eteryczne za chwilowa mode, sa one
przy czlowieku juz setki lat. RoSlinne ekstrakty i olejki eteryczne byly uzywane juz w przeszlosci na wiele
dolegliwosci i moga by¢ z powodzeniem stosowane dzisiaj jako dopelnienie zdrowego stylu zycia i dobrego
samopoczucia.

Jednym z wielu powodéw dla ktorych olejki eteryczne przetrwaly tyle czasu, jest ich wszechstronnosé.
Niektorzy mysla ze olejki eteryczne posiadaja tylko piekny zapach, czy sprawiaja, ze masaz jest
przyjemniejszy. Jednak prawda jest taka, ze olejki posiadaja o wiele wiecej bardziej praktycznych

zastosowan w naszym zyciu.

Olejki eteryczne sg niezwykle wszechstronne. Jest tez dostepna cala gama roznych olejkow, a kazdy olejek
eteryczny zapewnia unikalny zestaw wlasciwoéci natomiast roznorodne sposoby uzycia i aplikacji sprawiaja,
ze mozliwo$ci sa praktycznie nieograniczone. Dzieki tym réznorodnym mozliwo$ciom mozesz wybraé
idealne zastosowanie olejkow do swoich osobistych preferencji i codziennych potrzeb.

Do czego mozna wykorzystac olejki eteryczne?

Kiedy zrozumiesz jak uzyteczne moga by¢ wysokiej jakoSci olejki eteryczne w dzisiejszych czasach,
zapragniesz poczu¢ ich moc i wyprébowac ich potencjal. Jak juz wspomnialam mamy bardzo szeroki wybor
olejkow eterycznych, a kazdy z nich posiada unikalny zestaw wlaSciwo$ci co sprawia, ze sg one uzytecznym
rozwigzaniem wielu codziennych problemoéw.

Wiele oso6b juz wie, ze olejki eteryczne mozemy stosowa¢ w aromaterapii i oczyszczaniu powietrza, jednak
wcigz budzi zdziwienie zastosowanie olejkow eterycznych w kuchni, higienie osobistej, ekologicznym
sprzataniu, poprawie jakosci snu i radzeniu sobie z trudnymi emocjami (aromaterapia emocjonalna) oraz
wiele innych zastosowan.

Im wiecej nauczysz sie o olejkach eterycznych, jak dzialaja oraz jak mozemy ich bezpiecznie uzywac, wtedy

stang sie one coraz bardziej pomocne w twoim codziennym zyciu.
Wilaczenie olejkéow do stylu zycia.

Wilasdciwie stosowane olejki eteryczne moga sta¢ sie wazng cze$cia twojej codziennej rutyny.
Niezaleznie od tego czy zalezy ci na wykorzystaniu naturalnych rozwigzan w domu czy potrzebujesz
produktow, ktéore pomoga ci w prowadzeniu zdrowego stylu zycia, czy po prostu szukasz
skutecznego sposobu by wesprze¢ zdrowie swojej rodziny. Olejki eteryczne spelnig wszystkie twoje
oczekiwania.

By$ mogl od czego$ zaczaé, ta ksigzka przedstawia sto réznych sposobéw uzycia olejkow
eterycznych, ktére pomoga ci w naturalny sposéb poprawi¢ jako$¢ twojego zycia.
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Wdychanie (aromatyczne uzycie)

KorzysSci wdychania olejkow.

Niezaleznie od tego czy dopiero zaczynasz,
czy uwazasz sie za eksperta aromaterapii,
wdychanie olejkow jest jednym z tatwiejszych
i najefektywniejszych sposobow uzycia
olejkow eterycznych. Rozpylanie olejkdéw jest
nie tylko proste i wygodne, ale jest bardzo
pozyteczne kiedy chcemy oczys$ci¢ powietrze
(z patogenéw) oraz nada¢ mu Swiezy i piekny
zapach. Promuje spokojne, zachecajace lub
energetyczne Srodowisko i wplywa na nasze
emocje. Ze wzgledu na energetyczng nature
olejkow eterycznych, mozesz od razu poczué
wspaniala moc aromaterapii. Olejki szybko
rozpraszaja sie w powietrzu i dzialaja
lagodnie i efektywnie.



Marta Smiertelny



Dyfuzowanie

Najprostszym sposobem na aromatyczne uzycie olejkow jest ich dyfuzowanie.

Jest dostepnych kilka modeli dyfuzoréw, mozesz wiec z tatwosScia wybra¢ dyfuzor, ktory speini
twoje oczekiwania. Dyfuzory dzielimy na wodne, oraz takie ktore dzialaja bez uzycia wody.
Dyfuzory wodne uzywaja pary wodnej do rozpraszania olejkow w delikatnej mgielce,
natomiast bezwodne dyfuzory rozpraszja olejki bezpoSrednio w powietrze. Bez wzgledu na to,
ktory rodzaj dyfuzora wybierzesz upewnij sie, ze zachowa on potencjal i moc olejkéw
eterycznych, nie zmieniajac ich struktury chemicznej. Niedopuszczalne jest podgrzewanie
olejkow lub inne czynniki, ktére mogly by wplynaé na potencjat terapeutyczny olejku i
zabuzenie jego dzialania tak, ze stanie sie on mniejefektywny i skuteczny.

Wskazowki

+ Unikaj stawiania dyfuzora przy bezposrednim zro6

stonecznego lub przy grzejniku.

* [lo$¢ kropli olejku uzytego w dyfuzorze i optymalny czas dyfuzji jest zalezny od wielkosci pokoju,
miejsca ustawienia dyfuzora, na igtrza w pomieszczeniu i wydajnosci dyfuzora-
dobrze jest zacza¢ od mniejszej 4

* Regularnie czys$¢ dyfuz igcu powinno si¢

dyfuzor odkamienig

» Uzywaj natural do czyszczenia swojego dyfuzora.

» Upewnij sig, ze ¢ uzor, ktory jest odtaczony od Zrodta zasilania.

Jak uzywac olejki eteryczne aromatycznie?

1. Zmieszaj kilka twoich ulubionych olejkow w dyfuzorze, aby otrzyma¢ piekna mieszanke olejkow. (Uzyj

od jednej do trzech kropli z kazdego olejku).

2. Aby od$wiezy¢ powietrze w twoim samochodzie- skrop kilkoma kroplami olejku balewniang kulke i umiesé
ja w wywietrzniku. Mozesz tez kupi¢ specjalny od$wiezacz samochodowy do uzycia z olejkami eterycznymi.

3. Jesli chcesz mie¢ przy sobie aromat olejkow w ciggu dnia, do butelki ze spryskiwaczem dodaj wody i kilka
kropli olejku, spryskuj ubranie lub pomieszczenie w ktorym sie znajdujesz. Wymieszaj przed uzyciem.

4. Aby stworzy¢ spokojna, relaksujaca atmosfere dla twojej rodziny przed spaniem. Dyfuzuj relaksujace olejki
podczas gdy dzieci myja zeby, czytasz im na dobranoc, lub szykujecie sie do l6zka. (Sprobuj Clary
Sage, Lavender, Melissa, d0TERRA Balances lub doOTERRA Serenitye.)

5. Dyfuzuj pobudzjace i energetyzujqce olejki w biurze w trakcie pracy, aby lepiej sie skupic i nie tracié¢ checi i
motywacji podczas dtuzacych sie popotudniowych godzin. (Sprobuj Grapefruit, Lemon, Spearmint,
Spikenard, Tangerine lub doTERRA Motivatee.)

6. Lubisz nosi¢ bizuterie? Wybierz takie modele, ktére mozesz nasaczy¢ olejkami eterycznymi. (Skrop
koralik lub filcowa gabeczke kilkoma kroplami ulubionego olejku.)

7. Dyfuzuj olejki rano by rozpoczaé dzien z energia i pozytywnym nastawieniem (Sprobuj Cypress,
Eucalyptus, Peppermint, Citrus Blisse lub Elevation.)

8. Aby wspomoc skupienie, dyfuzuj olejki podczas pracy, prac domowych, robienia waznych projektow, w
trakacie nauki do testu, lub pracy w domu. (Sprébuj Basil, Douglas Fir, Peppermint czy InTuneg).




Miejscowe stosowanie olejkow eterycznych, podobnie jak stosowanie aromatyczne- jest
stosunkowo prosta metoda. Pozwala szybko i skutecznie odczué korzySci plynace ze stosowania
olejkéw eterycznych. Zastosowanie na skore zapewnia szereg korzyéci, poprawia stan naszej skory,
jest przydatne w masazu i pomaga koi¢ bol. Jedna z najwiekszych korzySci stosowania olejkow
eterycznych miejscowo, jest stosowanie na okreSlone obszary ciala, aby osiggnaé¢ okreslony i
pozadany efekt. Dodatkowo bedziesz cieszy¢ sie zapachem olejku eterycznego na swojej skorze
przez kilka godzin.

