Predavanje Maje Jakša o eteričnih oljih
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Naravne aromati¢ne sestavine, ki jih
ajdemo v rastlinah.

¢itijo rastline pred boleznimi, insekti,
unanjimi vplivi.

ridobljena so s parno destilacijo ali
adnim stiskanjem.

isoko koncentrirana.

0 50 ali 70-krat mo¢nej$a od zelis¢.
o navdih za posnemanje velikega $tevila
nteti¢nih zdravil.

majo kompleksno sestavo s
sestavinami, ki imajo veliko pozitivnih
ucinkov.
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Pomirjajo, spro$¢ajo in zmanjsujejo
stres.

Pozivljajo, dvignejo in dajejo energijo.
Zmanj8ajo bolecino in vnetja.
Pomirjajo opekline, ureznine in
izpuscaje.

Odpirajo dihalne poti.

So podpora celitnemu zdravju in
obnavljanju celic.

Pomagajo k boljsemu imunskemu
sistemu.

majo Cistilne, dezinfekcijske in
razstrupljevalne ucinke.

Pripomorejo k boljSemu zdravju
prebavil.

So podpora nevroloskemu sistemu.
zboljsujejo cirkulacijo.

Zmanj8ujejo vrocino, blazijo vrocinske
oblive.

Pomagaijo pri blazenju alergjj.
Odvralajo insekte, pajke in glodalce
n $e veliko ved.

kozo z masazo ali na dolo¢ena
podro¢ja: podplati, tilnik, prsni
kos, glava, vzdolz hrbtenice ali
na tezavna obmodja.

INTERNA
Za doloCene zelene ulinke s
eteri¢na olja doTERRA lahko
uzivajo kot prehranski
dodatek.

V kapsuli, kozarcu vode, zlicko
medu ali nanos pod jezik.

Podpora imunskemu sistemu
Sprostimo misice
Zmanj$amo vnetja

Pomirimo koZzo itd.

Razstrupljamo telo
Olajsamo tezave prebavnega
sistema, ust, grla in jeter.

Uni¢ujejo viruse in bakterije.

pa LAHKO!
Uporabljala so se vseskozi zgodovino za
zdravje in boljSe pocutje.

ucinkov.

Z njimi lahko skrbimo za zdravje na naraven

nacin.

Eteri¢no olje

Bacteria .
Zunanja membrana

INTENZIVNA - CPTG olja so pridobljena iz

rastlin, ki rastejo v naravi.

MOCNA - Stroga testiranja zagotavljajo,
da olja vsebujejo zazelene terapevtsk
ucinkovine.

CISTA - Testiranja zagotavljajo, da v oljih
ni toksinov, mikroorganizmoyv in ostalih
onesnazevalcev.

BOLJSA OD SAMO ORGANSKIH
Ekstenzivna testiranja zagotavljajo, da so
CPTG olja vet kot organska.
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AROMATICNA Vplivajo na polutje
Inhaliranje iz steklenicke, Zmanj8ajo stres

robc¢ka, dlani. éistijo in dezinficirajo zrak
Razprsitev po prostoru za Odpirajo dihalne poti in
Ciscenje zraka ali spodbujanje pomagajp respiratornemu
Sustvene atmosfere-difuzor. sistemu

TOPICNA

Nanos eteri¢nih olj direktno na Sistemski, lokalizirani ucinki

Antibiotiki ne morejo prodreti skozi celi¢no
membrano, da bi unidili viruse, eteri¢na olja

So varna, izredno moc¢na in brez stranskih

Razprsite po prostoru ali nanesite
topi¢no proti tesnobi in za sprostitev.
Nanesite topi¢no za umiritev razdrazene
koze in ustnic.
Zmasirajte stopala in podplate ter kanite
kapljico na blazino za lazji spanec.
Nanesite v trenutku, ko vas pici insket

Kapljico peperminta in limone v kozarcu
vode uporabite kot zdravo in osvezujoco
ustno vodico.

Globoko vdihnite za pozivitev pljuc¢ in
povecanje pozornosti kadar ste v avtu
ali pred izpitom.

Dodajte v razprsilko z vodo in se
pospricajte kadar ste pregreti, skupaj s
sivko tudi odli¢na kombinacija za s
oncne opekline.

