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Dziat 1. Uzywanie olejkow
eterycznych u dzieci

Jak juz raz poczujesz moc i dzialanie olejkow eterycznych, wlaczenie ich do stylu zycia i
codzienno$ci twojej rodziny bedzie naturalnym kolejnym krokiem. Wiele os6b dba réwniez o
zdrowe nawyki swoich dzieci- rodzice zastanawiaja sie ,,Czy olejki eteryczne sa bezpieczne dla
dzieci?”. Istnieje prosta odpowiedZ na to pytanie- ,tak”, ale trzeba mie¢ na uwadze
bezpieczenstwo stosowania i sprawdzi¢ czy dany olejek mozna uzy¢ dla dziecka z
uwzglednieniem jego wieku. Olejki eteryczne mozemy takze uzy¢ zamiast produktéw
kosmetycznych, ktére nakladamy na skore- z odpowiednim ich rozcienczeniem dla wrazliwe;j

skory dziecka.

Tak, olejki eteryczne sq bezpieczne dla dzieci

Poniewaz dzieci sg mniejsze i bardziej delikatne niz dorosli oraz wcigz sie rozwijajg
Waznym jest by zrozumie¢, ze zasady ich stosowania nieco sie réznig niz dla osoby
dorostej. Jak juz nauczysz sie zasad bezpieczenstwa stosowania olejkow, tatwiej ci
bedzie uzyska¢ najlepsze efekty stosowania olejkow eterycznych u dzieci. Widaé
ogromng réznice przy stosowaniu olejkéw eterycznych u dzieci, szczegdlnie jesli sg
stabego zdrowia. Jesli masz obawy przed zastosowaniem olejku skonsultuj to z

wykwalifikowanym specjalistg aromaterapii lub lekarzem.

Mam pewnos$é, ze olejki sq bezpieczne!

Pomimo konieczno$ci zachowania pewnych $rodkéw
ostrozno$ci i bezpieczenstwa, mamy pewno$c, ze olejki
eteryczne sg catkowicie bezpiecznym i naturalnym

rozwigzaniem zdrowotnym dla twojego dziecka.
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Fakty historyczne

Rodzice, ktérzy dopiero zaczynajg uzywac olejkéw w swoim domu
powinni zda¢ sobie sprawe, ze olejki eteryczne sg od wiekdéw
stosowane w medycynie naturalnej- nie sg one wigec nowym
trendem czy moda- ale sprawdzonym rozwigzaniem na wiele
problemow zdrowotnych. Rodziny w starozytnym Egipcie uzywaty
ekstraktow roslinnych do zabiegdw pielegnacyjnych,

balsamowania ciat czy ceremonii religijnych. W Chinach od wiekéw
kontynuuje sie tradycje wspierania zdrowia uzywajgc roslin i ich
ekstraktow. Olejki eteryczne i ekstrakty roslinne byty uzywane

réwniez w domach w starozytnym Rzymie, ze wzgledu na zapach i

wtasciwosci uspokajajgce. Po tych doswiadczeniach, zbieranych
przez cate stulecia, rodzice mogg mie¢ pewnosc¢ bezpieczenstwa i

skutecznosci w stosowaniu olejkéw eterycznych.

Olejki eteryczne prawdopodobnie sq w
wielu produktach

Olejki eteryczne sg naturalng wydzieling, ktéra wystepuje w wielu
roslinach sg produktem ich przemiany materii wiec znajdujg sie w wielu
kosmetykach. Olejki uzywane sg do produkcji perfum, mydet, swiec,
o balsamow do ciata itd. Ich oczyszczajgce wlasciwosci sg
wykorzystywane w srodkach czyszczgcych. Prawdopodobnie juz od
o dawna uzywasz produktéw, ktére zawierajg olejki eteryczne. Korzysci
uzywania czystych olejkdw eterycznych pozwolg ci unikng¢

toksycznego wptywu chemii domowej na twojg rodzine i rownoczesnie

zadbacé o zdrowie.

