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Esencialni oleje pro zacinajici

Uvod
Sila cele Zeme
v jedné lahvicce

Nasi planetu tvori slozity
system, plny pokrocilych
ekosystemu

a mocnych prvkd,

Béhem 4,5 miliardy let vytvorila Zemé kolosalni pohori,
zelena udoli, listnaté dzungle a rozsahle lesy, ktere
poskytly domov bezpoctu rostlin a zivocichu. Védci
odhaduji, ze na 510 000 kilometrech ctverecnich povrchu
planety je 390 000 rostlin - pficemz jsou neustale
objevovany nove druhy.

Statisice rostlin ve skutecnosti plni radu dulezitych funkci
pro nasi planetu. Rostliny pomahaji ridit klima, zpracovavaji
oxid uhlicity a uvolnuji kyslik do vzduchu, aby nam
pomahaly dychat, udrzovat zive organismy nazivu a kromé
mnoha dalSich praktickych vyuziti mohou byt pouzity i jako
zdroj potravin anebo pro podporu zdravi.

S tolika benefity neni zadnym
prekvapenim, ze lidstvo od pocatku veku
vyuziva rostliny k tomu, aby nam

pomahaly s kazdodennimi ukoly.
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Davne casy

Lide starovekych civilizaci pouzivali cele
rostliny, vytazky a rtzné casti rostlin, aby si
usnadnili zivot a premeénili dary zeme na
vse od textilii po leky. Lideé ve staroveku
verili, ze jim Zemé dava vse, co potrebuiji

k vyreseni vsech jejich problemu.

=

Soucasnost

Rychle se posunme vpred do moderni doby.
Rostliny jsou stale vSude kolem nas, ale diky
novym vynalezim a technologiim jsme si
zvykli pouzivat k reseni kazdodennich
situaci syntetické produkty vic nez dary
prirody. Technologie nam usnadnila zivot,
avsak spolu s technologickym pokrokem
jsme zaznamenali pokles v mnoha
oblastech kvality zivota.

V nasem modernim pramyslovém svéteé jsme v kazdodennim
zivoté vystaveni riznym toxinim. At uz prostrednictvim
znecisteni ovzdusi, prostredkt osobni hygieny, Cisticich

prostredkl a dokonce i haseho vlastniho jidla. A kvuli vysokym
urovnim vystaveni toxinum se tedy obracime na stejné
synteticky toxickeé reseni nasich zdravotnich problemu...
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Ocekava se, ze rocni celosvetove Védali jste?
vydaje na zdravotni peci dosahnou:

K¢ 190 trilionu

V roce 2022 Navzdory mnozstvi penéz, ktere jsou

vynalozeny na hledani zdravi, mnozi z nas
na tom ve skutecnosti nejsou zdravotneé
ani emocné nejlépe. Vyzkum ukazuje, ze
zatimco naklady na zdravotni péci
stoupaji, ukazatele jako napriklad
umrtnost a primeérna delka zivota se
témér nemeni.

Novy vyzkum a technologicky pokrok jsou samozfejmé prinosem.
Diky inovacim a technologiim jsme byli schopni vyuzit silu prirody, aby
nam pomohla vyresit vétSinu z nasich problému - a nyni jsme schopni
to délat bezpecnéji a efektivnéji nez kterakoliv predchozi generace.

| kdyz se to stalo nasim zvykem, uz nemusime sahat k
syntetickym chemikaliim pro zlepseni nasich Zivotl nebo
vyreseni nasich problemu. Mizeme vyuzit to, co uz nam
priroda pro zdravy a Stastny zivot nadélila. Esencialni oleje
zrozene pfimo ze Zemeé nam umoznuji vyuzit plnou silu
prirody a preneést ji do nasich domovd, bojovat proti toxinim
a davat nasemu télu to, po cem skutecne touzi - jemne,
prirozené feseni nasich problémdu. Stavime na starodavnych
tradicich a nyni mame védecky vyzkum a technologie
potrebneé k tomu, abychom tuto silu vlozili do lahvicky.

V této knize se dozvite o historii esencialnich oleju a jejich
jedinecnych prinosech. Naucime vas, jak bezpeéné je
pouzivat. A také vas naucime vyuzivat silu,

o kterad plyne z pouzivani téchto darti Zemé, ke zlepseni
vaseho zivota. Nasi totiz predkové verili tomu, ze priroda
zcela postaci k uzdraveni naseho téla i mysli. Pokud dnes
prijmeme silu prirody, aby udélala totéz, jen si predstavte,
¢eho vSeho miizeme spolec¢né dosahnout...
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Esencialni Oleje Dnes

V poslednich letech se staly esencialni oleje stale oblibengjsi a vyhledavangjsi. Pouzivani
esencialnich olejl vlastné saha az do pradavnych ¢asu. Esencialni oleje pouzivali uz ve r
starovéku Egyptané, Rekové a Rimané ... s

»

Zatimco mnoho casti svéta se odvratilo od pouzivani
prirodnich produktl a spoléeha se misto toho na
syntetické roztoklim, nastéesti existuji mista ha Zemi,
kde se esencialni oleje vyuzivaji jako kdysi. Lide
davnych civilizaci méli spravnou predstavu -

diky pouziti silnych prirodnich rostlinnych materialu
Llze telo ocistit, zklidnit, posilit, upokojit...
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Nase dnesni zZivoty jsou velmi
odlisné od zZivotu lidi ve
starovekém Rimé. Jsou rostliny a
rostlinné extrakty skuteéné
relevantnim zplsobem, jak
pristupovat k nasim modernim
problémum?

