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1. UVOD DO AROMATERAPIE

Vone nas sprevadzaju vSade a denne. V domacnosti, v kancelarii, pri Studiu, jazde autom, ktpeli, masazi,
oddychu, aj pri spanku. Vone vplyvaji na naSe ndlady, ovplyviiuju emécie, nasu imunitu, zdravie.
Prenikaju cez pokoZku a sliznice azZ do krvného obehu.

V kazdej fl'asticke esencidlneho oleja je obrovska sila prirody a jej potencialu. Urcite sa oplati naucit sa
s olejmi pracovat a vytvorit si prijemné ritudly, ¢i uZ doma alebo v praci.

Esencialne oleje su ovela viac neZ len fl'asticka s vonou. Zoznamte sa s nimi a preZite pocity,
ktoré navodia spomienky, ulahodia telu aj dusi a urobia Zivot este krajsim.

2. ZAKLADNE POJMY

Aromaterapia
Jedna z metdd prirodnej mediciny, ktora vyuZiva esencidlne oleje na podporu zdravia (na fyzickej,

psychickej aj duchovnej trovni). Nazov je odvodeny od slov ,AROMA" - vona a , TERAPIA” - liecba. Ako
odbor ju pomenoval francuzsky kozmeticky chemik R.M. Gattefosé.

Esencialny olej (=étericky olej, silica)

Prchava aromaticka latka, ktora sa ziskava z rastlin (procesom destilacie, lisovanim) a obsahuje latky
s liecivymi ui¢inkami.

Vonny olej
Umela vonna kompozicia, ktora obsahuje syntetické latky bez terapeutického ucinku.
Hydrolat (= hydrosél)

Vedl'ajsi produkt pri destilacii (oznacovany aj ako kvetova voda - moéZze vSak vzniknut' aj z listov, semien
a pod.). Pravy hydrolat neobsahuje konzervanty.

Nosic esencialnych olejov

MozZe ist' o olej, maslo, aloe vera, mlieko, krém a pod. Do uvedeného nosi¢a nakvapkame konkrétny
pocet kvapiek esencidlneho oleja, ¢im sa olej zriedi (rozpusti napr. v oleji alebo rozptyli na malé
kvapocky napr. valoe vera géli, vmede apod.) Esencidlne oleje je moZné rozpustit aj vo
vysokopercentnom liehu.

Limbicky systém

Nazyva sa tiez AMYGDALA. Ide o tzv. podvedomy mozog (nazyva sa aj cuchovy mozog), ktory za nas
prebera cinnost v ramci emoc¢nych aktivit. Tento systém vyvolava zmeny v oblasti pocitov a teda aj
nasho spravania. Suvisi to s naSou dlhodobou pamatou, pretoze prave vd'aka voni a naslednej reakcii si
dokaZeme napr. premietnut spomienky z detstva. Vtomto spociva psychologicky efekt pdsobenia
esencialnych olejov.



3. Z HISTORIE AROMATERAPIE

Ludia odjakZiva vyuZzivali silu rastlin. UZ staroveki Gréci aj Egyptania ovladali umenie zachytavania
aromatickych par a r6znymi metédami pripravovali elixiry, maste aj parfémy. Silu esencii vyuzivali
rézne kultiry na medicinske aj kozmetické ucely, naboZenské ritudly, ¢i balzamovanie.

Uz Kleopatra vyuZivala vone nielen pre svoju krasu, ale aj v umeni lasky. Predpoklada sa, Ze prave stari
Egyptania objavili spésob ziskavania a uchovavania voni. Ich lieCivé vlastnosti sa vyuZivali v beZnom
Zivote, priréznych sviatkoch, vydymovani pocas naboZenskych obradov. Aromaterapeutické preparaty
areceptury sa predavali hlavne zdmoZnym vrstvam.

Staroveki Rimania boli tieZ nadSenymi pouZzivatel'mi esencidlnych olejov, vyuzivali rozlicné zmesi do
kupela, oleje amasticky aj v case epidémii. Studenti vyuzivali napriklad rozmarin na podporu

sustredenia pri Studiu.

Cinski a indicki lekari vyuzivali odjakziva bylinky, ktoré boli povaZované za posvitné a esencialne oleje
pouzivaju dodnes v Cinskej aj indickej ajurvédskej medicine.

4. VLASTNOSTI ESENCIALNYCH OLEJOV

Nie su olejnaté

Hoci ich nazyvame ,oleje“ - v skuto¢nosti sa svojou konzistenciou podobaji skér vode. Nie si mastné.
Co v$ak maju s olejmi spolo¢né: s lipofilnej povahy, teda miluji tuky a to znamena, %e ich nezriedite
s vodou (len zanedbatelné mnoZstvo je rozpustné vo vode). Riedenie je moZné iba v oleji, tuku alebo
vysokopercentnom liehu.

Su koncentrované
Hoci st 100% prirodné, su silne koncentrované. V kazdej 10 ml fl'aSticke je koncentracia vel'kého
mnozstva rastlin alebo ich casti (1 kg kvetov v 10 ml levandul'ového EO, 500 g listov v 10 ml

eukalyptového EO apod.) Preto netreba zabudat na bezpecnost pri ich pouZivani (riedenie,
kontraindikacie a pod.).

Su prchavé

Prchavost znamena, %e esencie sa pri normalnej teplote a tlaku pomerne l'ahko vyparujt. Cim vyssia
teplota, tym rychlejSie vyparovanie.

Su ako vino

Hovori sa, Ze esencialne oleje su ako vino. Rozdiely suvisia s poc¢asim, lokalitou. Rastliny su totiz zZivé
organizmy, ktoré reaguju na meniace sa prostredie a podmienky.



5. VYROBA ESENCIALNYCH OLEJOV

Esencialne oleje sa ziskavaju z roznych Casti rastlin - kvety (geranium, kamilka, levandul’a, neroli, ruza,
ylang ylang), listy (bazalka, eukalyptus, mdta, oregano, petitgrain, rozmarin, tea tree) kéra (citrusové
ovocie), semena (fenikel, koriander, rasca rimska), ihlic¢ie (borovica, smrek), korene (kurkuma, zazvor),
plody (¢ierne korenie, klincek), Zivica (kadidlo, myrha). Tu st dva najcastejSie spésoby ich vyroby:

DESTILACIA VODNOU PAROU

Ide o najbeznejsSiu metddu ziskavania EO, ked’ cez rastlinu prudi horica vodna para. Jej pdsobenim sa
uvol'nia lipofilné 1atky (esencidlne oleje) a hydrofilné latky (hydrolaty - vid' zakladné pojmy).

LISOVANIE

Ide o vytlacenie esencidlnych olejov zo Supiek - pomaranc, grapefruit, bergamot, limetka a pod.
Vzniknutd emulzia oleja a vody putuje d'alej do oddel'ovaca, kde sa odstred’uje.

6. POUZITIE ESENCIALNYCH OLEJOV

Inhalacia Nos Plica, nosné Vplyv na vnitorné

- priame . dutiny, priedusky organy a krvny obeh
naparovanie

Inhaldcia Nos Cuchové nervy Vplyv na psychiku

- aromalampa

- aromadifuzér

Pokozka Sralove’ tkaniva, Vplyv na vnitorné
Vonkajsie - obklad kiby organy a krvny obeh
pouzitie - kupel

- masaz
. . Usta Ustna dutina Hrdlo, sliznica ustnej
Vnutorné - kloktanie dutiny

pouzitie

INHALACIA (naparovanie, aromalampy, difuzéry, USB difuzéry, odparovace do auta,
rozprasovace, aromasperky)

INHALACIA - najrychlejsi spdsob ako dostat’ esencialny olej do nasho tela a krvi. Esencialne oleje, ktoré
vdychujeme, vnima nas mozog, ktory vplyva na nasu psychiku, emocie, nalady. Pri inhalacii dochadza
k rychlemu nastupu ucinku (NOS - MOZOG - REAKCIA). Je to preto vhodny sposob ako ovplyvnit
emoacie (cez limbicky systém).