Proti glavobolu nanesite na vrat in ¢elo
skupaj s sivko in inhalirajte.

Dodajte kapljico zlicki medu in pojejte,
da umirite suho ali razdrazeno grlo.
Razprsite po prostoru za nevtraliziranje
vonjev in dvig razpolozenja

Uporabite pri ¢is¢enju kuhinje, kopalnice
in madezev na kovinskih povrsinah.
Dnevno zauzijte kapljico v kozarcu

vode, kot antioksidant in razstrupljanje.

Uporabite v kulinariki, sladicah.

Za izbolj$anje pocutja in zmanjasnje
tesnobe:razprsite v difuzorju ali nanesite
kapljico na dlani/stopala.

Za razstrupljanje, pomo¢ pri zastajanju
vode v telesu, spodbujanje metabolizma:
vodi za pitje dodajte kapljico

Cisti in dezinficira zrak in povrsine

unicuje bakterije). Kot osebni parfum.
Kapljico v sladicah.

Nanesite na kozne pomanikljivosti,
izpuscaje, kot vsakodnevno ¢iscenje
obraza.
Dodajte Samponu ali balzamu za bol]
zdravo lasiS¢e in lase, proti prhljaju in
usem.
Po tusiranju, plavanju ali delu nanesite
na nohte, da se okrepijo.

Eno najbolj cenjenih olj anticnega sveta.
Z njo ocistite manjSe ureznine in rane,
pike in ugrize insektov.

anesite na vrat in ¢elo skupaj s sivko in
epermintom za umiritev stresa in
avobola.
anesite na podplate za krepitev
imunskega sistema.

Uporabite s kokosovim oljem ali vaso
najljubSo kremo za obraz, za ¢udovito in
sijo¢o kozo.

Uporabite aromati¢no in topic¢no za dvig
razpolozenja.

Poveca delovanje drugih olj.
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MESANICE ETERICNIH OLJ doTERRA
ONGUARD - naravna obramba SHEATHE - podpora dihalom DIGESTZEN - DEEP BLUE- podpora
Reddite v vodi in grgrajte zjutraj Nanesite na prsni ko$ in med podpora prebavilom misicam in sklepom
in zvecer kot ustno vodico za opatice, da pomagate Cistiti Vmasirajte v trebuh za lajSanje Nanesite na utrujene in
za$¢ito ustne votline in diesni ali pliuca in sinuse (ob kaslju, pre- prebavnih motenj, slabosti, bole¢e misice, sklepe.
grgrajte ob bole¢em grlu. hladu...). slabosti ob premikanju (v avtu). Vmasirajte v misice pred in
Razprsite po prostoru za Razprsite v prostoru ali dodajte Ob driski vmasirajte v trebuh v po $portni aktivnosti, da
odpornost in oci§enje zraka. vlazilcu zraka podnevi in nasprotni smeri urinega ublazite bolecine.
Redcite v razprsilki z vodo in ponodi, za lazji spanec ob kazalca, ob zaprtju pa v smeri Uporabite z baznim oljem
ocistite-razkuzite kljuke, zamasenih sinusih. urinega kazalca. za terapevtsko masazo.
lefone, igrace in drug Nanesite na prsni kos ali pod- Nanesite na podplate otrok, da
predmete. plate ob sezonskih respiratornih jim omilite prebavne motnje.
Redcite in vmasirajte sebi ali motnjah. Ob reflusku ali pekoc¢i zgagi
otroku na Parne inhalacije z dodatkom zauzijte v kapsuli ali kapljico v
podplate zjutraj in zvecer za Breathe. kozarcu vode/zlicki medu.
krepitev odpornosti. Proti smrcanju.
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SMERNICE ZA VARNO UPORABO ETERICNIH OLJ OSNOVNI KOZNI TEST

Eteri¢na olja so zelo varna in enostavna za uporabo. Kljub temu je dobro vedeti, da so eteri¢na olja
rapevtske kvalitete visoko koncentrirani izvle¢ki rastlin in jih je potrebno previdno uporabljati. Koristno je
vedeti karakteristike posameznih olj in varnostne ukrepe pri posamezni rabi.

Nikoli ne nanasajte eteri¢nega olja neposredno v oko ali uho. Po nanosu si ne manite ogi, ne dotikajte s
predela okoli vek, ne dotikajte se kontaktnih le¢ in notranjosti nosu.