Srodki ostroznosci Korzysci uzycia na skore:

L. Lo . . « Znaczaca poprawa wygladu skory

Przed nalozeniem jakiegokolwiek rodzaju S
, . . « Powoduje dziatanie kojace, chlodzace,

produktu na skore wazne jest aby

rozgrzewajace i przeciwbo6lowe
zrozumiec, jak go uz ywaé i byé  Mozna stosowa¢ miejscowo
Swiadomym jak moze on reagowaé ze - Nadajemy skorze piekny zapach

skora. Aby bezpiecznie nakladac olejki na
cialo stosuj ponizsze wskazowki:




Rozcienczenie

Jednym z najwazniejszych elementow aplikacji olejkow na skoére jest zrozumienie znaczenia
rozcienczania olejkéw. Niektorzy ludzie niepotrzebnie martwia sie, ze rozcienczenie olejku przed jego
uzyciem na skdre zmiejszy jego moc i dzialanie. Natomiast prawda jest taka, ze aplikacja olejku na
warstwie oleju nos$nikowego daje bardzo wiele korzys$ci polepszajac jego absorpcje przez skore.
Najlepszym sposobem na rozcienczenie olejku eterycznego jest zmieszanie go z frakcjonowanym

olejem kokosowym doOTERRAe.

, Zalecane rozcienczenie

na

doTERRA
é {
[Crycrrem o
115 mL, 38,0z, l}-l_-]
10
he)
3 krople 1 krople
oleju nos$nikowego olejku eterycznego

Zapamietaj, ze ponizsze olejki nalezy bezwzglednie rozcienczy¢ przez zastosowaniem na skore, ze
wzgledu na ich moc- nazywamy je olejkami goracymi. Naniesienie ich w formie nierozcienczone;j
bedzie powodowaé poczucie podraznienia i pieczenia skory. Aby to zminimalizowaé nalezy wtedy

nanie$¢ warstwe frakcjonowanego oleju kokosowego na skore:
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Dawkowanie i wrazliwos¢ skory

Jesli dopiero zaczynasz, mozesz sie zastanawiac ,ile wlasciwie olejku uzy¢?”. Jesli pierwszy raz uzywasz
olejkow eterycznych na skore, zacznij malej iloSci: jedna lub dwie krople. Najlepiej rozcienczy¢ olejki
eteryczne w oleju bazowym i sprawdzi¢ jak zachowa sie skora. Jesli zaczerwieni sie powieniene$ dodaé
oleju no$nikowego, jesli natomiast dzialanie olejku bedzie zbyt slabe- powtérz aplikacje az do uzyskania
pozadanego efektu. Kazdy z nas jest inny i moze roznie zareagowac na tg sama dawke olejku.

Jesli olejek , ktorego uzywasz nie przyniesie oczekiwanego rezultatu- zastosuj inny olejek o podobym
dzialaniu i profilu chemicznym. Nalezy pamietac, ze olejki eteryczne to silne esencje roslinne dlatego
lepiej stosowa¢ kilka aplikacji malych dawek olejku w ciggu dnia, niz jednorazowo uzy¢ duzej dawki.
Olejki eteryczne stosuj co 4-6 godzin kilka razy w ciggu dnia.

Kazdy z nas ma inng wrazliwo$¢ i kondycje skory, preferencje oraz problemy zdrowotne, olejki eteryczne
moga spowodowaé podraznienie skory wrazliwej i jej rekacje (zaczerwienienie). Osoby z bardzo wrazliwa
skora, powinny wzia¢ to szczegdlnie pod uwage uzywajac olejkow eterycznych. Dzieci tez maja bardziej
wrazliwg skore, niz osoby dorosle, dlatego zawsze rozcienczajmy olejki i stosujmy sie do zasad
bezpiecznego uzywania olejkow eterycznych. Najlepszym sposobem bezpiecznego uzycia olejku jest
przeczytanie informacji o nim i stosowanie sie do zalecen, oraz uzywania oleju no$nikowego, ktory

poprawi absorpcje olejku jednocze$nie zabezpieczajac wrazliwg skore.



Rekomendacje stosowania olejkéw na skore
- Zacznij od 1-2 kropli

- Powtarzaj co 3-4 godziny

- Rozciencz olejek z olejem no$nikowym,

szczegoOlnie kiedy masz wrazliwa skore, lub jest

to pierwsza aplikacja olejku.

Wrazliwosé¢ olejkow na slonce

Wazne jest aby pamieta¢, ze niektore olejki, gtdwnie cytrusowe, moga powodowaé wrazliwo$¢ skory na
promienie sloneczne i promieniowanie ultrafioletowe- po bezposredniej ekspozycji posmarowanego
fragmentu skory na slonce. Poniewaz olejki cytrusowe posiadaja czasteczki, ktére sa wrazliwe na
dzialanie promieni slonecznych, nalezy unika¢ opalania skéry, lamp UV, czy lamp imitujacych
promieniowanie $wietlne przez 12 godzin po aplikacji olejku na skére- w przeciwnym razie moga
pojawié¢ sie nieestetycznie wygladajace zaczerwienienia i przebarwienia. Informacje o wrazliwo$ci
olejkbw na promienie sloneczne znajduja sie w opisie kazdego olejku oraz na etykiecie, nalezy
dokladnie przeczyta¢ etykiety przed posmarowaniem ciala danym olejkiem.

Kazdy olejek eteryczny dOTERRA® jest przeznaczony do uzytku na skére, nawet olejki wrazliwe na
dzialanie promieni slonecznych. Nalezy jednak to uwzgledni¢ podczas aplikacji i wybiera¢ te miejsca,
ktoérych nie bedziemy wystawia¢ na bezpos$redni kontakt z promieniami slonecznymi np. podeszwy
stop lub miejsca okryte ubraniem. Kazdy produkt posiada nastepujace oznaczenia na Kkarcie
charakterystyki:

Neat (lagodny): Olejek eteryczny moza uzywac bezposrednio na skore, bez
rozcienczenia. Olejki tej grupy maja lagodne skladniki i nie powoduja wrazliwosSci skory.
Dilute (rozcienczaj): Ta klasyfikacja olejku oznacza, ze powinniémy bezwzglednie

rozcienczy¢ olejek za kazdym razem przed aplikacja olejku na skore. Te olejki maja silne
skladniki, mozna sie nimi bezpiecznie smarowaé po rozcienczeniu.

Sensitive (wrazliwy): Te olejki powinni§my zawsze rozcieficzy¢ jesli chcemy

zastosowac je u dzieci lub oséb ze skérg wrazliwa. Uzywaj oleju noSnikowego za kazdym
razem, je$li masz wrazliwg skore.




Najlepsze wskazowki przy aplikacji olejkéw na

skore:

« Zawsze przeczytaj etykiete i karte charakterystyki (informacje o olejku)
zanim zastosujesz je na skore.

« Niektore olejki (szczegoblnie cytrusy) moga powodowaé wrazliwos¢é skory

po bezposredniej ekspozycji nasmaro 0 miejsca na promienie

stoneczne i lampy UV. Upewnij sie, jest fotouczulajacy zanim

nalozysz go na skore. Jesli posmaruj lejkiem fotouczulajacym,

unikaj ekspozycji na stonice przez kolejne 12 godzin.

jsca: oczy, wnetrze ucha,

raisaczaca sie ra zekac az sie

« Pami a dzieci i 0sob ze skora

Jakie olejki eteryczne moge uzy¢ na skore?

11. Olejki oczyszczajace skore i nadajace jej zdrowy wyglad. (Sprobuj Bergamot, Clary Sage,
Eucalyptus, Frankincense, Geranium, Melaleuca, czy seria produktéw HD Cleare.)

12. Olejki nakladamy na klatke piersiowg by oczysci¢ drogi oddechowe i oddychaé glebiej. (Sprobuj
Cardamom, Eucalyptus, Melaleuca, Peppermint, dOTERRA Aire.)

13. Jesli pracujesz duzo przed komputerem, napiete mieSnie mozesz nasmarowac olejkiem lub mascia Deep
Blue, mieszanka Aromatouch lub Balance. Smaruj kark, skronie, ramiona, tydki i rece.

14. Smaruyj olejki na brzuch, w razie dyskomfortu trawiennego czy bolu ( Sprébuj Peppermint, Zen Gest,
Deep Blue, Past Tense, Clary Calm, Lavender).

15. Uzyj olejkow jako naturalng ochrone przed insektami, wcieraj w odkryte czesci ciala, nadgastki i

kostki przed planowana wycieczka. (Sprébuj Arborvitae, Cinnamon, Clove, Geranium, Lemongrass,

Thyme czy TerraShield.)

16. Wymieszaj olejki z frakcjonowanym olejem kokosowym i zrob sobie relaksujgcy masaz skory glowy.
(Sprobuj Lavender, Lime, Melaleuca lub Rosemary).

17. Nakladaj olejki na brzuch w czasie cyklu miesiecznego i zrob sobie relaksujacy masaz.

18. Na problemy skorne uzyj 1-2 krople na wybrany obszar ( Sprobuj Lavender, Melaleuca czy
Correct-Xe.)

19. Dodaj kilka kropli swojego ulubionego olejku do bezzapachowego balsamu do ciala.

20. Uzywaj blasamu do ust doTERRA by zapewni¢ im miekko$¢ i nawilZenie przez caly dzien.

(Try L




3 Uzycie wewnetrzne

KorzysSci z uzycia wewnetrznego olejkow

Kiedy uzywasz olejkow eterycznych odpowiednio i
bezpiecznie, wewnetrzne uzywanie olejkow moze
by¢ bardzo korzystne dla zdrowia.