Olejki eteryczne tez znajdujg sie w zywnosci, ktérg spozywamy- to one

nadajg aromat ziot czy skorek cytruséw. Mate ilosci olejkow eterycznych
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mozna znalez¢é w wielu owocach i roslinach, ktére sg czescig naszej

diety. Oznacza to, ze nasze ciata sg przygotowane do spozywania
olejkéw eterycznych. Jednak dawka olejkéw podawana dzieciom powinna
by¢ mniejsza niz dla osoby dorostej. Twoje dzieci juz prawdopodobnie
bezwiednie spozywaty olejki eteryczne, ktére naturalnie wystepujg w

roslinach jadalnych i ziotach.



Olejki eteryczne sq naturalne i
bezpieczne.

Wysokiej jakosci olejki eteryczne sg naturalne, skuteczne i bezpieczne kiedy
uzywamy ich prawidtowo. Jak wszystko co uzywamy na ciato, spozywamy
czy wdychamy — posiadajg instrukcje uzycia. Nawet tak potrzebna do zycia
substancja jak woda, moze okazac sie Smiertelnie niebezpieczna, kiedy nie
bedziemy uzywac jej prawidtowo lub przekroczymy zalecane dawki do
spozycia (nadmiar wody moze zaburzy¢ gospodarke wodno-elektrolitowg co
w najgorszym wypadku prowadzi do $mierci). Dlatego edukacja jest bardzo
wazna, by efektywnie i skutecznie uzywacé olejkdéw dla wsparcia catej rodziny.
Nie pozwdl wiec dziecku uzywac olejku, zanim nie poznasz jego dziatania i

zasad bezpiecznego uzycia. Wiecej na temat bezpieczenstwa opowiemy w

rozdziale 2.

Wysokiej jakosci olejki eteryczne sprawdzane
sa laboratoryjnie pod katem bezpieczenstwa.

Zanim uzyjesz olejkéw eterycznych na
swoich dzieciach (lub na sobie), waznym
jest aby zdawac sobie sprawe, ze nie
wszystkie olejki eteryczne dostepne w
sprzedazy posiadajg tg samg jakos$é.
Olejki najwyzszej jakoéci przechodzag
szereg badan i testéw, co daje gwarancje
ich czystosci i bezpieczenstwa. Nie

® wszystkie firmy robig takie badania, a
wiele producentow uzywa syntetycznych
wypetniaczy co wptywa na jakos¢ i
bezpieczenstwo olejku. Wybieraj olejki ze
sprawdzonych zrédet- przebadane
pod katem jakosci, czystosci i
bezpieczenstwa. Np. firma, doTERRAe
L] bardzo dba o jakos¢ swoich produktow,
poddaje je rygorystycznym testom pod
katem zanieczyszczenh i potencjalnie
szkodliwych substanciji i wszelkich innych
substancji, ktére mogty by negatywnie
wptyna¢ na jakosc¢ i bezpieczenstwo
stosowania. Wybierajgc nasze olejki masz
pewnosc¢, ze wybierasz produkt
sprawdzony i bezpieczny dla catej rodziny.




Dziat 2. Bezpieczenstwo uzycia

Jak juz wiesz kluczem do skutecznego i bezpiecznego uzywania olejkow eterycznych u dzieci
jest stosowanie sie do pewnych zasad bezpieczenstwa, ktére uchronia dzieci przed nadmierng
iloscia olejku czy wrazliwo$cig skorng. Twoim zadaniem, jako rodzica jest zapamietanie tych
zasad i stosowanie odpowiedniej dawki, rozcienczenia, odpowiedniego sposobu aplikacji,
przechowywania olejkow itp., by zapewni¢ twoim dzieciom ochrone na najwyzszym poziomie i
cieszy¢ sie pozytywnym wplywem olejkow na zdrowie i samopoczucie dziecka. Ponizej

znajdziesz podstawowe reguly, kazda z nich zostanie szczegélowo omdwiona.