NAPAROVANIE - tradi¢ny a osvedceny sposob vhodny najma pri liecbe respira¢nych ochoreni (upchaty
nos, kasel, hlieny a pod.) Voda ma byt tepl3, ale nie hortca, aby sme si nepopalili tvar. Hlavu prikryjeme
uterakom, zatvorime oc¢i a zhlboka dychame. Na cca 0,5 | vody pridame asi 2 - 3 kvapky esencialneho
oleja (vhodné su napr. citrusy, ale aj eukalyptus, tymidn). Ak robime zmes, vyberme si 2 - 3 druhy, ktoré
su pre nas najprijemnejSie a najvhodnejSie vzhl'adom na obdobie roka, pripadne problém, ktory
rieSime.



AROMALAMPY - dodavaju prijemnud atmosféru vd'aka ¢ajovej sviecke v kombinacii s odparovanim
voni. Dbajte na to, aby vzdialenost medzi svieckou a dnom nadobky s vodou bola aspon 9 cm, aby
nedochadzalo k prehrievaniu a degradacii esencii teplom.

DIFUZERY - (z angl. slova ,diffuse“ - rozptyl'ovat) - elektrické pristroje na rozptylovanie esencii
v priestore. Su praktickejSie ako aromalampy vzhladom na to, Ze maju automatické vypnutie, ak
v difuzéri nie je voda.

USB DIFUZERY - sui vel'mi praktické a fungujii cez USB konektor. Ich vyhodou je, Ze pri nich nie je
potrebna voda (esencie kvapkdme priamo na vankusSik na USB kl'i¢i) - vhodné na pouZitie v aute alebo
v kancelarii - napr. ak pracujeme s notebookom.

ODPAROVACE DO AUTA - St malé, krasne s magnetickym ozdobnym krytom (moZete si vybrat svoj
obl'ibeny motiv). Po odokryti magnetického krytu nakvapkate jednoducho par kvapiek obl'ibeného
esencialneho oleja alebo zmesi a vloZite do vyduchu kurenia/klimy.

NAS TIP: Aroma odparovace do auta su IDEALNY DARCEK namiesto syntetického
stromceka. ©

AROMA DIFUZERY
DO AUTA



ROZPRASOVACE - moZeme si vyrobit’ sami, staci fl'asa s rozprasovacom, esencie, ktoré zmiesame
s liechom a vodou a pred pouzitim len poriadne pretrepeme, aby sa oleje v nosici a vode rozptylili.

AROMASPERKY - st velmi obl'ibené a praktické. Milujt ich mensi aj va¢si, Zeny aj muZi. PouZitie je
jednoduché - staci pridat vasu obl'ibenu vonu esencialneho oleja a ticinky moZete citit pocas celého
dna.

NAS TIP: V pripade, Ze nemdte k dispozicii Ziadne pristroje a pomécky - staci
napr. kvapnut pdr kvapiek na vreckovku a poloZit ju vedla seba, pripadne na
radidtor.

APLIKACIA NA POKOZKU (masaz, obklad, kiipel)

MASAZ - je vel'mi G¢inna na zmiernenie bolesti, pri nespavosti, respira¢nych ochoreniach, kolikach
a podobne. Pri masazi riedime esencidlny olej alebo zmes v rastlinnom oleji, masle, pripadne aloe vera
a pod. Masaz prekrvuje pokozku, podporuje cirkulaciu krvi a lymfy a podporuje imunitu.

KUPEL - pridanim esencialnych olejov do kiipel'a podporime imunitu organizmu hlavne v jesennom
a zimnom obdobi, je vhodny tieZ na podporu spanku, zmiernenie bolesti, relax pre telo aj dusu.

Pri kupeli nezabiidame na empirické pravidlo, Ze olej sa rozpusta v oleji (po vstupe do vane sa esencie
»nalepia“ na pokozku aj sliznice - aj na intimne miesta, preto je potrebné esencie vzdy riedit!). Ako
nosice moéZeme pouzit rastlinné oleje.

NAS TIP: Vyskusajte ako nosi¢ esencidlnych olejov nase instantné susené kozie
mlieko. Je vhodné pre deti od 1 roka. Priaznivo pésobi aj na omladenie pokoZky
(aj rakuska cisdrovna SISSI to vedela, preto nosila svoju kozu na cesty stdle so
sebou), zjemriuje pokoZku a aktivuje regeneracné procesy.

/



Priamo do vody vo vani sa esencidlne oleje kvapkat nemaju, pretoZe sa s nou dobre nespoja, mozu teda
spoOsobit alergicku reakciu, pripadne popaleniny. Preto je nutné pouzit tukovy nosi¢ (med, mlieko,
rastlinny olej). Vd'aka nosicu sa esencie lepSie spoja s vodou. Pokial pridavate esencidlny olej do vane,
nedavajte ho do nej hned ako zacnete vanu napustat, ale tesne predtym ako sa idete kdpat. Tak
zachovate liecivé vlastnosti esencialneho oleja.

Postup pri kupeli: Do 1 polievkovej lyzice zakladného oleja - napr. olivovy alebo mandl'ovy pridame 5
- 10 kvapiek esencidlneho oleja a zmes priddame do pripravenej vane. U malych deti stac¢i 1 - 2 kvapky
v nosici.
Aromadifuzer 5 - 10 kvapiek (podla velkosti miestnosti) do nadrzky s vodou *
v aromadifuzeri.
Masaz olejmi Zmes EO so zakladnymi olejmi (sezamovy, kokosovy,
mandlovy). Riedenie 1-3% (citlivd a detska pokozka 1%, silné
EO napr. Skorica 1%).

Priama inhalacia 1- 2 kvapky EO do 1l vriacej vody alebo na vreckovku.

Kloktanie 1- 3 kvapky EO zmiesat s pohdrom teplej vody.
Zmes kloktat, neprehltat.

Kupel 3 - 10 kvapiek EO zmiesat v polievkovej lyZici neutrdlneho
oleja a pridat do vodného kupela.

Prirodna kozmetika zmes EO podla receptury: 3-5% pomer (vyroba mydiel,

krémov...)
Vysavanie 5 kvapiek EO priamo na safok do vysavaca, pripadne
nakvapkat na tampon a vtiahnut na zaciatku vysavania.
Pranie v pracke 5 - 10 kvapiek priamo do nadrzky na prasok na pranie.
Upratovanie Niekolko kvapiek EO do vedra s vodou pri upratovani. ) )
Auto 3 - 5 kvapiek nakvapkajte na auto aromadifuzér (™ K?‘;
a ten zasunte do vyduchu vzduchu v aute. fd f@' |

VNUTORNE POUZITIE (kloktanie, vniitorné uZivanie esencialnych olejov)

KLOKTANIE - je vhodné napr. pri bolestiach zubov a d'asien, pripadne ako sucast ustnej hygieny.
Postup pri kloktani: 1- 3 kvapky esencidlneho oleja nakvapkdme do 1 lyZicky nosi¢a a nasledne do
pohara s teplou vodou a zmes kloktame. Neprehitame!!!

Vnutorné uZivanie esencialnych olejov

Ide o najmenej vhodny spdsob pouZitia esencidlnych olejov. Pokial' nie je uvedené inak, neuZivajte
esencidlne oleje vnutorne (nestac¢i nakvapkat do vody alebo rovno na jazyk, rizikom je hlavne
poleptanie sliznic, podrazdenie vredov a pod.) Esencidlne oleje prechadzaju traviacim traktom, kde

Nevhodné pouZitie mdze sposobit zdravotné komplikacie. Vyskumy ukazujui, Ze dysbiéza Crevnych
baktérii (narusenie rovnovahy) prispieva k mnoZstvu ochoreni ako zadpalové ochorenia ¢riev, rakovina
a pod.

Mnohi aromaterapeuti esencialne oleje vnutorne uzivajy, ale je nutné poznat a dodrziavat bezpecné
riedenie esencii a neuZzivat ich pravidelne (a najlepSie pod doh'adom odbornika).
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RIZIKA A CHYBY PRI VNUTORNOM POUZIVANI ESENCIALNYCH OLEJOV

Olej a voda sa nemiesaju. To plati aj pre esencidlne oleje, ktoré sa vo vode spravaju rovnako ako mastné
oka na slepacej polievke. Ak teda nakvapkate esencie do vody s umyslom ochutit ju (c¢asto sa tak
pouzivaju citrusové esencidlne oleje), moéZzu sa prilepit na vaSe sliznice. Vedia otom mnohi
gastroenterolégovia a existuje mnoho Studii, ktoré varuju pred tymto spé6sobom pouZitia.