W niektorych przypadkach spozywanie olejkow
moze przynosi¢ unikalne korzysci, ktore

nie przyniosa nam pozostale dwie metody aplikacji.
Chciaz niektore osoby sa sceptyczne co do
wewnetrznego uzywania olejkow eterycznych,

to jednak sg badania, ktére wykazuja zdrowotne

korzysci tej metody aplikacji.

Do tych korzy$ci naleza przede wszystkim:

dOoTERRA I.

wsparcie ukladu trawiennego oraz ukladu immunologicznego, wspiera zdrowie
na poziomie komorkowym, oczyszcza organy wewnetrzne i pomaga usuna¢
toksyny z organizmu. Poza korzy$ciami zdrowotnymi, olejki mozna uzywa¢ do
przyprawiania jedzenia i dodawania aromatu napojom, pobudzajac nasza

kreatywno$¢- co do réznorodnych wariantéw podania olejkow doustnie.

© KorzySci spozycia olejkow:

Wsparcie uktadu trawiennego

Wsparcie uktadu immunologicznego

Wspiera zdrowe podziaty komorkowe
Wspomaga oczyszczanie organizmu z toksyn
Nadaje smak i aromat daniom i napojom




Srodki bezpieczenstwa

Niektore olejki nie nalezy spozywac ze wzgledu na ich sklad i profil chemiczny. Kazdy olejek
d6TERRAe posiada oznaczenia w Kkarcie charakterystyki symbole @@ oraz @, ktore
oznaczaja “Aromatic- aromatyczne,” “Topical- na skoére,” oraz “Internal”-wewnetrznie.
Wszystkie produkty doTERRA oznaczone symbolem “I” sa przeznaczone do uzytku
wewnetrznego. Pamietaj, nawet jesli olejek jest oznaczony jako bezpieczny do spozycia, wcigz
musisz trzymac sie odpowiedniej metody aplikacji oraz dawki.

Olejki eteryczne ktorych NIE uzywamy wewnetrznie:

Arborvitae

Douglas Fir

Spikenard

Cedarwood Eucalyptus™ Wintergreen

Cypress

+doTERRA Eucalyptus gatunku Eucalyptus radiata, nie jest odpowiedni do spozycia. On Guard doTERRA zawiera inny

gatunek eukaliptusa Eucalyptus globulus, ktory jest przeznaczony do uzytku wewnetrznego.

Olejki eteryczne, ktore mozemy uzywaé¢ wewnetrznie:

ES

Bergamot
Black Pepper
Cardamom
Cassia

Cilantro
Cinnamon Bark
Clary Sage

Clove

Copaiba

Coriander

Fennel

Frankincense
Geranium
Ginger
Grapefruit
Helichrysum
Juniper Berry
Lavender
Lemon
Lemongrass
Lime
Marjoram

Melaleuca (Tea Tree)

Melissa

Myrrh

Oregano

Patchouli
Peppermint
Petitgrain

Roman Chamomile
Rosemary
Sandalwood
Hawaiian Sandalwood
Siberian Fir

Ylang Ylang




Silne, gorace olejki

Mimo, ze sa przeznaczone do uzytku wewnetrznego, .
niektore olejki sg zbyt silne by przymowaéc je doustnie Sllne

bezposrednio. Kiedy uzywamy tego rodzaju olejkow, Olejki:
warto siegna¢ po puste kapsulki badz rozcienczy¢ krople .
olejku na lyzce oleju przed spozyciem. Mozna tez dodac Cassia
olejki do przygotowywanych potraw, aby nie dodaé¢ zbyt Cinnamon
duzej iloSci zanurzmy koncowke wykalaczki w olejku i
dodajmy ostroznie, gdyz czesto 1 kropa jest juz zbyt Clove
mocno wyczuwalna w potrawie. Ze wzgledu na moc i sile Cumin

tych olejkow, nie poleca sie podawania kropli

Oregano

bezposrednio pod jezyk lub do ust- poniewaz, moze

powodowa¢é nieprzyjemne uczucie pieczenia. Thyme

Dawkowanie

Zanim zaczniesz stosowaé olejki wewnetrznie, warto zrobi¢ sobie podstawowe badania
zdrowotne. Warto tez by¢ pod kontrola specjalisty- wykwalifikowanego aromaterapeuty i
lekarza. Majac na uwadze wlasne potrzeby zdrowotne, pamietaj, ze zalecana dawka
spozycia wewnetrznego moze sie troche rézni¢ dla kazdego czlowieka, ze wzgledu na stan
zdrowia, wiek i wage- dlatego wazna jest samoobserwacja i dobranie dawki do potrzeb
indywidualnych.

Jesli cheesz zaczac¢ stosowac olejki wewnetrznie zapoznaj sie z ponizszymi zasadami

bezpiecznego stosowania:

¢ Zacznij od 1 - 2 kropli: Zacznij od najmniejszej mozliwej dawki. Mozesz to

zmodyfikowa¢ w miare potrzeb.

¢ Rekomendowana dawka 1 - 5 kropli: Zalecana dawka wewnetrznego
spozycia. Zalezy ona od specyfiki danego olejku i efektu jaki chcemy uzyskac.
Zwiekszanie dawki powyzej 5 kropli nie przyniesie juz nam korzys$ci zdrowotnych, lecz
wrecz przeciwnie- moze by¢ potencjalnie szkodliwe dla naszego zdrowia. Najlepiej
przyjmowac¢ mniejsze dawki i powtarzaé¢ aplikacje co 4-6 godzin, niz bra¢ jednorazowo
duza ilos¢ olejku eterycznego.



¢ Dawkowanie dzienne (nie wiecej niz 20 kropli):

W wiekszos$ci przypadkéw, nie powinno sie przyjmowac wiecej
niz 20 kropli olejku w okresie 24 godzin. Nalezy tez zwrocic¢
uwage, ze zalecana dawka 20 kropli moze by¢ nieznacznie
nizsza lub wyzsza w zalezno$ci od rodzaju olejku. Zalecane s3
mniejsze dawki dzienne jeSli zamierzamy stosowac olejek

wewnetrznie przez dluzszy czas.

Jak uzywac olejki eteryczne wewnetrznie:

21. Dodaj 1 lub 2 krople do szkanki wody lub do pustej zelowej kapsulki by wesprzeé¢ zdrowe trawienie.*
(Sproébuj Black Pepper, Cardamom, Cassia, Cilantro, Coriander, Fennel, Ginger, lub ZenGeste.)

22. Dodaj olejki do herbaty lub cieplej wody i pij powoli by zatagodzic¢ bol gardla.* (Sprobuj Cinnamon, On
Guard lub Lemon.)

23. Wez doustnie by wesprze¢ zdrowe podzialy komoérek.* (Sprobuj Cardamom, Frankincense, lub Juniper
Berry.)

24. Wez doustnie by wesprze¢ zdrowie ukladu krwiono$nego.* (Sprobuj Cardamom, Cassia, Coriander,
Ginger, Frankincense, Marjoram, Petitgrain, lub xEO Megae.)

25. Wspieraj dzialanie ukladu immunologicznego biorac olejki doustnie.* (Sprobuj Basil, Black Pepper,
Cassia, Fennel, Lime, Melaleuca, lub doTERRA On Guarde Beadlets.)

26. Wez olejki doustnie by zwiekszy¢ komfort snu.* (Sprobuj Dill, Lavender, lub doTERRA Serenitye
Restful Complex Softgels.)

27. Wez olejki doustnie aby zalagodzié¢ poczucie niepokoju.* (Sprobuj Black Pepper or Lavender.)

28. Wez olejki doustnie aby wesprzeé prawidlowe funkcjonowanie ogran6w wewnetrznych.*
(Sprobuj Geranium, Rosemary, lub Zendocrinee Detoxification blend.)

29. Niektore olejki dzialajg oczyszczajaco na caly organizm.* (Sprébuj Juniper Berry, Helichrysum, lub
Lime.)

30. Wez olejek doustnie by poradzi¢ sobie z obolalym i zmeczonym cialem.* (Sprobuj Basil,
Coriander, Lavender, lub Bergamot.)

e Powyzsze stwierdzenia nie sa zatwierdzone przed amerykanskie FDA. Zamieszczone informacje nie stuza

diagnozowaniu i leczeniu chorob, jesli masz problemy zdrowotne powiniene$ znajdowacé sie pod opieka lekarza.




Gotowanie
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Dlaczego warto uzywac olejkow eterycznych w kuchni?

Niezaleznie od tego czy chcesz przelamacé rutyne w kuchni czy chcesz wyprobowac korzysci plynace z
wewnetrznego stosowania olejkdéw, gotowanie z olejkami eterycznymi to wspanialy sposéb by nadaé

potrawom interesujacy smak i aromat.