Zasady stosowania olejkow u dzieci

1. Dzieci powinny uzywac olejkéw 6.Dzieci nie powinny uzywac
pod nadzorem dorostego. , .
suplementéw przeznaczonych dla oséb

2. Zawsze dawaj dziecku mniejsza dorostych bez wskazan lekarza.

dawke niz osobie dorostej. o o
_ - 7.Przechowuj olejki poza zasiegiem
3. Rozciencz olejki eteryczne przed dzieci.

uzyciem na wrazliwg skore dziecka. . .
y ? ¢ 8. Zawsze czytaj charakterystyke olejku

4. Unikaj aplikacji na wrazliwe miejsca. eterycznego i zapoznaj sie z etykieta.

5. Unikaj ekspozycji skory dziecka na 9. Jesli dziecko choruje i przyjmuje
stonce przez 12 godzin po uzyciu olejkow state leki, skonsultuj uzywanie
fotouczulajgcych (gtéwnie cytrusy). olejkow eterycznych z lekarzem.




Zawsze nadzoruj dzieci podczas uzywania olejkow

By¢ moze jest to najwazniejsza wskazéwka bezpiecznego uzycia olejkdw przez dzieci. Nawet jesli twoje dzieci znajg
olejki eteryczne i wiedzg jak ich uzywa¢, zawsze powinno sie to odbywac¢ pod nadzorem osoby dorostej, by zapewni¢
im bezpieczenstwo. Olejki eteryczne sg niesamowicie silne i skoncentrowane, dzieci mogg nie rozumiec¢ takich
okreslen jak odpowiednia dawka czy rozciehczenie. Dodatkowo nalezy uczy¢ dzieci uzywania olejkéw bezpiecznie.
Moga uzywac samodzielnie olejkow w buteleczce z kulka, szczegdlnie tych z serii dla dzieci- jednak wcigz wazna jest

twoja obecno$¢ w trakcie aplikacji.

Dawkowanie

Poniewaz dzieci sg mate, majg ciensza i bardziej wrazliwg skore i ciggle sie rozwijajg- odpowiednia dla
nich bezpieczna dawka jest mniejsza niz dla osoby dorostej. Odpowiednie dawkowanie dla dzieci i
dorostych znajdziesz w tabeli:

APLIKACJA OSOBA DOROSEA DZIECKO
Idealna dawka Max w 24h Idealna dawka Max w 24h
Aromatycznie - - - -
Wewnetrznie (kapsutka) 2-4 krople 12-24 krople 1-2 krople 3-12 krople
Doustnie 1-3 krople 4-18 krople - -
Na skére 3-6 krople 12-36 krople 1-2 krople 3-12 krople

Ta tabela zawiera ogdlne wskazowki bezpiecznego dawkowania olejkow u
dzieci. Jesli twoje dziecko znajduje sie pod opiekg lekarska, skonsultuj

uzycie olejkow z pediatra.

Jak wida¢ w tabeli nie ma ograniczen jesli chodzi o podanie olejkow drogg
aromatyczng (wdychanie). Dyfuzowanie olejkéw w domu jest fatwym i
bezpiecznym sposobem na zapewnienie korzysci ptyngcej ze stosowania

aromaterapii réwniez w przypadku matych dzieci.
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Rozcienczenie

Wiekszos$¢ rodzicow nie wie jak uzy¢ olejkdw eterycznych na skére dziecka.
Najlepszym sposobem uzycia olejkéw na wrazliwej i delikatnej dzieciece;j
skorze jest rozcienczenie olejkow eterycznych przed aplikacjg. Rozcienczenie
olejkéw eterycznych w oleju nosnikowym takim jak frakcjonowany olej

kokosowy dOoTERRA zabezpiecza delikatng skére dziecka i poprawia

absorpcje olejku.



Proba uczuleniowa

Dobrg praktykg przed uzyciem nowego olejku jest préba uczuleniowa. Nalezy natozy¢ rozcienczony olejek na skore,
sugeruje natozy¢ na podeszwy stop- skora w tym miejscu jest najgrubsza. Nalezy obserwowac to miejsce po kilku
godzinach. Jesli nie pojawi, ze zadna zmiana skérna mozna bezpiecznie stosowac olejek. Nie zawsze zaczerwienienie
Swiadczy o reakcji uczuleniowej, czasem jest to jedynie reakcja na zbyt duze stezenie olejku- jesli zdarzy sie taka sytuacja,

w szczegolnosci z silnymi, gorgcymi olejkami jak Oregano- nalezy zwiekszy¢ rozcienczenie olejku.
Unikaj kontaktu olejku z czulym i wrazliwym miejscem

Nie naktadaj olejkdéw eterycznych na delikatne miejsca- moze to spowodowac nieprzyjemne uczucie pieczenia
i dyskomfortu. Juz wiesz o tym, ze aplikacja olejkéw powinna odbywac¢ sie przez osobe dorostg u mtodszych
dzieci- w przypadku starszych dzieci, pod nadzorem osoby doroste;.