NAS TIP: Chcete si posilnit’ imunitu vhodnym ndpojom? Siahnite po odvaroch z byliniek
alebo po rastlinnych extraktoch, ktorych pouZivanie je overené. Esencidlne oleje na
podporu imunity pouZivajte radsej na inhaldciu, masdZe alebo do kupela.

Chemické zloZenie esencidlneho oleja nie je to isté ako chemické zloZenie bylinky, z ktorej

7. TRVANLIVOST A SKLADOVANE ESENCIALNYCH OLEJOV

Niektori vyrobcovia esencii tvrdia, Ze esencidlne oleje maju nekone¢nu trvanlivost a nemézu sa
znehodnotit. NIE JE TO PRAVDA !!!

Cim castejsie otvarame fl'asticku s esencidlnym olejom, tym viac kyslika do flasticky prenikne.
Urychl'ujeme tak proces oxidacie zloZiek esencidlneho oleja. Preto je potrebné brat do tivahy datum
expiracie len orientacne a ¢asto otvarané fl'asticky s esencialnym olejom spotrebovat v rozumnom case.
Kazdy esencialny olej ma int trvanlivost’ od ddtumu jeho vyroby, najhaklivejSie su pritom citrusové
esencialne oleje, ktoré oxiduju rychlejSie ako napriklad oleje s drevitou vonou (napr. cédrové drevo).
Napr. esencialny olej paculi je typicky tym, Ze ¢im je starsi, tym je vonia vyraznejsia.

Co ma teda vplyv na Zivotnost esencialnych olejov?

TEPLO

Esencidlne oleje su horl'avé, nikdy ich neskladujte pri zdroji tepla ako je radiator, sviecka, sporak alebo
krb. Vysokou teplotou sa zniZuje kvalita esencialneho oleja. Okrem toho je tu riziko vznietenia. Kazdy
olej ma svoju teplotu vzplanutia, ktort uvadza vyrobca. Pri citrusoch je rizikova teplota uz okolo 38
stupnov.

KYSLIK

Esencidlne oleje vystavené vzduchu oxiduju a tym sa zniZuje intenzita vone. Preto je déleZité, aby sme
olejc¢eky nikdy nenechavali otvorené.

To, Ze olej je zoxidovany a teda uz nie je vhodny na terapeutické ucely, spozndme podl'a zakalu, ktory
sa objavi, zvycajne sa zmenti aj vonia esencialneho oleja. Obzvlast haklivé su taktiez tzv. dilute oleje, ktoré
su zriedené v nosnom oleji (hroznovy, jojobovy a pod.).

NAS TIP: Ak ndjdete vo svojej domdcnosti zoxidované oleje, na ktoré ste mozno pozabudli,
nie je nutné ich vyhadzovat. Mnohé z nich sa daju vyuZit' v domdcnosti napr. na Cistenie.
Nikdy vsak takéto oleje neaplikujte na pokoZku!



SVETLO

Aby bola zachovana kvalita esencialneho oleja, odporuca sa skladovanie vtmavych sklenenych
flastickach. Takéto balenie zabrani prieniku UV Ziarenia, ktoré oleje znehodnocuje. Takéto balenia
esenciadlnych olejov ponuka aj nas e-shop. Plastové nadoby na 100% esencidlne oleje nie si vhodné,
pretoZe esencialne oleje maju tendenciu absorbovat’ sa do plastu a takto obal znehodnotit.

VLHKOST
Vlhkost' z vonkajSieho prostredia taktieZ prenika do fl'astic¢iek s esencidlnymi olejmi, ¢o zhorSuje jeho
kvalitu. Preto nie je vhodné uchovavat esencialne oleje na vlhkych miestach ako su kupelne.

NAS TIP: Ak oleje pouZivate ozaj len pdrkrdt do mesiaca, méZete ich odloZit do chladnicky.
Tym predlZujete Cas spotreby esencidlnych olejov.

Zaver: Esencidlne oleje skladujeme na chladnom, tmavom mieste. Vrchndky vzdy doékladne
uzatvarame. Citrusové oleje skladujte v chladnicke, ak si otvorené a nespotrebujete ich do 1 roka od
otvorenia. Bylinkové, drevnaté, ovocné azivicové vone maju dlhs$i Cas expiracie. Pri spravnom
skladovani teda vieme Zivotnost tychto olejov prediZit (vyrobca uvadza vzdy minimalnu trvanlivost).

8. RIEDENIE ESENCIALNYCH OLEJOV

VSeobecné odporucania riedenia esencialnych olejov podl'a veku, typu pokozky
a pouzitia:

1% riedenie (znamena 1% esencidlneho oleja a 99% nosica) - 5-6 kvapiek do 30 ml

Vhodné pre: deti do 6 rokov, seniori, l'udia s poruchou imunity, 'udia citlivi na vone, kozmetika na
oSetrenie tvare.

2% riedenie - 10-12 kvapiek do 30 ml
Vhodné na : masazne zmesi, zmesi do kipel'a, kozmetika na oSetrenie tela
3% riedenie - 15-18 kvapiek do 30 ml
5% riedenie - 25-30 kvapiek do 30 ml

Vhodné na : al'avu od bolesti, akitne rany a pod. Percento riedenia méze ist aZ k 10% - zavisi od
stavu pokoZzky, veku a zdravotného stavu jednotlivca. 10% riedenie sa odporuca napr. pri pouZiti
zmesi na malé plochy (reflexné body a pod.).

Percenta riedenia su len orientacné, vel'mi zavisi od toho, aky esencialny olej pouZijete.

Upozornenie: MENE] NIEKEDY ZNAMENA VIAC. Pri niektorych silnych esencidlnych
olejoch je nutné dodrZzat maximdilne 1% riedenie, resp. polovicné ddvkovanie. Pred
pouZzitim esencidlnych olejov na pokozku odportcame urobit test zndsanlivosti, resp. zacat’
nizsim percentom riedenia.

10



Riedenie esencialnych olejov u deti:

Toto je téma, na ktoru ma kazda aromaterapeuticka skola iny nazor. Je dolezité si uvedomit, Ze detska
pokoZka je ovel'a citlivejSia a tak aj nespravne a prilis ,odvazne“ davkovanie moze dietatku viac ublizit
ako pomoct. Novorodencom pouzitie esencidlnych olejov neodporidc¢ame. Neskor je mozné vyuZit skor
hydrolaty, ktoré obsahuju len malé mnoZstvo rozpustenych esencialnych olejov, pripadne riedenie do
1%. Rovnaka opatrnost’ je namieste aj pri difdzovani (difdzovat len jemné oleje vhodné pre deti
a difazovat len kratky cas.).

Oleje a tuky na mieSanie s esencialnymi olejmi:

ARGANOVY OLEJ OLEJ Z CIERNEJRASCE MANDLOVY OLEJ RICINOVY OLEJ SEZAMOVY OLEJ

Mandl'ovy olej - topka pre deticky

Je vhodny na vSetky druhy pleti, obltibeny aj u deti, pretoZe je velmi jemny a nezanechava pocit
mastnoty. Idedlny je tieZ na podrazdenu a citlivii pokoZku a tieZ napr. na oSetrenie nechtového l6zka.

Arganovy olej - topka na vrasky

Vyhladzuje a zjemiiuje pokoZku, obsahuje vitamin E, je vhodny na suchy, citlivi a zrelt pokoZku, taktiez
na o¢né okolie, vlasové kury na zvysenie lesku.

Sezamovy olej - topka na masaze v zimnom obdobi vhodny aj na vniitorné uZivanie

Pouziva sa v ajurvéde na masazne zmesi. Pomaha podporovat imunitu. Je idedlny pre deti aj dospelych,
ktorym chyba energia a su oslabeni. Nie je vhodny pri zapalovych stavoch koZe. Jeho ucinky ocenite
hlavne v jesennom a zimnom obdobi.

Kokosovy olej - topka pre sliznice vhodny aj na vnutorné uZivanie

Je vhodny na starostlivost’ o pokozku (hlavne v lete), vlasy, ale aj zuby (Cistenie aj bielenie zubov). Zo
vSetkych olejov je to najlepsi prirodny lubrikant, ocenite ho na oSetrenie pokoZky po opal'ovani, ale aj
urychlenie hojenia herpesov, kutikov, ¢i hemoroidov.