Poniewaz olejki eteryczne s bardzo intensywne, dodawaj minimalne ich iloSci by nada¢ wspaniaty
aromat przekaskom, positkom czy napojom. Wystarczy jedna kropla (lub mniej) by nadac
intensywny smak i aromat. Uzywanie olejkéw eterycznych w kuchni moze by¢ sprytnym i
oplacalnym rozwigzaniem. Twoja buteleczka olejku eterycznego, starczy na wiele dluzej niz Swieze
ziola czy skorki cytrusow, ktore maja trwalo$¢ najwyzej do tygodnia. Dzieki czemu olejki eteryczne
stang sie wygodna opcja nadajaca aromat i smak naszym potrawom. Kiedy zdasz sobie sprawe, ze
skonczyly ci sie wlasnie cytryny lub $wieze ziola niezbedne w twoim przepisie, mozesz uzy¢ olejkow
eterycznych w zamian. Nie musisz przerywa¢ gotowania by i$¢ do sklepu- wszystko jest w zasiegu
twojej reki.

Inng korzy$cig uzywania olejkow w kuchni, jest Swiadomo$é¢, ze
uzyte poprawnie, stanowia zdrowa alternatywe dla wszystkich
aromatow spozywczych. Cala gama olejkow eterycznych daje wiele

korzysci zdrowotnych, dodajac olejki do domowych przepisow.

Mozesz wykorzystac ich wlasciwosci kreatywnie i dobrze sie bawigc

eksperymentujac w kuchni.



Bezpieczne uzycie olejkow eterycznych w kuchni

Zanim zaczniesz gotowac z olejkami, wazne jest aby zna¢ podstawowe
zasady bezpiecznego uzycia olejkow. Pamietaj, ze nie wszystkie olejki
mozna uzywaé wewnetrznie, wiec unikaj dodawania ich do potraw.
Informacje na temat olejkow bezpiecznych do spozycia znajdziesz w

rodziale 3.

il

Jak duzo dodaé¢ olejku eterycznego do gotowania?

Teraz powiemy kilka slow o ilo$ci dodawanych olejkéw do potraw, przedstawimy kilka

faktow. Ilos¢ jaka powinni$my uzy¢ zalezy od rodzaju olejku jaki planujemy wykorzystac,

oraz od twoich smakowych preferencji, czy zamierzasz zastapi¢ skladnik potrawy (np,

suszone lub $§wieze ziola), iloSci jedzenia jakie przyrzadzasz itd.
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Metota wykataczki

Najlepiej zaczg¢ od minimalnych
ilosci olejku (szczegdlnie olejki
gorgce: oragano, tymianek,
cynamon), mozesz zaczg¢ metodg
wykataczki, ktéra polega na
zamoczeniu koncéwki wykataczki
w buteleczce z olejkiem, i
wymieszanie tg wykataczkg, sosu,
zupy czy innej potrawy. To prosta
metoda aromatyzowania potraw,
bez obawy, ze dodamy zbyt duzo
aromatu.
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Jedna kropla

Kiedy uzywasz tagodnych
olejkdw, lub ilos¢ jedzenia
jakie przygotowujesz jest
duza. Mozesz do gotowania
dodac¢ jedng krople olejku.
Dobrym pomystem jest
uzycie kroplomierza, lub
nakropienie olejku najpierw
na tyzeczke zamiast
bezposrednio z buteleczki,
dzieki temu nie dodamy

zbyt duzo olejku.

Kilka kropli

Wiecej niz jedng krople mozesz dodac¢
do potrawy, ktéra bedzie poddawania
jeszcze obrdce cieplnej (pieczenie,
gotowanie). Kilka kropli mozna tez
dodac¢ gdy robimy duze ilosci jedzenia.
Najlepiej na poczatek doda¢ 1-2 krople
olejku, sprobowac potrawe i wtedy
zdecydowac czy chcemy dodac wiecej
olejku do smaku.




Zasady uzycia olejkéw w kuchni

» Uzywaj wylacznie olejkow, ktore sa przeznaczone do uzycia wewnetrznego.

Do gotowania uzywaj stali, ceramiki, szkta, unikaj plastiku, gdyz moze wejs¢ w reakcje z olejkiem.

Staraj si¢ nie przegrzewac olejkow, dobra praktyka jest dodawanie ich pod koniec gotowania.

Jesli dodajesz ich do pieczenia mozesz dodac olejku troche wigcej, gdyz jego czgs¢ ulotni sie.
Zacznij od matej ilo§ci—wystarczy mala ilos¢ olejku by nada¢ aromat. Jesli stwierdzisz, ze smak
olejku jest za mato wyczuwalny zawsze mozesz go dodac.

Zawsze uzywaj metode wykataczki gdy uzywasz mocnych olejkéw: np. Cassia, Cinnamon, Clove,
Cumin, Thyme, czy Oregano (Wazne: nalezy te olejki odpowiednio rozcienczy¢ zanim dodasz je
do napoju)

Jak uzywac olejki eteryczne w kuchni:

31. Nadaj aromat herbacie, goracej czekoladzie, smoothies, lemoniadzie i innym napojom dodajac kilka
kropli olejkéw eterycznych (cytrusy, miety, oraz przyprawy sprawdzg sie najlepiej.)

32. Wzbogacé recepture dan miesnych lub warzywnych dodajac olejkow eterycznych do marynaty.

(Polecam olejki z przypraw i zi6l.)

33. Dodaj nowego aromatu swoim ciasteczkom, ciastom, chlebie czy muffinkom, dodajac kilka kropli olejku
do ciasta przed pieczeniem. ( Wskazowka: aromat pod wplywem ciepla bedzie sie ulatnial, dodaj wiecej olejku
niz do dan na zimno.)

34. Zr6b swoj ulubiony sos czy dip i nadaj mu niepowtarzalnego aromatu olejkami eterycznymi. (Uzyj
metody wykataczki, by doda¢ tylko troche olejku do smaku).

35. Stworz swoje wlasne aromatyzowane przyprawy uzywajac soli, pieprzu i innych suchych sktadnikow w
polaczeniu z olejkami eterycznymi. Mozesz tez zrobi¢ stodka posypke na platki owsiane czy tosty dodajac
olejkéw z cytruséw i przypraw do cukru.

36. Mozesz zrobi¢ aromatyzowana oliwe czy vinegret i doda¢ do salatki jako dressing, doda¢ krople olejku
do warzywnej salatki, pasty czy kurczaka by nada¢ daniu aromatu.

37. Dodaj olejki eteryczne do soso6w by nada¢ smaku daniom z makaronu, miesa. (Polecam olejki
ziolowe)

38. Dodaj kilka kropli olejku do wody z plastrami owocow (np. limonka, cytryna) i Swiezymi ziotami
(mieta, bazylia rozmaryn) aby stworzy¢ orzezwiajacy napoj.

39. Dodaj ziotowych olejkow do zup pod koniec gotowania.

40. Dodaj olejkéw do przekasek np. jogurtu, platkdéw, masta orzechowego itd. Swietny sposéb by podaé olejki
eteryczne dosutnie np. dzieciom.



Sprzatanie z olejkami
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Dlaczego warto sprzata¢ z olejkami
eterycznymi?

Sprzatanie jest wazng i nieunikniong czeScig naszego zycia
bez wzgledu na to czy lubimy sprzata¢ czy nie. Spedzamy na
sprzataniu pewng cze$¢ naszego dnia, tygodnia czy zycia.
Na szczeScie, sprzatanie moze by¢ o wiele przyjemniejsze,

jesli uzywamy odpowiednich Srodkéw czyszezacych.

Poniewaz, olejki posiadaja wtasciwos$ci oczyszczajace mozna
z powodzeniem uzywaé ich do sprzatania. S3 nie tylko
bardzo skuteczne, ale sa tez naturalng alternatywa
chemicznych $§rodkow czyszcezacych.

Czesto popularne $rodki czyszczace, deklarowane przez
producentow jako naturalne, zawieraja syntetyczne dodatki.




Wiele os6b uzywa ich, nie zdajac sobie spra

potencjalnej szkodliwosci zdrowotnej ta
specyfikow.

Wprowadzajac olejki eteryczne do naszych domow,
musimy zdawac sobie sprawe, ze sa one niezwykle
wszechstronne— a jeden olejek moze by¢ uzywany do
czyszczenia roznych powierzchni w domu. W koncu,
jednym z wspanialszych korzySci uzywania olejkow
do sprzatania jest przepiekny zapach, ktory olejek

pozostawia na czyszczonych powierzchniach, niczym
nie przypominajac syntetycznego zapachu
popularnych $rodkéw czyszczacych. Twoj dom jest
nie tylko czysty, ale tez utrzymuje $wiezy zapach
przez kilka godzin po zakonczeniu sprzatania.

Jak to dziala?

Niektorzy z was moze sie wla$nie zastanawiajg : “Co wlaéciwie sprawia, ze olejki eteryczne
sq wspanialym $rodkiem do czyszczenia?” OdpowiedZz stanowia badania przeprowadzane
nad olejkami eterycznymi. Kazdy olejek posiada unikalny zestaw naturalnych czasteczek
chemicznych, ktéore nadaja im okreslone wlasciwos$ci. Na przyktad, niektére sktadniki
olejku poprawiaja jako$¢ naszego snu, podczas gdy inne poprawiaja wyglad naszej skory,
czy odstraszaja owady.

Niektore olejki sa znane ze swych wlasciwosci oczyczajacych, antybakteryjnych i
przeciwwirusowych oraz przeciwgrzybiczych. Mozna te wlasciow$ci wykorzysta¢ do
czyszczenia co pomoze twojej rodzinie w utrzymaniu domu w czystoSci oraz nada mu
piekny zapach.