Kiedy naktadasz olejki eteryczne na

ciato unikaj aplikacji na miejsca Rozciericzenie dla dzieci:
wrazliwe W szczegolnosci: 1 kropla olejku _

* Oczy 5 kropli

* Wnetrze uszu

e oleju nosnikowego
* Genitalia

» Otwarte rany, uszkodzona skora
* Wnetrze nosa

To sg bardzo wrazliwe miejsca nie nalezy aplikowac¢ tam olejkow eterycznych zaréwno u dzieci, jak i
u 0sob dorostych. Jesli chcesz mozesz zastosowac olejki na okoto tych miejsc np. na okoto oka, czy
na okoto ucha. Pamietaj, jesli przypadkiem olejek dostanie sie do oka- przemyj wacikiem nasgczon

olejem nosnikowym.

Ekspozycja na slonce

Niektore olejki eteryczne — mogg powodowac wrazliwos¢

posmarowanej nimi skory na promienie stoneczne. Ryzyko Fotouczulajgce

L . - - olejki eteryczne:
wrazliwosci na stonce jest szczegodlnie powszechne u dzieci,

poniewaz spedzajg one wiecej czasu poza domem. Przed aplikacjg Bergamot
. . y . o Grapefruit
olejku nalezy sprawdzi¢ czy nie jest fotouczulajgcy- jesli jest Lemon
unikamy ekspozycji tego miejsca na stonce przez kolejne 12 Lime
godzin. Jesli chcesz uzy¢ olejkow fotouczulajgcych mozesz Tangerine
Wild Orange
posmarowac spody stop. Aby okresli¢ czy olejek jest Lemongrass

fotouczulajgcy nalezy przeczytac karte charakterystyki i etykiete. |




Suplementy diety z olejkami eterycznymi

W ofercie jest wiele suplementow z olejkami eterycznymi dla

dorostych, ale réwniez mamy witaminy i kwasy omega 3,6,9
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oraz probiotyki z olejkami zaprojektowane z myslg o dzieciach.
a L Dzieci mogg czerpac¢ korzysci z przystosowanej specjalnie na
‘ ) ich potrzeby suplementacji. Zawsze uwaznie czytaj etykiety i
CHEWABLE. stosuj sie do podanego na opakowaniu dawkowania. Twoje
60 TABLETS dziecko bedzie czerpaé korzysci z suplementacji i olejkéw

eterycznych jednoczesnie.

Przechowywanie olejkow eterycznych

Zawsze przechowuj olejki eteryczne poza zasiegiem dzieci, szczelnie
zamkniete i w chtodnym miejscu. Dzieci nie rozumiejg jak bardzo
skoncentrowane sg olejki eteryczne, oraz jak wazne jest stosowanie zasad

ich dawkowania.

Pamietaj zeby nie wystawia¢ olejkdw na dziatanie promieni stonecznych i zrédta
ciepfa, to moze zniszczy¢ ich wrazliwy profil chemiczny, przez co stracg swoje

cenne wtasciwosci. Zawsze upewnij sie, ze dyfuzor znajduje sie poza

dOTERRA

zasiegiem dzieci. Cho¢ trzymanie olejkdéw w zasiegu reki jest bardzo wygodne

np. w kuchni lub w tazience- to jednak w domu z matymi dzie¢mi najwazniejsze
doTERRA

jest bezpieczenstwo.

Olejki eteryczne posiadajg specjalny krgzek z kroplomierzem, usuniecie go

moze wydawac¢ sie wygodne aby wla¢ olejek do dyfuzora. Jednak nie

zalecamy usuwania tego elementu, gdyz zapewni nam idealng ilos¢ olejku

podczas aplikacji i pomoze zapobiec wylaniu sie catej zawarto$ci olejku

kiedy np. dziecko stragci buteleczke.
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Zapewnij sobie odpowiednia wiedze

Wiedza jest kluczem do sukcesu- nie tylko w zyciu, ale pomaga
wiasciwie wykorzysta¢ potencjat olejkéw eterycznych.
Kiedy juz dowiesz sie jak dziatajg olejki eteryczne oraz
Bedziesz stosowac powyzsze Srodki ostroznosci, bedziesz
wiasciwie wyposazona, aby dzieli¢ sie korzysciami ptyngcymi
z olejkdw eterycznych z catg swojg rodzing- wliczajgc takze

dzieci.