Ricinovy olej - topka pre riasy

Podporuje rast vlasov, pouZiva sa na mihalnice alebo obocie, taktiezZ na vlasy. Vhodny je napr. ako
obklad pri bolestivej menstruacii, bolestiach kriZov aj ako prevencia proti striam v tehotenstve. Je vel'mi
viskozny, takZe odporucame kombinovat s inym olejom pri natierani na vacsie plochy.

Olej z ¢cernuchy siatej - topka na imunitu vhodny aj na vniitorné uZivanie

Pre svoje liecebné ucinky sa pouZival uz v starom Egypte. Obsahuje horcin nigellin, ktory je vhodny na
priedusky. Hodi sa na masaZe suchej a citlivej pokoZky. Vhodny je pri oslabenej imunite, prechladnuti
a dychacich tazkostiach. Podporuje prirodzenu obranyschopnost. Je dobre kombinovat ho sinym
nosnym olejom - napr. sezamovym.
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9. TIPY A RECEPTY NA POUZITIE ESENCIALNYCH OLEJOV

MiesSanie zmesi esencialnych olejov

o Kvetinové - levandul’a, neroli, jazmin, geranium, kamilka, Salvia, ylang ylang

o Drevité - borovica, céder, ruzové drevo

o Mitové - mata

o Liecivé/Bylinné - eukalyptus, tea tree, bazalka, majoran, rozmarin, oregano

o Korenisté - klincek, skorica, koriander, ¢ierne korenie, fenikel, klincek,

o Orientalne - zazvor, paculi, kadidlo

o Citrusové - pomarang, citron, bergamot, mandarinka, petitgrain, grep, lemongrass, limetka

AKO KOMBINOVAT ESENCIALNE OLEJE?

o Kvetinové s drevitymi, korenistymi a citrusovymi

o Drevité s kvetinovymi, matovymi, lie¢ivymi, korenistymi, orientalnymi a citrusovymi
o Bylinné s drevitymi a matovymi

o Matové s drevitymi, bylinnymi a citrusovymi

o Korenisté s kvetinovymi, drevitymi, orientalnymi a citrusovymi

o Orientalne s kvetinovymi, drevitymi, korenistymi a citrusovymi

o Citrusové s kvetinovymi, drevitymi, matovymi, korenistymi a orientalnymi

Zaujimavé zmesi na inSpiraciu

Pohoda po tazkom dni - majoran, pomarancovy kvet, bergamot (v pomere 1:1:1), levandul’a,
bergamot, amyris (v pomere 3:2:1) - difuzovanie, kupel

Povzbudenie pri iinave - tea tree, geranium, rozmarin (v pomere 1:1:1) - difizovanie

Balzam na dychacie cesty - eukalyptus, bergamot, citron (v pomere 2:1:1) - diftizovanie, inhalacia,
balzam na oblast pl'ic

Prechladnutie - levandul'a, eukalyptus, tea tree/mata (v pomere 2:1:1) - inhalacia, kapel

Pravidelna menstruacia - Salvia, levandul’a, ruZové drevo (v pomere 1:2:1) - inhalacia, masaz
podbruska

Celulitida - grapefruit, borievka, cyprus (v pomere 1:1:1) - masaz, peeling postihnutych oblasti
Bolest hlavy - levandul'a, mata pieporna (v pomere 2:1) - inhalacia, difizovanie

Horucka - levandul'a, majoran (v pomere 2:1) - inhalacia, difizovanie

12



Imunita a aromaterapia

Efektivne proti virusom su podla Studii, ktoré skimaju chemické zlozky esencidlnych olejov aich
antiviralny Géinok napr. TEA TREE, LEMONGRASS, MATA, EUKALYPTUS, CEDROVE DREVO, BAZALKA,
BOROVICA, NIAOULI, OREGANO alebo TYMIAN. Tieto esencialne oleje sa dobre kombinuji s citrusmi aj
kvetinovymi olejmi.

Antibakterialny potenciadl maju hlavne esencidlne oleje svysokym podielom karvakrolu, thymolu
a eugenolu - napr. BAZALKA, TYMIAN, SKORICA, ale aj obsah linaloolu, geraniolu alebo terpinénov -
KORIANDER, LEVANDULA, MAJORAN, EUKALYPTUS, RUZOVE DREVO alebo GERANIUM.

o b
Moriiis st
1Y
\eLhs) O S
Ayureva ALTEVITA
- i 3

=
AROMATHERAPY

IMUNITA

Virusy a baktérie
e Dychacie problémy
- N  Obranyschopnost

Zaujimavé zmesi pocas jesennych a zimnych dni

¢+ Citron - Oregano/Tymian - Tea Tree (v pomere 3:1:1) - difdzovanie, kipel néh

+ Pomaranc¢/Mandarinka - Mdta SPEARMINT (v pomere 2:1) - vhodné pre deti na difizovanie
% Lemongrass - Cédrové drevo/Eukalyptus (v pomere 1:1) - difdzovanie, kiipel' n6h

¢+ Levandula - Eucalyptus Radiata (v pomere 2:1) - vhodné pre deti na difizovanie

% Eukalyptus - Borovica - Tea Tree (v pomere 1:1:1) - naparovanie, difizovanie

++ Bergamot - Lemongrass - Geranium (v pomere 1:1:1) - difizovanie

Klincek - levandul'a - eukalyptus (v pomere 1:2:1) - difdzovanie

Rozmarin - levandul'a - tymian (v pomere 1:2:1) - difizovanie

NAS TIP: Pre dosiahnutie uc¢inku kombinujte dva aZ tri esencidlne oleje, nie viac.

Kol'’ko sa v poslednom obdobi napo¢ivame o umyvani rik.......

Ako prva obranna linia ako prevencia proti virusom a baktéridm je pravidelné a dokladné umyvanie
ruk. A prave tu je aromaterapia vybornym spolo¢nikom. Uz ste vyskuSali nase tekuté kastilske mydlo?
Organické tekuté kastilske mydlo je prirodné tekuté mydlo vyrobené z organickych rastlinnych olejov.

Pouzitie: Ako zdklad na vyrobu kozmetiky - Sampoénov, sprchovych gélov, gélov na umyvanie ruk, ako
zaklad do kupela, pripadne ako tekuty praci prostriedok. Staci pridat esencialne oleje pre vonu
a zvySenie ucinku.
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Par receptov na kombinacie s esencialnymi olejmi:

Na 100 ml kastilskeho mydla:

5 kv bazalka, oregano alebo tymian + 5 kv citrén + 5 kv limetka

+CLEAN ‘J‘

5 kv borovica alebo cédrové drevo + 5 kv bergamot + 5 kv klementinka @ °lsmrsc1lg"‘ :

Detskd verzia: 5 kv levandula + 5 kvapiek ruzové drevo + 5 kv tea tree

Alebo skuste nas dezinfeké¢ny BEST SELLER - CLEAN DISINFECTION, ktory obsahuje TEA TREE,
OREGANO, LEMONGRASS a CITRON (15 - 20 kvapiek na 100 ml kastilskeho mydla).

Vianoc¢na atmosféra s aromaterapiou

Ktoré st tie vase vone, bez ktorych si sviatky neviete predstavit’?

Aniz - podporuje travenie, je sticast'ou pernikového korenia

Skorica - pomaha zmiernit depresivne pocity, stimuluje imunitny systém

Zazvor - prekrvuje, zmierfiuje bolesti kibov

Klincek - ma protizapalové ucinky, pomaha pri fyzickej a psychickej inave
Borovica - pomaha pri dychacich problémoch, precistuje vzduch a dodava energiu

Pomaranc - rovnako ako vSetky citrusové vone vyvolava pocit spokojnosti a Stastia, zlepSuje naladu a
uvolniuje

Zmesi na difiizovanie:
Korenisté ovocie - Mandarinka/pomaranc - Skorica - klinc¢ek (v pomere 5:3:1)
Zima v lese - pomaranc - borovica (v pomere 5:2)

NAS TIP: VyskiSajte nase vianoéné zmesi GREEN CHRISTMAS a SWEET CHRISTMAS,
pripadne nasu vianocnu sviecku.