9999999999999 9999999999999909
Najwazniejsze zasady sprzatania z olejkami:

Zanim zabierzesz sie do swoich domowych obowigzkéw, spdjrz na ponizsza liste by

bezpiecznie i efektywnie wuzywaé olejkébw eterycznych podczas sprzatania.



* Olejki sa bardzo stgzonymi esencjami, zacznij od jednej kropli.

* [los¢ olejku, ktory potrzebujesz do sprzatania zalezy od powierzchni jaka bedziesz czyscic.

(Mniej olejku zuzyjesz do czyszczenia ptaskich duzych powierzchni, wigeej na bardzo

brudng powierzchnig, Szorowanie, czy lepiace i thuste powierzchnie)

* Przed czyszczeniem sprawdz na matej powierzchni czy olejek jej nie uszkodzi (drewno,
tkanina, granit, dywan itd.) Nie uzywaj do czyszczenia plastiku.

» Trzymaj olejki z dala od zasiggu dzieci.

* Kiedy uzywasz domowych $rodkéw czyszczacych DIY, zawsze wstrzas$nij przed uzyciem,
by doktadnie wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

Jak uzywac olejkow eterycznych do sprzatania?
41. Dyfuzuyj olejki eteryczne by oczy$cié powietrze i nada¢ mu $wiezy zapach.

42. Zrob swoj wlasny uniwersalny Srodek czyszczacy: 1 szklanka octu, 1 szklanka cieplej wody i 20-25
kropli wybranego olejku eterycznego- wlej do butelki ze spryskiwaczem (dobrze wymieszaj i uzywaj do
czyszczenia powierzni np. metal, drewno, szklo, porcelana.)

43. Dodaj kilka kropli olejku do plukania prania (mozesz polaczy¢ z octem) lub skrop kilkoma kroplami
olejku eterycznego specjalne chusteczki do suszarki bebnowej- aby nadaé §wiezo$¢ ubraniom.

44. Zrob wlasny srodek do pielegnacji drewnianych powierzchni: ¥4 szklanki oleju, ¥4 szklanki octu i 10
kropli olejku eterycznego- wlej do butelki ze spryskiwaczem. Nakladaj $rodek czyszczacy na Sciereczke z
mikrofibry i poleruj.

45. Czysta toaleta- /2 kubka sody oczyszczonej, ¥4 kubka octu i 10 krpli olejku eterycznego- wrzué
mieszanine bezposrednio do miski toaletowej i szoruj szczotka (wyprobuj olejek Melaleuca lub Purify)
46. Spray do mycia szyb: zmieszaj 1 %2 szklanki octu, Y2 szklanki wody destylowanej i 8 kropli cytrusowego

olejku eterycznego- wlej do butelki ze spryskiwaczem i wymieszaj.

47. Uzyj olejkdw eterycznych, cieplej wody i szmatki aby usuna¢ lepkie i thuste plamy na powierzchniach lub
dloniach. (Wskazéwka: najlepsze do tego beda olejki cytrusowe np. Lemon.)

48. Ods$wiez swoje meble i nakrycia- uzyj 2 szklanki destylowanej wody, 2 lyzki alkoholu i 15 kropli olejku
eterycznego- wlej do butelki ze spryskiwaczem i wymieszaj. Spryskaj meble i l6zka oraz tapicerki
samochodowe.

49. Aby zneutralizowaé nieprzyjemny zapach z kosza na $§mieci w kuchni, wt6z do pojemnika skropiona
olejkami eterycznymi chusteczke.

50. Jesli nie masz zbyt duzo czasu, aby zrobi¢ uniwersalny Srodek czyszczacy mozesz doda¢ kilka kropli
olejku eterycznego na wilgotna Sciereczke i czy$ci¢ powierznie w kuchni i tazience.



Zdrowy styl zycia
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Olejki eteryczne a zdrowy styl zycia?

Poniewaz olejki eteryczne sa calkowicie naturalnymi esencjami
roSlinnymi, prawidlowo uzywane moga wspiera¢ zdrowy styl zycia i
dbanie o zdrowie i cialo. Olejki eteryczne maja wiele korzysci, a
stosowanie ich aromatycznie, wewnetrznie czy na skore moze by¢
bardzo pomocne w utrzymaniu zdrowego stylu zycia- szczeg6lnie
kiedy wlaczymy je do dziennej rutyny w polaczeniu ze zdrowa dietg
i regularnym wysitkiem fizycznym.

Odpowiednio stosowane olejki eteryczne moga nam pomoc
wspiera¢ prawidlowe trawienie oraz uklad odpornosciowy. Olejki
eteryczne s3 bogatym zrodlem antyoksydantéw. Kazdy olejek

posiada unikalne wlasSciwos$ci, dzieki naturalnym zwigzkom
chemicznym wystepujacym w ro$linach. Kazdy olejek ma swgj
zestaw korzy$ci, a szeroka gama olejkéw eterycznych sprawia, ze



mozemy je wykorzystywa¢ do wspierania zdrowia i dobrego
samopoczucia.

Jak dawkowacé¢ olejki eteryczne?

Bezpieczne uzycie olejkow eterycznych wymaga stosowania sie do okreslonego dawkowania,
zaleznie od wieku osoby i wybranej metody aplikacji. Wazne jest aby trzymac sie zasad
dawkowania, w przeciwnym razie moze doj$¢ do niepozadanych efektow i wrazliwosci skory.
Postepuj zgodnie z wytycznymi z ponizszej tabeli. Tylko wla$ciwie stosowane olejki eteryczne
mayja korzystne wlasciwos$ci zdrowotne:

DOROSLI DZIECI

Metoda aplikaciji

Aromatycznie
Wewnetrznie (Kapsutka) 1-2 krople 3-12 krople
Doustnie (na jezyk)
Na skoére 1-2 krople 3-12 krople y

Bezpieczenstwo uzycia olejkow eterycznych:

Zanim zaczniesz wspiera¢ swoje zdrowie za pomoca olejkéw eterycznych, wazne jest by
zapoznat¢ sie z kilkoma regutami. Tylko prawidlowo uzywane olejki eteryczne beda mialy
korzystny wplyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Oto kilka wskazowek, ktore watro znac
zanim wprowadzimy olejki eteryczne do naszej codziennej rutyny:

« Zanim uzyjesz olejek doustnie upewnij sie, ze jest on przeznaczony do spozycia.

« Aplikujac olejki eteryczne upewnij sie, ze dawkujesz je prawidlowo.
« Zawsze rozcienczaj silne olejki eteryczne

(Oregano, Thyme) przed nalozeniem ich na
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skore lub spozyciem wewnetrznym.

« Jedli nalozysz na skore olejek fotouczulajacy (cytrusy)
unikaj ekspozycji na stonce przez 12 godzin.
« Skonsultyj sie ze specjalista- aromaterapeuta lub

lekarzem, szczegolnie jesli jestes$ pod stala opieka
lekarska lub jestes w ciazy.



 Aplikacja olejkéw u dzieci powinna by¢ zawsze pod nadzorem i w asy$cie osoby

dorostej. Przechowuj olejki poza zasiegiem dzieci.

« Jesli zalezy ci na trwalej poprawie zdrowia, uzywanie
olejkéw eterycznych stosuj w polaczeniu ze zdrowa dietg i
regularnym wysilkiem fizycznym.

Prozdrowotne zastosowanie olejkow eterycznych

51. Olejki eteryczne mozna stosowaé przy problemach oddechowych, lub gdy chcemy zapewnié lepsze
dotlenienie komoérkowe. (Sprobuj Eucalyptus, Melaleuca, Peppermint lub produkty doTERRA Aire .)

52. Olejki eteryczne stosuj dla wsparcia ukladu immunologicznego* (Sprébuj Cinnamon, Clove, Lime,
Melissa, Myrrh, Petitgrain, Wild Orange czy produkty doTERRA On Guarde .)

53. Niektore olejki uzywane wewnetrznie wspieraja zdrowie ukladu trawiennego.* (Sprobuj Black
Pepper, Cardamom, Coriander, Fennel, Ginger, Oregano, DigestTabe lub DigestZene.)

54. Niektore olejki pomoga jako wsparcie w sezonie chorobowym, rowniez przy alergiach sezonowych.*
(Sprobuj Clove, Melaleuca, doTERRA TriEasee Softgels lub produkty doTERRA On Guarde.)

55. Wiele olejkow jest wspanialym Zrédlem antyoksydantéw i zapewnia ochrone antyoksydacyjna
komorek*(Sprobuj Black Pepper, Cassia, Cilantro, Clove, Ginger, Wild Orange, Microplex VMze lub
doTERRA a2z Chewables- multiwitaminy dla dzieci.)

56. Olejki eteryczne stanowia rowniez wsparcie dla prawidlowego funkcjonowania systemu nerwowego®
(Sprobuj Basil, Clary Sage, Clove, Coriander, Frankincense, Helichrysum, Juniper Berry, Petitgrain lub xEO
Megae- .- kwasy omega 3,6,9)

57. Zestaw suplementéw dOTERRA Lifelong Vitality Packe z olejkami eterycznymi zawiera
wszystkie niezbedne witaminy i mineraly oraz sktadniki odzywcze oraz antyoksydanty wspierajgce

metabolizm, pomagaja zachowac energie i zdrowie calego organizmu.*

58. Niektore olejki wspieraja zdrowie ukladu sercowo-naczyniowego.* (Sprobuj Bergamot, Cardamom,
Coriander, Frankincense, Helichrysum, Marjoram, Oregano, Petitgrain, Thyme lub kwasy omega 3,6,9
XxEO Mega®.)