Podczas nauki o bezpiecznym uzyciu olejkéw i ich
prawidtowej aplikacji bierzesz odpowiedzialnos¢ za swoja
rodzine, zawsze dokfadnie czytaj ostrzezenia, etykiety,
instrukcje i uwagi dotyczgce olejkdw eterycznych. t.gczac
wiedze na temat olejkéw eterycznych z podstawowymi
zasadami bezpieczenstwa podanymi przez producenta,

dajesz bliskim korzysci ze stosowania olejkéw.

Konsultacja ze specjalista

Watro skonsultowac¢ uzycie olejkéw eterycznych ze
specjalista, szczegodlnie jesli dziecko znajduje sie pod
statg opiekg lekarskg. Kazdy z nas ma inng kondycje
zdrowotng i historie przebytych chorob. Jesli bierzesz leki
na state, sprawdz czy nie bedg wchodzi¢ w interakcje z
olejkami eterycznymi- takg informacje znajdziesz w
ksigzce Modern Essentials.

Postepujgc zgodnie z ogdélnymi wytycznymi bezpieczenstwa
i innymi zaleceniami producenta olejkow eterycznych,
konsultujgc ich uzycie z wykwalifikowanym aromaterapeutg
czy lekarzem- mozesz cieszy¢ sie zbawiennym dziataniem
olejkow eterycznych na zdrowie catej rodziny.

Pamietaj, jako rodzic jestes odpowiedzialny za zdrowie
swoich dzieci i bezpiecznie uzywajgc olejkdw dajesz
im wiasciwy przyktad stosowania ich w domu.

Z firmg Doterra wspotpracuje tez juz wiele specjalistow
i lekarzy na catym $wiecie.



Dziat 3. Sposoby uzycia

Teraz kiedy masz juz pewnosc¢, ze olejki eteryczne sa bezpieczne i wiesz juz jak ich

bezpiecznie uzywac, dowiesz sie o najlepszych metodach aplikacji olejkéw eterycznych u

dzieci. Dzieci kochaja olejki eteryczne i moga ich uzywac na wiele sposobow, podobnie

jak osoby doroste (uwzgledniajac odpowiednie rozcieniczenie). Istnieje tez kilka metod

aplikacji stworzonych z mysla o najmlodszych. Oto lista najczesciej stosowanych metod

aplikacji i sposobéw uzycia olejkéw dla rodzin z dzieémi:
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Arborvitae (Zywotnik olbrzymi)

Przed wyprawg rodzinng, rozcienczyc¢ olejek w olejku nosnikowym i natozy¢ na kostki i nadgarstki —
ochrona przeciw owadom.

Basil (Bazylia)
Dyfuzuj olejek w czasie nauki i odrabiania prac domowych, by poprawi¢ koncentracje i skupienie u
dziecka.

Cedarwood (Drzewo Cedrowe)
Ma wiasciwosci relaksujgce, pomaga ukoi¢ ciato i umyst. Kiedy twoje dziecko budzi sie w srodku nocy,

rozciencz olejek i natéz na spody stép- aby ukoi¢ dziecko, utatwiajgc mu powrét do t6zka i spokojny sen.

Cilantro (Liscie Kolendry)
Rozciehcz olejek i naktadaj do na paznokcie stop i dtoni, by zachowac je w zdrowiu.

Cinnamon (Cynamon)
Jedng kropelke olejku zmieszaj z pot litrem wody i stwérz ptyn do ptukania jamy ustnej dla dzieci.

Clary Sage (Szatwia muszkatotowa)
Zanim dzieci p6jdg spac, skrop im poduszki olejkiem. Dla gtebokiego relaksu i spokojnego snu.