—

AROMA

y THE , i
‘j' ‘,\\
CHRISTMAS y
Cinnamon - CIo¥*

_ Srange
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10. ZOZNAM NAJVIAC POUZiVANYCH ESENCIALNYCH OLEJOV

Predstavujeme vam 15-ku naj olejcekov. Ku kazdému esencidlnemu oleju st
pridané aj nasledovné legendy:

Legendy k pouZivaniu esencialnych olejov (EO) a kontraindikacie:
A Silny olej! PouZivajte s maximalnou opatrnostou!

C% Esencialny olej vhodny na vyrobu kozmetiky (pletové krémy, masky, oleje a iné
kozmetické produkty).

@Esenciélny olej vhodny na kloktanie (zriedeny s nosi¢om).

B8
@ Esencialny olej vhodny na pouzitie vdomacnosti (bielizen, upratovanie, dezinfekcia).

\'/

-— -

1" Fotosenzitivita - nevystavovat pokozku priamemu slnku 12 hodin po pouziti
esencialneho oleja na pokozku.

1 5; Esencialny olej vhodny pocas tehotenstva (odporic¢ame konzultaciu s oSetrujicim
lekarom).

/ Esencialny olej nevhodny pocas tehotenstva.

1®

20 Esencialny olej vhodny pre deti.

r

§

G20 Esencialny olej nevhodny pre deti do 2 rokov (pokial nie je uvedeny vyssi vek).
’
N

7 Esencialny olej nevhodny na vnutorné uzivanie (ani v riedenej forme).
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BERGAMOT - Kradl'ovsky olej

Latinsky nazov - Citrus Bergamia

Vona - svieza citrusova, jemne korenista
Metoda vyroby - lisovanim kory za studena
Krajina povodu - Taliansko

Intenzita vone - stredna
FYZICKE UCINKY

e Horucka

« Infekcie dychacich ciest, prechladnutie, kasel - inhaldcie
e Protizdpalové, dezinfek¢né a antibakteridlne tucinky

e Mastnd plet’ - reguluje tvorbu mazu, akné

e Ekzémy, hojenie rdn a jaziev, akné, herpes, lupiny

e Podporuje chut do jedla

e Starostlivost’ o pokoZku — deodoranty, sampény, mydld, krémy
e Odstranuje pachy, Cisti vzduch

e Trdvenie - ¢revné parazity, hnacky, krce

¢ Bolestiva menstrudcia, PMS

e Stuhnuté svaly (ako stcast masdznej zmesi)

PSYCHICKE UCINKY

e Harmonizdcia psychiky

e Nespavost’

e Nervové napiditie, podrdzdenost

« Uzkost, depresie, nedostatok sebadévery
e Posilnenie Zivotnej energie

e Zlepsenie koncentrdcie

« Navodenie pocitu stastia a pohody

TIPY NA POUZITIE a VHODNE KOMBINACIE

Ayureyg ' ;\1‘#['4""“\
>
AROMATHERAPY

-BERGAMOT .3
SICILIAN

e S harmancekom a feniklom - na Zalidok (masdzZ v smere hodinovych ruciciek)

e Menstrudcia, PMS - v kombindcii so salviou a geraniom
e Posilnenie mozgovej ¢innosti — v kombindcii s rozmarinom

UPOZORNENIA A KONTRAINDIKACIE

: YL L
@ gl O
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BOROVICA - Olej mudrosti a prijatia
Latinsky nazov - Pinus Sylvestris
Vona - silna svieza, ihlicnanova - typicka vona lesa

Metoda vyroby - parovodna destilacia ihlicia

Ayureys (%1 ALTE it
\(

<>
AROMATHERAPY

Krajina povodu - Rakusko

Intenzita vone - silna

FYZICKE UCINKY

e Imunita - infekcie, baktérie, virusy

e Regenerdcia organizmu

e Dychaci systém - ul'ahcuje vykasliavanie (vhodné pre fajc¢iarov)

e Stimuluje obli¢ky - vhodné pri bolestiach kriZzov a mocovych ciest
e Ochorenia prostaty

e Stimuluje obeh krvi v tele

e Dezinfikuje vzduch

« Pohybovy systém - bolesti svalov a kibov

e PokozZka - vyrdazky, ekzémy, suchd pokozZka,

e Zvysuje krvny tlak

PSYCHICKE UCINKY

e Posilnenie nervového systému

e Pri nedostatku sebadévery

e ZniZuje dlhodobt unavu a vycerpanie

e Doddva optimizmus a chut’ do Zivota

e Zvysuje schopnost sustredit' sa a podporuje pamdt - vhodné pre studentov
TIPY NA POUZITIE A VHODNE KOMBINACIE

e Prechladnutie, chripka - v kombindcii s tymidnom, eukalyptom, tea tree

UPOZORNENIA A KONTRAINDIKACIE

@l &
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CEDROVE DREVO (ATLAS) - Olej hojnosti a majestdtnosti

Latinsky nazov - Cedrus Atlantica
Vona - drevitd, sladk3j, balzamova
Metoda vyroby - parovodna destilacia dreva

Krajina povodu - Maroko

A)'urnm [’51 tl|rl'ﬁ""r"

Intenzita vone - strednd aZ silna & | ARomamiERr??

FYZICKE UCINKY

 Hortucka

 Dychacie cesty - nddcha, vykasliavanie

e Infekcie mocového a pohlavného ustrojenstva
e Bolestivd menstrudcia

e Protizdpalové a dezinfekéné ticinky

o Lymfaticky systém - celulitida, opuchy (zadrZiavanie tekutin)
e KoZné problémy - vyrazky, akné, mastna pokozka

e Lupiny, vypaddvanie vlasov

e Kozmetické pripravky - regenerdcia, antiseptické ucinky
 Repelent - odpudzuje hmyz

PSYCHICKE UCINKY

e Dusevnd rovnovdha (pomdha pri strese, tizkosti, zlosti)
e Harmonizuje psychiku

e Vhodné na podporu pri ADD a ADHD

« Podporuje koncentrdciu, zlepsuje pamdt

« Cistenie miestnosti - pouZitie ako kadidlo

TIPY NA POUZITIE A VHODNE KOMBINACIE

e Eukalyptus, tymidn, levandul'a (zdpaly mocového mechtira a mocovych ciest - aplikdcia na
podbrusko)

UPOZORNENIA A KONTRAINDIKACIE

® 8
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Latinsky nazov - Citrus Limonum
Vona - 'ahk3, svieZa, citrusova

Metoda vyroby - lisovanim kory za studena

Krajina povodu - Taliansko

Intenzita vone - stredna az silna CITRON .
_CITRON

CITRON

e traviace problémy - Zaltidok a crevd, parazity

e prechladnutie, chripka

e proti kicom, osvieZujtce a dezinfekcné ucinky

e rozpusta usadeniny - celulitida, obezita, cysty

e herpesy, odstrariovanie bradavic

e zniZuje hortcku a krvny tlak

e bolesti hlavy

o ki'¢ové Zily - zdbaly na zlepsSenie cirkuldcie

e vypaddvanie vlasov, lupiny

e pbsobi proti starnutiu, ¢isti mastnt plet’ (vhodny pri akné)
e repelent - odpudzuje hmyz

« Cistidlo v domdcnosti (Cistenie povrchov), umyvanie ovocia od postrekov

e doddva sebaistotu

 vhodny na sustredenie, meditdciu

e vhodny na zniZovanie zlosti a zufalstva
« energeticky cisti vzduch

e Eukalyptus, borovica (pri prechladnuti)
e Levandul'a (pri vysokom krvnom tlaku)
e Vhodné kombinovat’ so vSetkymi esencidlnymi olejmi na zjemnenie, pripadne s inymi druhmi citrusov

G- 8
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EUKALYPTUS Globulus/ORGANIC EUKALYPTUS Radiata - Olej zdravia