59. Prawidlowo uzyte olejki eteryczne pomagaja zredukowac gazy, zgage, wzdecia i niestarwnos$é.* (Sprobuj
Ginger, Peppermint, DigestTabe lub ZenGeste.)

60. Olejki eteryczne wspomagaja prawidlowe funkcjonowanie phluc i uktadu oddechowego.* (Sprobuj Black
Pepper, Clove, Coriander, Fennel, Frankincense, Helichrysum, Lemon, Lime, Melaleuca, Myrrh, Rosemary,
Thyme i produkty doTERRA On Guarde.)

*Powyzsze stwierdzenia nie zostaly zatwierdzone przez amerykanskie FDA. WiadomoSci tu zawarte shuza jedynie
celom edukacyjnym, nie maja na celu diagnozowania czy leczenia choréb.
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Jak uzywac¢ olejkow eterycznych na dobry sen?

Nie od dzi$§ wiadomo, ze jako$§¢ snu wplywa na komfort naszego zycia. Brak snu pozbawia
nasz mozg i cialo potrzebnej regeneracji na nastepny dzien. Permanentne problemy ze snem
z czasem moga wplyna¢ na funkcjonowanie narzagdéw wewnetrznych i ogélny stan zdrowia,
zmniejszajac nasza koncentracje, czesto tracimy tez na wadze i ma to rOwniez bezposredni
wplyw na nasze zachowanie i emocje.

Na rynku istniejg tysigce produktow, ktére maja poprawiaé jako$¢ naszego snu. Jednak kazdy
z nas ma osobiste potrzeby i preferencje co sprawia, ze jedne metody, ktore idealnie
sprawdzaja sie u jednej osoby, moga wcale nie zadziala¢ na druga. Dlatego oferujemy
szeroka oferte olejkow eterycznych i wiele z nich ma dzialanie kojace, uspokajajace



pomagajace nam gleboko wypoczaé. Dodatkowo mozesz
dostosowa¢ odpowiednia dawke olejku do swoich
potrzeb. Olejki eteryczne sg bezpiecznym i naturalnym
rozwigzaniem, ktére pomoze wprowadzi¢ twoje cialo w
stan glebokiego relaksu, dzieki czemu spokojnie
przes$pisz calg noc.

Jak to dziala?

Zapewne zastanawiasz sie ,,w jaki sposob olejki eteryczne
pomoga na problemy ze snem?” Juz wiesz, ze olejki
eteryczne zawieraja naturalne czastki chemiczne, ktore
posiadajg  wlaSciwoSci  oczyszczajace, pomagaja W
problemach trawiennych, poprawiaja kondycje skory i
posiadajg wiele korzystnych cech wplywajacych na stan
naszego zdrowia. Wiele olejkow posiada réwniez takie
zwigzki, ktére znane s3 ze swoich kojacych,
relaksujacych i uspokajajacych wilasciwosci. Pozwala to
stworzy¢ odpowiednie otoczenie do glebokiego relaksu,
dzieki czemu nasz sen bedzie gleboki.

Nie tylko olejki o dzialaniu uspokajajacym moga poprawi¢ jako$¢ snu. Sprobuj znalez¢ taki
olejek, ktory bedzie korzystnie dzialal na twoje samopoczucie, wlacz go do codziennej
rutyny i ciesz sie jego dzialaniem.

Jak uzywac¢ olejk6w na uspokojenie i sen:

Inhalacja. Gleboko wdychaj aromat olejkow, ich uspokajajace
wlaSciwoSci sprawia, ze poczujesz gleboki relaks.

“ Zasnij gleboko. Stwoérz odpowieni relaksujacy nastréj i
ciesz sie glebokim snem.
Pozytywne skojarzenie. Jak juz raz uda ci sie wprowadzi¢
olejkami w stan glebokiego relaksu, zapach danego olejku zapisze sie
w mozgu i bedzie przez niego odbierany jako bodziec glebokiego
relaksu.

II PowtoOrz. Nastepnym razem gdy ponownie uzyjesz

olejku przez snem, twoj mozg powiaze ten fakt.



Ktore olejki eteryczne pomoga na problemy ze snem?

Jesli cheesz sprobowac olejkow na problemy ze snem, siegnij po propozycje z tabelki:

Bergamot Lavender Sandalwood
Cedarwood Marjoram Thyme
Clary Sage Melissa Vetiver
Dill Petitgrain Ylang Ylang

Frankincense Roman Chamomile

Jak uzywac olejkow eterycznych dla spokojnego snu?

61. Dyfuzuj swoja ulubing mieszanke relaksujacych olejkoéw (lub stérz wlasng kombinacje olejkow) na p6t

godziny przed snem.

62. Wterzyj swoje ulubione olejki na spody stop przed planowana drzemka czy snem. (Wskazowka: wspaniaty
sposob do wprowadzenia relaksujacego rytuatu przed snem dla dzieci- pamietaj tylko o rozcieniczeniu przed

aplikacja.)

63.Dodaj kilka kropli olejku do relaksujacej kapieli przed snem- pamietaj zeby wprowadzac olejki na no$niku np. s6l
epsom, miod, mleko, olej- i dopiero wtedy wla¢ do kapieli.

64. Dodaj kilka kropli olejku do wody-wymieszaj i trzymaj w butelce ze spryskiwaczem. Spryskuj poduszki i
16zko w sypialni przed snem- przyjemy zapach olejku utuli ciebie do snu.

65. Skrop kilkoma kroplami opaske lub kawalek materiatu i pol6z na kark- ciesz sie delikanym aromatem

olejkow i zrelaksuj sie.

66. Jesli bierzesz wieczorny prysznic dodaj kilka kropli olejku do zelu pod prysznic lub balsamu- jak polozysz
sie do t6zka bedziesz czué kojacy zapach olejkow. (Sprobuj Clary Sage, Lavender, Ylang Ylang lub mydelko
doTERRA Serenitye.)

67. Dodaj 1-2 krople olejku do wieczornej herbaty.* (Sprobuj Bergamot, Dill lub Roman Chamomile.)
68. Masuj dlonie, skronie kark i barki ulubionym olejkiem .

69. Uzyj olejkdw wenetrznie, by lepiej wypoczaé i zapewnic sobie gleboki sen.* (Sprobuj Lavender
lub kapsulki d6TERRA Serenitye Restful Complex Softgels.)

70. Polacz olejki z innymi zdrowymi nawykami np. wysilek fizyczny, zdrowa dieta, unikaj uzywek oraz
patrzenia w monitor komputera czy ekran telefonu na kilka godzin przed snem- kompleksowe podejScie do

zdrowia pomoze poprawié jako$c¢ snu.

*Powyzsze stwierdzenia nie zostaly sprawdzone przez amerykanska instutucje FDA. Informacje tutaj zawarte sa

podane jedynie w celu edukacyjnym- nie maja na celu diagnozowania i leczenia zadnej dolegliwo$ci zdrowotne;j.



Higiena osobista

Dlaczego warto uzywac olejkéw eterycznych do pielegnacji?

Prawidlowo uzywane olejki eteryczne stanowia bezpieczny i nietoksyczny sposob na dbanie o
cialo. Nie tylko olejki eteryczne s3a naturalne i skuteczne, ale takze dzieki swoim
wlasciwoSciom oczyszczajacym sg wspanialym Srodkiem pielegnacyjnym. Na rynku istnieja
niezliczone produkty do higieny osobistej, jednak nie oferuja tyle korzysci co uzywanie
olejkéw eterycznych w pielegnacji. Poniewaz olejki eteryczne sg calkowicie naturalne, nie
posiadaja zadnej szkodliwej chemii- sa bezpieczne dla calej rodziny.

Dodatkowo sa calkowicie wolne od potencjalnie niebezpiecznych zwigzkéw chemicznych.
Olejki sg tez bardziej wydajne i maja wieksza trwato$¢ niz inne produkty pielegacyjne. Z uwagi
na ich moc i skoncentrowanie, wystarczy niewielka ilo$¢ by zadba¢ o swoja pielegnacje, czesto
wystarczy jedna kropla.

Olejki eteryczne sg wszechstronne i latwe w uzyciu, dzieki czemu przydadza sie w wielu
dziedzinach zycia. Sprawia to, ze s3 one jednym z bardziej pozadanych produktow
pielegnacyjnych, poniewaz jeden olejek moze mie¢ kilka zastosowan w rutynowej higienie.
Mozesz tez olejkébw uzywaé na wiele sposoboéw wedlug osobistych potrzeb i preferencji.



OLEJKI ETERYCZNE KONTRA KOSMETYKI DO PIELEGNACJI

Zawiera naturalne sktadniki roslinne pochodzgce z kontrolowanych
upraw

Czesto zawiera syntetyki i draznigce $rodki chemiczne

Silne i skoncentrowane- ekonomiczne w uzyciu

Czesto potrzeba duzo produktu, zeby zauwazy¢ pierwsze efekty.