Eteri¢na olja redc¢ite z baznim oljem in ne z vodo. Ce se vam zgodi, da imate eteri¢no olje na mestu, kjer
vas moti in ob tem obcutite nelagodje, nanj izdatno nanesite bazno olje. Z uporabo vode boste ucinek
eteri¢nega olja in nelagodie le povecali.

Za uporabo pri dojenckih, otrocih, starejSih in tistih z obCutljivo kozo eteri¢no olje redCite z baznim oljem.
Njihova koza je bolj razdrazljiva, dovzetna za peko¢ obcutek in pikanje. Pri dojenckih in otrocih bodite
pozorni, da olja ne zanesejo v odi ali usta. Priporocliiva mesta nanosa so zato podplati, ki jih nato zascitite
z nogavicami, ali vzdolz hrbtenice.

Vroca ol kot so cimet, timijan, origano, lovor in klincki povzro¢ajo zelo topel ali celo vrod/pekot obcutek
na kozi in jih je potrebno pred nanosom redciti z baznim oljem tudi pri odraslih. Poprova meta je hladno
olje, a ga je pred uporabo vseeno dobro redciti.

Nelkatera olla co fotosenzitivne, kar pomeni, da reagirajo na soncno ali UV svetlobo. Rezultat reakcije
temnej8a pigmentacija koze ali izpusc¢aj. Da bi se temu izognili, po nanosu eteri¢nih olj koze Sest ur ne
izpostavljajte soncni ali UV svetlobi. Ta eteri¢na olja so vecinoma citrusi.

[nierme uporaba ol Vedina olj, ki so na voljo na trgu niso primerna za interno uporabo (opozorilo je pona-
vadi na etiketi). Certificirano Cista olja terapevtske kvalitete so na etiketi oznacena kot prehranski
nadomestek in so varna za interno uporabo v manjsih koli¢inah. Mila eteri¢na olja lahko kanete kapljico
pod jezik ali jo raztopite v kozarcu vode, vroca olja pa morate za uzivanje uporabiti v kapsulah. Veliko ol]
se uporablja pri kuhanju kot za¢imba jedem in/ali za terapevtsko ucinkovanje. 1 kapljica ali celo le
namoden zobotrebec bo zadostovalo.

Nosednost in dojene. Ceprav topiéno nanaganje eteri¢nih olj v normalnih koliginah ni $kodljivo za
razvijajoCi se zarodek, bodite vseeno previdni pri rabi eteri¢nih olj med nose¢nostjo. Priljubljena eteri¢na
olja, ki so varna za uporabo med nose¢nostjo so bergamotka, ingver, geranija, sivka, limona, sandalovina,
divia pomaranca in ylang ylang. Primerna so lahko tudi druga eteri¢na olja. Posvetujte se z zdravnikom,
Ce imate vprasanja ali skrbi glede uporabe eteri¢nih olj. Nekatera olja pomagajo med in po porodu.
Interna uporaba poprove mete lahko pri nekaterih materah zmanjsa produkcijo mieka, zato ga ne
uporabljajte pred porodom in med dojenjem.

Focebna zdraveivena ciana Osebe z astmo, epilepsijo, visokim krvnim pritiskom ali osebe z drugim
posebnim zdravstvenim stanjem imajo lahko od uporabe eteri¢nih olj veliko koristi, vendar se za varno
uporabo prej posvetujte z zdravnikom. SploSna smernica je, da naj se osebe z epilepsijo izogibajo
eteri¢nim oljem koromaca, bazilike, breze in meganice DigestZen. Ljudje z visokim krvnim tlakom naj —

bodo previdni, ali naj se ognejo uporabi eteri¢nega olja timijana in rozmarina. PRILJUBLJENA BAZNA OLJA

Jomaniso kolicino se lahko dosere ogromno. Eteriéna olja so Cisti koncentrati. Visja kot je kvaliteta olja,
bolj mo¢no to olje je. Za doziranje se uporablja ena kapljica eteriCnega olja ali dve, pa Se to raje red¢imo v
baznem olju. Manj olja in bolj pogosto pomeni vedji uCinek. Za razliko od sinteti¢nih zdravil pri eteric¢nih
oljih ne potrebujete Cakati 4 ure za nov nanos. Ce ob prvem nanosu ni ucinka, nanesite olje spet ¢ez nekaj
minut ali eno uro in to nekaj ¢asa ponavljajte.