Latinsky nazov - Eucalyptus Globulus

Vona - vyrazna svieza, balzamov4, jemne sladka

Metdda vyroby - parovodnou destilaciou listov
b Lo

Krajina povodu - Cina oY

Intenzita vone - silna

Aureva 14 A

ORGANIC EUKALYPTUS | oot

Latinsky nazov - Eucalyptus Radiata

Krajina povodu - Australia

Esencidlny olej Eukalyptus Radiata md jemnejsiu vériu a je vhodnejsi pre deti.
FYZICKE UCINKY

e Dychacie cesty a dutiny, priedusky, hrdlo, kasel - pésobi na riedenie hlienov
e Protizdpalové, protivirusové, antibakteridlne, protiplesriové ticinky

e Imunita - vhodny na chripkové obdobia, nddcha, prechladnutia

« Bolesti hlavy, migréna, svaly a kiby

e KoZné bakteridlne a kvasinkové infekcie, akné

« Cisti vzduch, ni¢i choroboplodné zdrodky v ovzdusi

 Repelent - odpudzuje hmyz, vhodny na vsi

PSYCHICKE UCINKY

e Upokojujiice ucinky - precistuje mysel, pozdvihuje ndladu
« Posilnenie Zivotnej energie (mentdlna tinava)
e Pri nedostatku sebadévery, na podporu koncentrdcie

TIPY NA POUZITIE A VHODNE KOMBINACIE

e Zmes na naparovanie - 10 kv eukalyptus + 10 kv borovica + 10 kv tea tree
e Bolest' hlavy - v kombindcii s mdtou alebo kadidlom
e Stistredenie - v kombindcii s rozmarinom

UPOZORNENIA A KONTRAINDIKACIE

)% &
e
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GERANIUM - Olej lasky a dovery

Latinsky nazov - Pelargonium Graveolens

Vona - sladka kvetnata s nadychom do korenista (muskatova)
Metoda vyroby - parovodnou destilaciou listov a kvetov
Krajina povodu - Egypt

Intenzita vone - silna

FYZICKE UCINKY

e Obklad vhodny pri akomkol'vek zdpale

e Celkové posilnenie organizmu

 Lymfaticky systém - celulitida

e Dychaci systém

e Traviaci systém - nechut k jedlu, hnacky, pdlenie zdhy

e RozmnoZovaci a mocovy systém - PMS, krvdcanie, sterilita

e Bolesti hlavy

e Plet’ - suchd plet, ekzémy, herpesy, akné, jazvy, opary, celkovo hojivé ucinky
e Vlasy - pre lesk pridat’ do Sampdnu alebo kondicionéra, vhodny aj na lupiny
e Repelent - napr. bodnutia hmyzom, vhodny aj na vsi

PSYCHICKE UCINKY

« Antidepresivne ucinky

 Upokojujiice, sedativne a povzbudzujtce ucinky

e Odstrariuje tizkost' a psychické napditie

e Zlepsuje ndladu

e Harmonizuje organizmus - hlavne Zensky

« Olej vhodny pre workoholikov - upokojuje pri strese a prepracovanosti

TIPY NA POUZITIE A VHODNE KOMBINACIE
o V kombindcii s citrusmi - Grapefruit, limetka, citrén, bergamot

o V kombinacii s levandul’ou (napr. do sol'ného kipela)
e repelent - v kombindcii s mdtou

INFORMACIE A KONTRAINDIKACIE

® 8=
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KADIDLO - Olej pravdy

5% dilute v hroznovom oleji/100% esencidlny olej
Latinsky nazov - Boswelia Serrata

Vona - drevnata jemne Zivicova

Metoda vyroby - parovodnou destilaciou Zivice stromu
Krajina povodu - India

Intenzita vone - silna

*KADIDLO 4

FYZICKE UCINKY

e Kasel, ndadcha, astma, zapal dutin
« OsvieZujuce, protikrcové, antibakteridlne a antireumatické ucinky
e Omladzujiice ucinky - idedlny na zrelii a ochabnutu plet

« Jazvy a strie, akné, vlasové korienky, bradavice, ekzémy

e Travenie

e Hormonadlny olej - menstruacné problémy, menopauza

PSYCHICKE UCINKY

e ochrana pred negativnou energiou

e« harmonizdcia, meditdcia, ststredenie

e pomdha oslobodit’ sa od minulosti

e lizkost, nespavost, depresie

e STRACH - hlavne ak ide o strach o najbliZsich

e upokojuje nervy

e kadidlo nds postiva vpred, aby sme objavovali neobjavené
« AUTIZMUS

TIPY NA POUZITIE A VHODNE KOMBINACIE

e Dobre sa kombinuje s kvetinovymi, korenistymi a citrusovymi vériami

e Na pozitivne myslienky - v kombindcii s pomarancom alebo citrénom

e Ako podpornd liecba - v kombindcii s rozmarinom a santalovym drevom - masirovat na postihnuté
miesta (smerom k srdcu) alebo reflexné pl6sky

UPOZORNENIA A KONTRAINDIKACIE

® e g =
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LEVANDULA - ,vseliek“ medzi olejmi

Latinsky nazov - Lavandula Angustifolia
Vona - jemnd kvetinovo-bylinna

Metoda vyroby - parovodna destilacia kvetov

Ayureyy M AT

== A 7 ; - ; A Er
Krajina povodu - Francuzsko -

Intenzita vone - silna

FYZICKE UCINKY

e Migrény, bolesti hlavy, PMS

e ke - trdviaca sustava, proti plynatosti, menstruacné bolesti
e Pokozka - ekzémy, hojenie rdn, popdleniny, modriny

e protiplesiiové ucinky, parazity

e Srdce - zniZuje krvny tlak, arytmie (busSenie srdca)

e Repelent — mole, vsi

PSYCHICKE UCINKY:

e nervové napditie a depresie, stres

e zmiertiuje silné emdcie

e nespavost’ - aj u deti

e doddva silu a odvahu pri tizkosti

e tonikum na vsetky rocné obdobia a vsetky negativne pocity

TIPY NA POUZITIE A VHODNE KOMBINACIE

e Bolesti hlavy - v kombindcii s mdtou

e Bolestiva menstrudcia - 30 ml mandl'ovy olej + 2 kv ruza + 10 kv Salvia + 15 kv levandula + 3 kv
geranium. Masirovat’ podbrusko 1-2 x denne, zacat' 3 - 5 dni pred ndstupom MS.

« Zmes na trdvenie (diskomfort, ki'¢e) - 5 ml mandl'ového oleja (1 CL) + 3 kv levandule + 2 kv
pomaranc. Masaz brucha v smere hodinovych ruciciek.

e Naparovanie pri chorobe (baktérie, virusy) - v kombindcii s oreganom alebo tymidnom

e Pre deti - v kombindcii s pomarancom a kamilkou

« Na citlivu plet - v kombindcii s mandarinkou, na zrelii plet’ - v kombindcii s geraniom a ylang ylang

UPOZORNENIA A KONTRAINDIKACIE

@' &
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MANDARINKA/KLEMENTINKA - Olej stastnych deti

Latinsky nazov - Citrus Nobilis

Vona - jemna nasladla citrusova

Metdda vyroby - lisovanim koéry za studena
Krajina povodu - Taliansko

Intenzita vone - 'ahka

KLEMENTINKA

Latinsky nazov - Citrus Clementina

Vona - vyrazna vona mandarinky a pomaranca
Metoda vyroby - lisovanim kory za studena
Krajina povodu - USA

Intenzita vone - stredna az silna

FYZICKE UCINKY

e povzbudzuje chut’ k jedlu
e posilriuje imunitny systém
o Cistiace schopnosti

")mreu; 0 A|.'!SV""‘

AROMATHERAPY

|
Ayireya poa i <7 b

AROMATHERAPY

T

e podporuje zdravé trdavenie a metabolizmus, pomdha pri migréne

PSYCHICKE UCINKY

.....

e pomadha pri strachu a hyperaktivite u deti, upokojuje cholerikov
e doddva optimizmus a napomdha pri smitku a nespavosti
e harmonizuje detskii psychiku a pomadaha detom I'ahSie zaspdvat’

TIPY NA POUZITIE A VHODNE KOMBINACIE

e Klementinka aj mandarinka - vhodné na kombindciu s inymi citrusmi a kvetinovymi vériami, aj
s kvetinovymi (Salvia, levandul'a), ale aj korenisté vone ako Skorica a klincek

UPOZORNENIA A KONTRAINDIKACIE

@R 8
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MATA PIEPORNA - PEPPERMINT - Olej dezinfekcie a svieZosti