Uzywasz matej ilosci produktu, jest on wydajny i

produkujesz mniej Smieci- less waste

Ciagle kupujesz nowe produkty, produkujesz wiecej $mieci z
opakowan

Naturalnie dbasz o ciato i zdrowe emocje.

Wiasciwie nie masz pewnosci co naktadasz na ciato.

Zasady bezpiecznej aplikacji olejkow.

Olejki mozna bezpiecznie naklada¢ na skére, wlosy, zeby i
dziasta dla codziennej higieny. Jednak kluczowe jest stosowanie
sie do ponizszych zasad bezpiecznego uzycia.
informacje na temat olejku, ktéry planujesz wlaczy¢ do swojej
pielegnacji. Stosuj sie do ponizszych wskazowek:

» Wiekszos¢ olejkow eterycznych mozna bezpiecznie uzywaé

na skore, jednak pamietaj o ich rozcieniczaniu, szczeg6lnie
jesli masz wrazliwa skore lub dopiero zaczynasz.

Niektore olejki (najczesciej cytrusy), moga powodowaé
wrazliwo$¢ skory na promienie stoneczne, po ich aplikacji
unikaj ekspozycji na slonce lub promienie UV przez 12 godzin.

« Zanim uzyjesz olejku do pielegnacji jamy ustnej, upewnij sie ze

mozesz go zastosowac doustnie.

« Zawsze trzymaj sie odpowiedniego dawkowania, nie
przekraczaj sugerowanej dawki olejkéw (Dzial 6).

» Uzywajac olejkow eterycznych do pielegnacji wlosow, zmieszaj
je z maska do wlosow, olejem lub zréb sobie wodny spray z

olejkami- pomoze ci to nalozy¢ odpowiednig ilo§¢ produktu.

Przeczytaj

(>
\. 4
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Mozesz siegna¢ rowniez po gotowe kosmetyki do wlosow z

olejkami eterycznymi od doTerra.



Olejki eteryczne do pielegnacji ciala

Arborvitae Douglas Fir Juniper Berry Roman Chamomile
Basil Eucalyptus Lavender Rose

Bergamot Frankincense Lime Sandalwood
Cedarwood Geranium Melaleuca Spikenard

Clary Sage Grapefruit Melissa Thyme

Coriander Helichrysum Myrrh Wintergreen
Cypress Jasmine Patchouli

Olejki eteryczne do pielegnacji wilosow

Clary Sage Melaleuca Sandalwood
Geranium Peppermint Thyme
Lavender Roman Chamomile Ylang Ylang

Lime Rosemary

Olejki eteryczne do pielegnacji jamy ustnej

Cilantro Frankincense
Clove+ Helichrysum Peppermint
Coriander Juniper Berry Spearmint

Fennel Lime Thyme+
-

+Uzywaj matlej iloSci i zawsze rozcienczaj powyzsze olejki




Jak uzywac olejki eteryczne w codziennej pielegnacji?

71. Aby uzyska¢ zdrowa i czysta skore nakladaj olejki eteryczne na twarz, zmieszaj z tonikiem, kremem,

lekkim serum, mleczkiem czy olejem no$nikowym.

72. Dodaj kilka kropli olejku do szamponu lub odzywki do wlos6w wpomagajacych zdrowie wlosow i skory
glowy. (Mozesz tez wyprobowaé kosmetyki do wlosow doTERRA Salon Essentialse.)

73. Dla higieny jamy ustej i $wiezego oddechu dodaj krople olejku na szczoteczke do zebow i je
wyszczotkuj. (Sprobuj Cinnamon, Clove, Lime, Peppermint lub paste wybielajaca d6TERRA On
Guarde.)

74. Dla odzywienia skory i relaksu calego ciala, dodaj kilka kropli do zelu pod prysznic, lub zmieszaj z sola
Epsom, miodem czy olejem nos$nikowym i dodaj do kapieli.

75. By ukoi¢ podrazniona po goleniu skore- dodaj kilka kropli wybranego olejku rozcienczonego w oleju
kokosowym i nanie$ bezpo$rednio na podrazniong skore. (Sprobuj Lavender, Myrrh lub Sandalwood.)

76. Nal6z olejek na paznokcie i wmasuj wzdtuz skorek dla zdrowych paznokei i stymulacji ich wzrostu.
(Sprobuyj Cilantro, Frankincense lub Melaleuca.)

77. Stworz wlasne unikalne i zdrowe perfumy mieszajac ze soba ulubione olejki eteryczne i nakladaj na kark
i nadgarstki lub ubrania w ciggu dnia. (Mozesz takze uzy¢ naturalnego dezodorantu doTERRA by zachowac
Swiezo$¢ przez caly dzien.)

78. Stworz swoj wlasny ptyn do plukania jamy ustniej dodajac 1-2 krople olejku na szklanke wody i plucz
gardlo przez 15-20 sekund. (Sprobuj OnGuard, Cinnamon, Melaleuca lub Spearmint.)

79. Uzywaj produktéw do pielegnacji twarzy z olejkami eterycznymi do zredukowania niedoskonalo$ci
skornych, odpowiedniego nawodnienia i nadania skorze blasku i zdrowego wygladu. (Sprobuj Correct-Xe,
doTERRA Essential Skin Care , HD Cleare czy serii Verages.)

80. Stworz swoje wlasne domowe SPA robigc swoje wlasne domowe kosmetyki z olejkami np. mydto, peeling,

maseczki do twarzy, krem, blyszczyk. Mozesz tez wyprobowac luksusowe kosmetyki serii doTERRA SPA.




Jak uzywac olejow eterycznych?

Olejki eteryczne przynosza wiele korzys$ci dla naszego ciala, cze$¢ z nich omowiliSmy juz w
dziale 6. Teraz skupimy sie na uzywaniu olejkéw jako $rodka wspierajacego zdrowie i dobre
samopoczucie. Olejki eteryczne w polaczeniu ze zdrowa dieta i aktywnoscia fizyczna sa
efektywnym sposobem wspierania zdrowych nawykoéw i zdrowego stylu zycia.

Wszechstronna natura olejkéw eterycznych sprawia, ze mozemy je z latwoscia polaczy¢ ze
zdrowymi nawykami i ¢wiczeniami. Bez wzgledu na to czy lubisz podnosi¢ ciezary, biegad,
jezdzi¢ na rowerze razem z dzie¢mi, olejki eteryczne pomoga ci sprawié, ze twoj treninig
bedzie bardziej efektywny i przyjemny.

Jak to dziala?

Wiec, jak to sie dzieje, ze olejki eteryczne wspomoga moja
aktywno$¢ fizyczna? Olejki eteryczne posiadaja wiele mozliwosci
aplikacji, moga by¢ uzywane podczas rozgrzewki, ¢wiczen czy na
obolale po treningu mieSnie. Mozemy uzywac olejkdbw na
wszystkie sposoby: aromatycznie, na skore czy wewnetrznie by
wspomoc wysitek fizyczny. Jednymi z najbardziej przydatnych

olejkow sa takie, ktore ukoja obolale cialo po treningu np. Deep

Blue, Wintergreen, Copaiba, Peppermint itd.



Wiele olejkow eterycznych posiada wilasciwosci lagodzace. Sa korzystne dla ciala poniewaz
moga dawaé poczucie chlodu lub rozgrzania bolacych miejsc po aplikacji ich na skore. Mozesz
ich uzywa¢ zaréwno przed, w trakcie, jak i po terningu. Oprocz wykorzystania tych
chlodzacych lub rozgrzewajacych wlasciwosci olejkow, posiadaja one inne wlasciwosci. Na
przyklad wiele olejkow ma energetyzujace wlasciwosci, co pozwala nam w skupieniu i w pelnej
motywacji przej$¢ caly trening.

Istnieja tez olejki, ktére wspomagaja prawidlowe i glebokie oddychanie, dzieki czamu nasze
komorki sg lepiej dotlenione, co minimalizuje ryzyko powstawania zakwasow.

Inne olejki s uzyteczne do masazu
zmeczonych miesni po treningu.

Bez roznicy jaki preferujesz rodzaj sportu,
jest szeroki wybor olejkow eterycznych,
ktére wspomoga twdj ulubiony rodzaj
aktywnos$ci fizycznej.

Olejki eteryczne ozywiajqgce i energetyzujqce stosowane w treningu

Bergamot Ginger Myrrh Spearmint
Cassia Grapefruit Peppermint Spikenard
Clove Helichrysum Sandalwood Tangerine
Cypress Lemon Siberian Fir Wild Orange
Eucalyptus Lime

Olejki wspomagajace gltebokie oddechanie i dotlenienie
komorkowe podczas éwiczen fizycznych

Cardamom Lavender
Douglas Fir Melaleuca

Eucalyptus Peppermint




Olejki eteryczne do masazu zmeczonych miesni

Uzyj tych olejkow podczas rozgrzewki- wmasuj w mies$nie by przygotowac cialo do zwiekszonego wysitku.
Tych olejkdw mozesz uzyé takze po treningu, wmasuj w obolale miejsca by przygowowac sie do regeneracji i

odpoczynku.

ER Cinnamon Bark Ginger Siberian Fir
Bergamot Coriander Lemongrass Vetiver

Black Pepper Cypress Marjoram Wintergreen
Cassia Eucalyptus Peppermint Ylang Ylang

Cedarwood Frankincense Rosemary

Jak uzywac olejkow eterycznych trenujac?