Clove (Gozdzik)
Po wizycie dziecka u dentysty, dodaj krople olejku z Gozdzika na paste do zebdéw- by je
oczyscic i utrzymac zdrowie jamy ustne;j.

Coriander (Nasiona Kolendry)
Swiezy, ziotowy aromat olejku Coriander stymuluje mézg do pracy. Dyfuzuj w pokoju dziecka
kiedy robi prace domowg lub wazny projekt do szkoty.
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Eucalyptus (Eukaliptus)
Udraznia drogi oddechowe i wspomaga gtebokie oddychanie, rozciehcz olejek i nanies go na
klatke piersiowg i plecy. Dla dzieci ponizej 10 roku zycia uzyj mieszanki Air.

Ginger (Imbir)
W czasie diugiej jazdy samochodem- dyfuzuj olejek podczas podrozy, lub wetrzyj dziecku w
dtoh zeby mogto czué zapach olejku.

Grapefruit

Jesli masz w domu nastolatka dodaj kilka kropli olejku do zelu do mycia twarzy czy
maseczki, aby poradzi¢ sobie z wypryskami na mtodej skorze.

Lavender (Lawenda)

Dodaj kilka kropli do dziecigcej kagpieli, lub rozciehcz w oleju i wymasuj dzieciecy brzuszek- dla
ukojenia i relaksu.

Lemon (Cytryna)
Jedli twoje dziecko ma ochote na niezdrowe napoje i soki owocowe petne cukru- mamy dla ciebie
zdrowg alternatywe, dodaj krople olejku do szklanki wody- nadajgc jej Swiezy owocowy smak i aromat.

(Sprobuj takze Lime, Grapefruit, Wild Orange i innych olejkow).

Marjoram (Majeranek)
Wykorzystaj uspokajajgce wiasciwosci olejku, naktadajgc go na dzieciece stopy przed drzemka.

Melaleuca (Drzewko Herbaciane)
Natoz olejek w miejsca objete wysypka lub innymi problemami skérnymi.

Peppermint (Migta Pieprzowa)
Kiedy twoje dziecko jest przegrzane, dodaj krople olejku na zimny kompres lub
do chtodzgcej kgpieli stop.

Sandalwood (Drzewo Sandatowe)

Poméz dziecku sie zrelaksowacé i zredukowac uczucie stresu dodajgc olejku do kgpieli (najlepiej
wymieszaj w soli epsom, miodzie lub olejku- a potem wlej do wanny)

Vetiver (Wetiweria)

Kiedy dziecko ma ciezki dzien wetrzyj olejek w kark i spody stop. Pomoze to ukoi¢ nerwy
i zrelaksowac¢ umyst.

Wintergreen (Gloteria)
Po treningu sportowym, pitce noznej, tenisie, siatkdwce itd. Usuniesz nieprzyjemny zapach z
torby treningowej wktadajgc do niej chusteczke z kilkoma kroplami olejku.

Dyfuzowanie olejkow

Dyfuzowanie olejkéw jest jedng z najprostszych i najbezpieczniejszych metod aplikacji /
olejkéw. Dzieci mogg w ten sposob doswiadczyé szerokich korzysci, ptyngcych ze stosowania /
olejkow eterycznych. Rozpraszajgc zapach olejkow w domu mozesz stworzy¢ energetyzujgca,

uspokajajgca, relaksujgca lub podnoszacg na duchu atmosfere dla swoich dzieci. Olejki

pomagajg tez oczysci¢ powietrze w domu z patogendéw oraz nadajg mu czysty, Swiezy zapach.

Dyfuzowanie olejkéw jest wspaniatym sposobem cieszenia sie olejkami eterycznymi - nie

musisz tez martwic¢ sie o dozowanie czy rozcienczanie.



Dzieci potrafia by¢ wybredne. Nie zaleznie od tego czy chodzi o smak czy zapach, albo ich
przyzwyczajenia, moze by¢ trudniej wprowadzi¢ olejki eteryczne do ich nawykow, niz u oséb
dorostych. Na szczeScie mozemy to urozmaicié¢, a uzywanie olejkow w oczach dziecka stanie sie
bardzo atrakcyjne i przyjemne. Z pewnoscia twoje dzieci pokochaja aromaterapie!
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Gotowanie z olejkami

Jesli twoje dziecko jest wybredne do smakow zapachdéw czy konsystencii,

mozesz wprowadzi¢ olejki eteryczne do ich ulubionych positkdw, przekgsek

czy stodkosci. Olejki eteryczne dodadzg smaku koktajlom, grzankom,

Sniadaniom itd. A twoje dziecko zje ze smakiem!