NASVETI ZA PREVENTIVO
1
S

. Nanos Onguarda na 2. Nanos sivke za bolj 3. Kapljica etericnega olja 4. Razprsite Onguard ali 5. Cis€enje doma in povrsin
opala zjutraj in zvecer.  spro$¢ujol spanec limone v kozarcu vode za  limono za Cistej8i in z eteri¢nim oljem limone,
in za ¢ustveno zdravie.  pitje vsako jutro. dezinficiran zrak v vasem  pomarance ali Onguarda.
domu.

Omejitev odgovomosti: Trditve o eterinih oljin, aromaterapiji in doTERRA izdelkih ni preverila FDA. Vse navedene informacije temeljijo na znanstvenih raziskavah kot tudi na nasih osebnih izkusnjah, vendar so informativne narave in ne nadomeséajo zdravst-
vene diagnoze, mnenja ali prediogov nacina Zivijenja. Prosimo pasvetujte se z zdravstvenim strokovnjakom glede vasega zdravstvenega stanja
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Z vonjanjem steklenicke odpravimo slabo voljo.
Razprsimo po prostoru za dvig razpolozenja. Ka-
pliico kanemo na robcek in ga zatlaéimo v reze’
ventilatorja v avtu. 5
Kapljica v kozarec vode za dvig energije in ras-
trupljanje telesa. -

Obvezen dodatek smutijem in osvezilnim jed%m.v R

Za vneta uSesa mazemo z bazo po usesni Skoljki.
Ob bole¢em grlu mazemo na vrat in grgramo.
Dodatek k $amponu proti prhljaju, teZavah z lasi¢em.

ne okuzbe na nogah, vrascen noht.

Za vse tezave s prebavo in prebavili. Ob driski in
zaprtju vmasiramo v trebuh. Ob pekogi zgagi, reflu-

sku popijemo kapljico v kozarcu vode. Ob slabosti
mazemo za u3esi in vonjamo stekleni¢ko. A

Pomirja vse tezave s kozo
Nanesemo direktno na pik komarja, v trenutku,,
prezene srbecico in oteklino. Nanesemo direktno na, A
opeklino )

Za nase malcke na igriscu: skupaj z bazo nanesemo,

na busko, udarec, prasko... P i BREATHE

Par kapljic na Zliéki soli kanemo v kopel za sprostitev 72 preon prehlada in/Kadlja, Mazetn SEAb ¥t
Kapljico kanemo na vzglavnik ali ninico pri malcku za sinuse, prsni kos ter med lopatice. Inhalacije v vroéi

laZji spanec vodi. Inhalacija iz steklenicke
Skupaj z bazo nanesemo na podplatke ali prsni ko§ Prva pomog pri astmi

dojentku ob prehladu. Vmasiramo v trebusgek ob’
krékih. Povonjamo stekleni¢ko, da se znebimo stresa
in se pomirimo.

PEPERMINT

Nanesemo na sence ob glavobolu.
Nanesemo na opelkline skupaj z aloavero ali
kokosovim oljem. X
Dodatek k sladicam za aromo after eight. \i
Dotaknemo se odprte stekleniéke s prstom in
podrgnemo po zobeh za svez zadah. p
Povonjamo stekleni¢ko ob slabosti ter za spros-
titev dihalnih poti. Ob prehladu nanasamo skupaj

Qlje za vse.

Kapljica na nebo v ustni votlini prezene glavobol.
Za opekline, proti gubam, vse tezave s koZzo.

Ce ne vemo katero olje bi uporabili, uporabimo.
~ kadilno bosvelijo.

"BAZNO OLJE

Frakeionirano kokosovo olje, nima vonja, okusa, ves
Cas.y tekocem stanju, ne masi por in se z lahkoto
vpije v koZo ter pusti mehkoben ob&utek. Odli¢na
z bazo na sinuse. Y 4 < ‘ baza'za meSanje 7 etericnimi olji.

Razpriimo v avtomobilu proti potovalni slabsgis * ; 74 > /ﬁ
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