81. Nasmaruj olejkami plecy i klatke piersiowa przed treningiem by otworzy¢ drogi oddechowe oraz
dotleni¢ komorki. (Sprobuj Peppermint lub Air).

82. Uzywaj olejkdéw o wlasciwoSciach energetycznych, aromatycznie lub na skore podczas treningu by
utrzymacé skupienie, motywacje i czujnoé¢ aby przejsé trening w skupieniu i unikna¢ bledéw i urazow.

83. Aby zapewni¢ sobie wlasciwe nawodnienie dodaj krople olejku do wody dla zwiekszenia aromatu i
dodatkowego zastrzyku energii.

84. Wetrzyj olejki o dzialaniu rozgrzewajacym lub chlodzacym w nogi, stopy, plecy, kark, ramiona i barki
aby zalagodzi¢ b6l miesni po wysitku. (Sprobuj olejkow z listy ,,0lejki eteryczne do masazu obolalych
mies$ni” lub masci Deep Bluee Rub.)

85. Wyprobuj specjalnie sformulowane suplementy diety z olejkami eterycznymi by wspoméc swoja
kondycje fizyczna i zdrowotna by osiagaé jeszcze lepsze wyniki sportowe.* (Sprobuj doTERRA
Lifelong Vitality Packe oraz inne specjalistyczne suplementy doOTERRA.)

86. Niektore olejki moga pomdc w utracie zbednych kilogramoéw, pomagaja hamowaé apetyt, wspieraja metabolizm
i trawienie pokarméw.* (Sprobuj Cinnamon, Fennel, Grapefruit, Lemon, Lime, Thyme oraz produkty Smart&
Sassye)

87. Po naprawde ciezkim treningu dodaj olejki z solg epsom do rozgrzewajacej kapieli, aby zrelaksowac i
zregenerowac ciato. Jesli nie masz czasu na kapiel- po prostu wmasuj olejki w spody stop.

88. Po intensywnych ¢wiczeniach np. bieganiu- wmasuj olejki rozcienczone w frakcjonowanym oleju
kokosowym w skore (Sprobuj Cinnamon, Ginger lub Frankincense).

89. Jesli uzywasz masazu jako terapii regeneracyjnej po ¢wiczeniach, wetrzyj olejki eteryczne w cialo by
poglebi¢ procesy regeneracyjne zmeczonych mieséni i gteboko sie zrelaksowaé.

90. Posmaruj olejkami rozgrzewajacymi cialo przed rozgrzewka, w szczegblnos$ci miejsca obolale i konezyny.

*Powyzsze stwierdzenia nie zostaly sprawdzone przez amerykanska instutucje FDA. Informacje tutaj zawarte sa podane

jedynie w celu edukacyjnym- nie maja na celu diagnozowania i leczenia zadnej dolegliwosci zdrowotnej.



Dlaczego uzywamy olejkow do wsparcia emocjonalnego?

Emocje sg nieodlaczng czeScia naszego zycia, nie mamy innego wyboru niz radzi¢ sobie z
dziesigtkami emocji w ciggu dnia. Poniewaz kazdy z nas inaczej radzi sobie z emocjami, jest
wiele metod, ktore moga nam w tym pomoc. Olejki eteryczne dzialaja energetyzujaco, kojaco,
uspakajajaco i lagodzaco oraz réwnowazaco na nasze emocje. Dzieki temu sg idealnym
narzedziem do radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Jednym z wazniejszych powodow dlaczego powinniémy sprobowaé uzywaé olejkow
eterycznych jest to, ze s3 one calkowicie naturalne i bezpieczne. Wiele dostepnych obecnie
metod moga mie¢ watpliwe, a nawet niebezpieczne dzialanie dla naszego zdrowia. Dlatego
warto rozwazy¢ stosowanie olejkow jako naturalng alternatywe.

Co wiecej oprocz tego, ze s naturalne i bezpieczne to réwniez bardzo szybko dzialaja. Moc
olejkoOw sprawia, ze sg one niesamowicie pozytecznym narzedziem. Uzyskujemy szybki efekt,
przy uzyciu jedynie niewielkiej iloSci olejku.

Dzieki swojej mocy i wszechstronnosci, olejki eteryczne mozemy lgczy¢ z innymi praktykami
dla otrzymania wiekszych korzySci np. mozemy polaczyé aromaterapie z masazem, medytacja
czy nawet wysilkiem fizycznym tak by wspomoc siebie i poradzié¢ sobie z emocjami w zdrowy i
naturalny sposob.



Jak to dziala?

Chociaz aromaterapia uzywana byla juz w starozytnos$ci- oddzialywujac na emocje, dziejsze
badania pokazuja nam, ze to co$ o wiele wiecej niz tylko tradycja. Istnieje wiele naukowych
dowodow na to jak zapach dziala na nasz mozg. Kiedy wdychamy zapach, jest on w kilka
sekund odbierany i przetwarzany przez nasz mozg. Mowigc dokladnie, wdychany aromat jest
przetwarzany w tej czeSci mozgu, ktoéra jest odpowiedzialna za zmyst zapachu. Uklad wechowy
jest polaczony z ukladem limbicznym, czyli ta czeScia mozgu, ktoéra przechwuje nasze
wspomnienia. Kiedy wiadomos¢ o zapachu dociera do naszego ukladu limbicznego, nasz mozg
kojarzy je natychmiast ze wspomnieniami zwigzanymi z danym zapachem. Ta odpowiedz
powoduje przyplyw uczué- co mozemy opisac jako reakcje emocjonalng. Np. zapach pieczonej
szarlotki, przywoluje nam wspomnienie dziecinstwa.

Mimo tego, ze kazdy z nas ma inne doS§wiadczenia i wspomnienia, mozliwe jest uzycie olejkéw
eterycznych by uzyska¢ okreSlong reakcje emocjonalng. Wiele olejkow zawiera naturalne
zwigzki chemiczne, ktére moga nas ozywic¢ i energetyzowac, czy uspokoi¢ i zrelaksowac.
Pozwala nam to dobra¢ olejek o odpowiednim profilu chemicznym w celu wywolania
okreslonej reakcji.

Olejki uspokajajace

Olejki eteryczne o dzialaniu uspokajajacym, uzywamy je do ukojenia, zrelaksowania i

rOwnowazenia ciezkich emocji.

Arborvitae Frankincense Lavender

Bergamot Geranium Roman Chamomile

Cedarwood Jasmine Vetiver
Clary Sage Juniper Berry Ylang Ylang

Eucalyptus

dOTERRA
d6TERRA

Olejki energetyzujace

Olejki eteryczne o dzialaniu energetyzujacym, rozgrzewajacym, ozywiaja i poprawiajq nastroj.

Black Pepper Grapefruit Siberian Fir
Cinnamon Lemon Wild Orange
Cypress Lime

Douglas Fir Peppermint

dSTERRA



Jak uzywaé olejkéw eterycznych na emocje?

91. Kiedy osiagasz wysoki poziom stresu czy napiecia lub kiedy chcesz poprawié¢ sobie humor i
wprowadzié przyjemna, pozytywna atmosfere- dyfuzuj olejki w pomieszczeniu, w ktérym przebywasz.
92. Dyfuzuj olejki podczas jogi czy medytacji, aby skupic sie i wyznaczy¢ cele na caly dzien.

93.Jedli nie masz w poblizu dyfuzora, umies¢ jedna krople olejku na Srodkowej czesci dloni, rozetrzyj
miedzy dlofimi, utworz z dtoni ,kominek” i wdychaj olejek gleboko.

94. Kiedy jestes zfrustrowany lub masz chwile zwatpienia w siebie, uzyj doTERRA Motivates by
wspomoc poczucie pewnosci siebie, odwagi i wiary.

95. Kiedy brakuje ci pomystow, chcesz przelamaé nude i wspomoc procesy tworczego myslenia uzyj AoTERRA
Passione.

96. Jedli targajg toba trudne emocje jak zlo$¢ czy poczucie winy uzyj doTERRA Forgivee aby wspomac
uczucie przebaczenia, ulgi i zadowolenia z siebie.

97. Jesli dopada ciebie strach, niepewnos$¢ czy zdenerwowanie uzyj doTERRA Peacee aby dodaé sobie
otuchy.

98. Przeciwdzialaj uczuciu zalu i smutku uzyj doTERRA Consolee by wyzwoli¢ poczucie ukojenia i nadziei.

99. Uzyj dOTERRA Cheere by wzbudzi¢ uczucie szczescia, zadowolenia i optymizmu kiedy masz gorszy dzien.

100. Rano wmasuj sobie olejki energetyzujace, zeby mie¢ energie na caly dzien. Wieczorem wmasuj
olejki o dzialaniu kojacym i uspokajajacym aby zrelaksowac sie po ciezkim dniu.

2sigtki metod aplikacji olejkow
ne w codziennym zyciu. Nie koncza sie
owka 1 inspiracja codziennego uzycia
drowotnych. Im wiecej uczysz sie o

)Sci 1 bezpieczenstwie stosowania,
owania dla siebie i swojej rodziny.
g olejki i poznasz ich zastosowania,

dna spolecznosc.