Koktajle

Mozesz dodac¢ krople olejku do ulubionego koktajlu twojego
dziecka. Czy to na bazie owocdéw, czy mleka- olejki bedg

wspaniatym dodatkiem i uzupetnieniem smakow.

Ciasteczka

Dodaj olejki eteryczne do pieczonych stodkosci,
zamiast syntetycznych aromatéw. Ciasta, babeczki,
ciasteczka-dzieci na pewno zjedzg je ze smakiem.

Dipy i sosy

Jesli twoje dzieci lubig hummus, dipy i sosy- mozesz dodac do nich
olejkow eterycznych. Stworzysz w ten sposdb smaczng przekgske po
szkole. Dzieci moga ci pomoc w przygotowaniu wspoélnego positku,

bedzie to dla nich dodatkowg atrakcja.

Przepis na brownie z czarnej fasoli z olejkiem mietowym- mozesz przygotowac ciasto razem z dzie¢mi !



Przepis na brownie z czarnej fasoli z olejkiem migtowym

Peppermin Brownie z czarnej fasoli

Skfadniki: UL, ae o) o
1 puszka czarnej fasoli odci$nietej z wody 1. Nagrzej piekarnik na 175C _
2duze jajka 2. Umiesc¢ sktadniki (poza wiorkami czekolady)
Y szklanki kakao W blenderze na jednolitg mase.

2/3 szklanki miodu

1/3 szklanki oleju kokosowego 3. Przetozy¢ do ”?iSki’ \{vsypa'é widrki
5 tyzeczki proszku do czekoladowe i wymieszac.
pieczenia szczypta soli 4. Umies¢ w formie 20x20 cm.

4 krople olejku Peppermint 5. Piecz 30-35 minut.

Y wiérkow czekoladowych

Olejkowe kosmetyki DIY

Innym sposobem na kreatywne uzycie olejkdw eterycznych jest zrobienie samodzielnie kosmetykow DIY.

Olejkowe kule do kagpieli z konfetti to wspaniata zabawa podczas kapieli oraz sposob na zdrowg i wypielegnowang skore:

Sktadniki
1 szklanka sody oczyszczonej
Y2 szklanki mgczki ziemniaczanej 3. Mieszaj az uzyska konsystencje
1 szklanka kwasku cytrynowego mokrego piasku. Jesli bedzie zbyt
72 szklanki oleju mokry dodaj maczki ziemniaczanej, jak
frakcjonowanego Kokosowego zbyt suchy oleju kokosowego.
doTERRA, Konfetti 4. Jesli chcesz dodaj barwnika
Barwnik spozywczy 5. Umies¢ mase w foremce silikonowe;j,
Foremki sylikonowe posyp konfetti dla ozdoby i przycisnij.
6. Zostaw na 24 godziny do wyschniecia
Wykonanie 7. Twoje kule do musujgcej olejkowej kagpieli
o Ui e o sg juz gotowe! Wrzuc je do cieptej wody i
. Umies¢ wszystkie sktadniki w misce i ; : :
Wymieszaj.y ciesz sie kapielg.

2. Dodaj kilka kro%_ulubionego olejku
Np. Lavender, Wild Orange, Clary Sage,

Citrus Bliss czy Serenity.

Istnieje wiele sposobow na wykorzystywanie olejkdw eterycznych w zyciu catej rodziny. Aby cieszy¢ sie
korzysciami olejkow pamietaj o stosowaniu sie do wskazowek bezpiecznego uzycia wigczajac je do stylu
zycia swojej rodziny. Bez wzgledu na to jaki rodzaj aplikacji sie zdecydujesz, pamietaj by dawac przyktad
odpowiedzialnego i bezpiecznego uzycia olejkdw eterycznych dla swoich dzieci, ktére bez watpienia

pokochajg olejki eteryczne i bedg czerpac z nich wiele korzysci.