Latinsky nazov - Mentha Piperita
Vona - svieza chladiva mentolova
Metoda vyroby - parovodna destilacia listov

Krajina povodu - India =3
Muren phg aue™
ARGMATHERAPY

Intenzita vone - silng, prenikava

MATA piEORNA S

- Peppermint =~

FYZICKE UCINKY MATA PEPRNA

e nddcha, prechladnutie, chripka, kasel, zried'uje hlieny

e Trdvenie - hnacka, zvracanie, krce, crevné chripky, salmonelc,

e parazity, virusy, infekcie

e bolesti hlavy (napr. pri menstrudcii) - potriet’ spdnky

e reumatizmus, DNA, bolesti kibov

e Ustna dutina - zdpach z ust, bielenie zubov, herpesy, opary, afty
erepelent - odpudzuje hmyz

e kozmetika - Cistenie pokoZky (akné), sauna, zubné pasty, tistne vody

PSYCHICKE UCINKY

e vyCerpanost a unava, depresie

e celkovo stimuluje, zvysuje energiu

e koncentrdcia, zlepsenie pamaiti

e zahdria negativne myslienky, napditie a strach (napr. pred skiuskou)
e prijat' nebezpecenstvo Zivota (bez negativnych emdcii a strachu)

TIPY NA POUZITIE A VHODNE KOMBINACIE

e bolest’ hlavy - v kombindcii s levandul'ou (masirovat’ Celo, spdnky alebo vdychovat vreckovku)
e masdz Zaludka - so zdkladnym olejom v smere hod. ruciciek v oblasti Zaltidka

UPOZORNENIA A KONTRAINDIKACIE

ABID MR g

NepouZivat pri homeopatickej lieCbe (obsahuje mentol)
Riedenie max. 2% (pri vysokych ddavkach méZe vyvolat nespavost)
Neaplikujte na poskodenti a popraskanti pokoZku
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OREGANO - Olej bojovnikov

Latinsky nazov - Origanum Vulgare
Vona - svieza, vyrazna, trpka bylinkova vona

Metoda vyroby - parovodna destilacia kvetov a listov > % e ek

<
ARDMATHERAPY

Krajina pévodu - Spanielsko

Intenzita vone - silna

FYZICKE UCINKY

« Antimikrobidlne ucinky - baktérie, parazity, virusy

e Dychaci systém - prechladnutie a kaSel, zahlienenie, uvolnenie dychania

e Traviace problémy - harmonizuje pri zdpche/hnacke

e Podporuje imunitu - antioxidacné ucinky

e Infekcie obliciek a mocového mechtra

e Dezinfekcéné ucinky

e Domdcnost’ - neutralizuje neprijemné pachy

e Utlmuje bolest pri artritide

« Vhodny pri meskajiicej menstrudcii (pozor - pri tehotenstve méZe spustit’ potrat!)
e Bradavice - aplikovat rozriedeny olej na postihnuté miesto

PSYCHICKE UCINKY

e Nervovd uinava
e Pomdha pri uvolneni a zmiertiuje stres, doddva pocit bezpecia

TIPY NA POUZITIE A VHODNE KOMBINACIE

e Ochorenia priedusiek - v kombindcii s eukalyptom (aplikdcia s nosnym olejom - na chrbdt a hrudnik)
e Oslabend imunita - v kombindcii s klincekom, tea tree, kadidlom
e Plesne - v kombindcii s levandul'ou, tea tree

UPOZORNENIA A KONTRAINDIKACIE

A (Y @)
BB
ANet o 8,
= /7 700 Aplikdcii na pokoZku - riedenie max. 1%

Nevhodny pre deti do 5 rokov
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POMARANC - Olej optimizmu

Latinsky nazov - Citrus Sinensis (pomaranc sladky)
Vona - svieZa sladka citrusova

Metdda vyroby - lisovanim koéry za studena
Krajina povodu - Brazilia/Mexiko (Organic)
Intenzita vone - stredna az silna

FYZICKE UCINKY

e kozmetika - regenerdcia pokoZky, celulitida, podpora tvorby kolagénu
e protikrcové, protiinfekéné a osvieZujiice ucinky

e hormondlna reguldcia - menopauza

e lymfaticky systém (zadrZiavanie vody), vyplavovanie toxinov z tela

PSYCHICKE UCINKY

e Stres, nespavost, prindsa optimizmus pri smutnej ndlade

e ul'ahcuje riesenie problémov

e nepokoj, uzkost, depresia

e véria vhodnd pri relaxe a oddychu (zniZuje tepovii frekvenciu)
e podporuje kreativitu

TIPY NA POUZITIE A VHODNE KOMBINACIE

e Cistiace ucinky - v kombindcii s borovicou, jedl'ou alebo borievkou
e Afrodiziakum - v kombindcii so Skoricou, klincekom alebo zdzvorom

UPOZORNENIA A KONTRAINDIKACIE

@ o-o-18 &
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ROZMARIN - Olej vedomosti

Latinsky nazov - Rosmarinus Officinalis
Vona - svieza bylinna s eukalyptovym nadychom

Metoda vyroby - parovodna destilacia byliny

Ay"r":éa’ A 7 ' 4 ——
=

ARGMATHERAPY

Krajina pévodu - Spanielsko

Intenzita vone - silna ST
ROZMARYN

FYZICKE UCINKY

e trdvenie - koliky, nechutenstvo, zdpcha, naduvanie

e linava a vycerpanie, posilriuje organizmus

e upravuje menstrudciu - ki'ce, bolesti, zadrZiavanie vody

e masdz studenych néh, prekrvenie - kupel’

e svalové bolesti a bolesti kibov

e prechladnutie, kasel, chripka, bronchitida

¢ povzbudzuje potenciu, zvysuje krvny tlak

e bolesti hlavy, migréna

e kozmetika - jazvy, vlasy (podporuje ich rast), nechty, ekzémy, akné

PSYCHICKE UCINKY

e podporuje koncentrdciu a pamdt
e psychickd uinava

e posilriuje nervy

e vhodny na precistenie miestnosti
e zavislosti (difiizovanie)

TIPY NA POUZITIE A VHODNE KOMBINACIE

e Posilnenie pamdte - v kombindcii s citrénom a mdtou
e Luxusny kupel -v kombindcii s kadidlom a himaldjskou sol'ou
e Na vypaddvanie vlasov - v kombindcii s tea tree a zdkladnym olejom

UPOZORNENIA A KONTRAINDIKACIE

ABRE L

e Aplikdcia na pokozku - riedenie max. 2%.
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TEA TREE- Olej bez hranic

Latinsky nazov - Melaleuca Alternifolia (Cajovnik australsky)
Vona - Cerstva ostrd mierne gafrova medicinalna

Metoda vyroby - parovodna destilacia listov

Ayureyy 87 Am‘.\'l"ﬂ ’:1

= g
AROMATHERAPY

Krajina povodu - Australia

Intenzita vone - strednd az silna

FYZICKE UCINKY

e silné prirodné antibiotikum, imunita

e plesriové a virusové infekcie, mykdézy (chodidla)

e PokozZka - akné, vyrdzky, vredy, poranenia

e Dychaci systém - angina, priedusky, zdpaly (kloktanie)
e Usta - paradentéza, afty, bolesti zubov, zniZuje krvdcavost d'asien
e zdpal mocovych ciest, oblickové kamene

erepelent - bichy, klieste, vsi, vosky

e bradavice, ovcie kiahne

e bolesti svalov a kibov

e antialergické ucinky - sezénne alergie

e kozmetika - Sampony, zubné pasty, deodoranty

e univerzalny Cisti¢ vdomdcnosti - plesne, dezinfekcia

PSYCHICKE UCINKY

e doddva sebadébveru, odolnost a istotu
« precistuje negativnu energeticku zataz, pretiha negativne vizby, aby sa mohli vytvorit nové, zdravé
spojenia

TIPY NA POUZITIE A VHODNE KOMBINACIE

e Inhaldcia - 1 liter vriacej vody + 10 kvapiek EO + mdta, tymidn/rozmarin
e Variovy kupel - 5 kvapiek EO - unavené svaly, plesriové ochorenia

e Bolesti svalov - 10-15 kvapiek EO - najlepsie do kupela

e Alergie - v kombindcii s majordnom

« Akné, plesne - pri vyrobe kozmetiky min. 5% koncentrdcia

UPOZORNENIA A KONTRAINDIKACIE

A B D ol
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Latinsky nazov - Cananga Odorata

Vona - zmyselna exotickd kvetinova balzamova
Metoda vyroby - parovodna destilacia kvetov
Krajina povodu - Komory

Intenzita vone - strednd

e Infekcie, zdpaly, parazity

e Sexudlne posilriujtci

e Pomdha vyrovndvat hormény - u muZov aj u Zien

e Rozsiruje cievy, arytmia, zniZuje KT, podporny ti¢inok na srdce

e bolesti hlavy

e kozmetika - hydratdcia pleti, vhodny na omladenie pokoZky, vyZiva vilasov (staci pridat’' do sampénu
alebo ako olejovy zdbal na viasy)

e jeden z najdoéleZitejsich olejov v parfumérii

e vhodny pri neprijemnej Zivotnej situdcii (tiraz, smrt'v rodine)

e nizke sebavedomie

e stavy nepokoja

e obnovuje sebadéveru, podporuje spdnok

e esencia urcend pre vsetkych, ktori nie st tolerantni k ostatnym

e zmes na zmiesany typ pleti - s geraniom a levandul'ou + zdkladny olej - avokddovy, mandlovy a pod.
e zmyselnda kipel - s geraniom a Salviou

A®
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12. ZAVER

Esencidlne oleje si cennym darom prirody. Su idedlnym pomocnikom v domacnosti, na cestach -
jednoducho vsade, kde ocenite prijemnu vonu a acinky esencialnych olejov. Vzhl'adom na ich silu su
urcené prioritne na difizovanie, inhalaciu a v sprdvnom riedeni na aplikaciu na pokozku. Posobia
predovSetkym preventivne, nenahradzaju ziadne lieCiva. Uvedené informadcie st nase a zdiel'ané,
preto odporucame, aby ste si o kazdom esencialnom oleji urobili vlastny isudok pred jeho pouZitim,
pripadne sa informovali u odborného aromaterapeuta, ktorému doverujete. Nazory a Skoly v ramci
aromaterapie su totiZ rozne. Esencialne oleje chrante pred detmi.

Vel’ka pozornost venujte vyberu esencialnych olejov v tychto pripadoch:

e Tehotenstvo a kojenie

e Deti (hlavne babatka)

e (itliva a podrazdena pokozka
e Vysoky alebo nizky krvny tlak
e Epilepsia

e Astma

e Zapalové ochorenia

Afrodiziakum Jazmin, Paculi, Ruzové drevo, Skorica, Zazvor, Borievka, Ylang ylang, ..’)
Santalové drevo, Ruza

Agresivita deadnh,mm Neroli, Ruza

Akné Céder, Lemongrass, Tea tree, Eukalyptus, Geranium, Klincek,
K.xﬁdo, Mita, szatmfa, Pomarané, Rozmarin, Ruzové drevo, Kurkuma

Antibiotikum Bazalka, Tea tree, Eukalyptus, Méta, Oregano, Petitgrain

Anti smog Bazalka, Borievka, Citrén, Eukalyptus, Rozmarin, Tymidn

Bolesti hlavy Lemongrass, Levandula, Mata, Rozmarin, Ruzové drevo, Salvia, Zazvor

Bolesti svalov Borovica, Lemongrass, Eukalyptus, Levandula, Méta, Rozmarin,
Smrek, Zazvor, Borievka, Kadidlo, Koriander, Nlaodl

Bolesti zubov Klincek, Méta

Celulitida Citron, Fenikel, Grapefruit, Borievka, Paculi, Pomaran¢, Rozmarin,
Zazvor, Cyprus, Skorica

Citliva plet Geranium, Jazmin, Levandula, RuZové drevo, Neroli, Rua

Cistenie pleti Geranium, Borievka, Rozmarin, Ruza, Salvia, Limetka, Kurkuma, Amyris

Domécnost a upratovanie Citrén, Tea tree, Rozmarin, Levandula, Eukapyptus, Citronela, Limetka

Dychaci systém Borovica, Citron, Tea tree, Eukalyptus, Klinéek, Jazmin, Smrek,
Levandula, Santal, Fenikel, Majoran, Oregano, Rasca, Myrha

Ekzémy Tea tree, Fenikel, Geranium, Borievka, Paculi, Rozmarin, Ruzové
drevo, Kurkuma, Klinéek, Levandula

Energia Cierne korenie, Rozmarin, Geranium

Harménia a pohoda Grapefruit, Jazmin, Kadidlo, Levandula, Mandarinka

Herpesy Bergamot, Tea tree, Eukalyptus, Levandula

Horicka

Hypertenzia - vysoky krvny tlak
Hypotenzia -nizky krvny tlak

Citrén, Lemongrass, Klin¢ek, Mata, Zazvor, Levandula, Majoran,
Citrénova verbena

Rozmarin, Zazvor, Borievka, Ciemne korenie

Chripka Borovica, Cyprus, Tea tree, Eukalyptus, Levandula, Mata, Skorica, Zazvor

Chut do jedla Bergamot, Fenikel, Zazvor

Imunita Citrén, Eukalyptus, Mata, Pomarané, Skorica, Tea tree, Tymidn, Céder,
Oregano, Kurkuma, Ciere korenie, Salvi

Koncentrécia a pamat Bazalka, Céder, Lemongrass, Rozmarin, Mata, Citrén, Bergamot,
Cyprus, Klinéek, Majoran

Menstruicia Salvia, Levandula, Ruzové drevo, Cyprus, Geranium, Myrha, Ruza

Mykézy koze Lemongrass, Tea tree, Klinek, Levandula, Pa¢uli, Geranium

Nervové napétie Santal, Levandula, Jazmin, Kadidlo, Majoran, Myrha, Neroli, Petitgrain, Ruza

Nevolnost, travenie Bazalka, Cierne korenie, Fenikel, Geranium, Citrénova verbena,
Limetka, Majoran, Oregano, Pa¢uli, Rasca, Koriander, Neroli

Prechladnutie Levandula, Tea tree, Smrek, Mata, Borovica, Oregano, Rozmarin

Repelent Citrén, Cyprus, Tea tree, Levandula, Eukalyptus, Paéuli, Rozmarin,
Citronela, Citrénova verbena

Spanok Levandula, Mandarinka, Kadidlo, Ruzové drevo, Harmanéek, Majoran,
Pomaran, Salvia, Santal

Sucha pokozka, vrasky

gmnéek, Geranium, RuZové drevo, Santal, Céder, Jazmin, Kadidlo,
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PAR CITATOV NA ZAVER (lebo ani my nedokdzZeme lepsie vyjadrit hodnotu véne ako
nasledovné riadky):

,Voéne maju zvlastnost, ktord evokuje spomienky na minulost, jej zvuky a arémy st neporovnatelné s
tymi, ktoré vds obklopuju v sticasnosti.” (Laura Esquivel).

,Vora je dusou kvetu.” (Jules Verne)

LA (4

,Vyber arémy je podobny vol'be milenca. Musite s nim strdvit' noc, aby ste zistili, ¢i vdm vyhovuju.
(Roger Dov, profesor-parfumeér)

,Parfém je neviditel'ny, ale nezabudnutelny, bezkonkurencny mdédny doplnok. Oznamuje vzhlad Zeny a
nadalej jej pripomina, ked’ odisla.” (Coco Chanel)

,Voria je okamihom stastia, ku ktorému sa vZdy vraciame a snaZime sa cely Zivot.” (Norma Jean Baker
Mortenson)

ZDROJE:

Essential oils safety - Tisserand R.

Umenie aromaterapie - Tisserand R.

Mojay G. - Aromaterapie pro léceni duse

Zrubecka A. - Aromaterapie podle ro¢nich obdobi

Materialy z workshopov a skoleni

»Skola a skusenosti zo Zivota“

Kolektiv Altevita Vam d'akuje za pozornost. Akékolvek postrehy ndm napiste, aby sme d'alSie vydania

nasich propagacnych materidlov a prispevkov zlepsovali.

Vase postrehy piste prosim na ayureva@altevita.sk.
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