Denné pouzivame spoustu produkti. Vafime, uklizime,
sportujeme, spime, pracujeme a absolvujeme Sirokou skalu
aktivit. Kdyz chcete svemu jidlu dodat chut, jdete si do
obchodu koupit koreni. Kdyz se vase dite neciti dobre, jdéete

do lekarny. Kdyz potrebujete odstranit skvrnu z kosile, koupite
si praci prostredek.

Kromé prostého vyletu do obchodu si casto nedélame
¢as na premysleni o zbozi, které kupujeme, o tom, z ¢eho jsou

vyrobeny a odkud skutecnée pochazeji.

»

Kdy jste se naposledy
zastavili a premysleli: Co
si davam na (nebo do)
svého téla? nebo Odkud
pochazeji mé produkty?

Kdyz z tasky vykladate potraviny, mizete na zadni strané
krabice s cerealiemi nebo mydlem na nadobi vidéet dlouhy
a komplikovany stitek plny slov, ktera nemuzete vyslovit,
nebo chemikalii, o kterych jste nikdy neslyseli. Ale vy si
feknete: "No dobre." Protoze i kdyz muzete mit na vybér
rizne znacky, vétsina ostatnich produktu, ktere najdete v
regalech, bude mit take dlouhé seznamy tajemnych prisad.
Takze misto premysleni o alternativach se proste stale
vracite do obchodu koupit zasoby, které potrebujete k
vareni, uklidu, spanku, praci a tak dale. Aniz bychom o tom
premysleli, vystavujeme se skodlivym chemikaliim, ktere se
skryvaji v kazdodennich produktech, jako jsou Sampony,
Cistici prostredky pro domacnost a parfémy. Pravdou je, ze
vetsinou ani nevime, ze tam jsou.

Navzdory rostouci industrializaci naseho svéta mnozi z nas

ale stale hledaji pFirozené zpUsoby, jak pecovat o sva téla
a sve rodiny. Prestoze udrzeni zdraveho téla a zdraveho
domova vyzaduje hodné prace, synteticke produkty nejsou
jedinym zpusobem, jak se o sebe a nase rodiny postarat;
esencialni oleje predstavuji prirozenou alternativu k
chemickym produktlm a poskytuji vam bezpecnou
moznost ochrany vaseho téla a domova pred toxiny.
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Premyslejte o své kazdodenni rutiné

Probudite se, mozna se Béhem dne plnite ukoly, jako je Poté otfete kuchynskou linku
osprchujete, vygistite si zuby, prani pradla, nalévani odmerky, Cisticim prostfedkem.
pljdete do kuchyné nebo bélidla ¢i avivaze do pracky.
koupelny a strcite si do Ust par
vitaminu.
)
Mozna zapalite syntetickou svicku, Odpoledne se muzete citit trochu Vecer si po dlouhém dni projdete
abyste pri uklidu vnesli do vaseho ospali, takze si date kavu, ktera svou nocni rutinu: umyjete si
domu pfijemnou vani. vas poradné povzbudi. oblicej Cisticim prostredkem,

znovu si vycistite zuby a mozna

zapnete aplikaci na mobilu, ktera

prehrava vlny oceanu, aby vam
pomohla usnout.
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Mozna to nevite, ale esencialni oleje lze pouzit ke
zlepSeni témér jakékoli denni aktivity. Takhle by

mohl probihat vas den, pokud byste pouzila

esencialni oleje.

Probouzite se jesté trochu ospala,

takze inhalujete esencialni olej
Grapefruit pro energizujici vini.

Lepkavou kuchynskou linku
setrete hadfikem s Citronovym
olejem a pritom vdechujete cCiste
osvezujici aroma, které
prostupuje celou mistnosti.

Zapnete sprchu a na pokozku
hlavy pouzijete trochu oleje Tea
Tree, aby vase vlasy vypadaly
plnéjsi, nebo mydlo s esencialnim
olejem, ktere vycisti a vyhladi vasi
pokozku.

Kdyz se blizi odpoledne,
pridate si do vody kapku Maty
peprné, aby vas nadherne
nabudila.

Kdyz se pripravujete na den,
spolknete kapku Kadidlového

oleje pro bunécneé zdravi.

Kdyz se vecer chystate do
postele, date si na polstar par
kapek Levandule, abyste vytvorili
luxusni relaxacni zazitek, ktery
vam pomuze usnout.
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Esencialni oleje si v posledni dobé
ziskaly oblibu prave proto, ze
poskytuji pFirozenou alternativu pro
mnoho kazdodennich ukolu.

Jsou bezpecne a ucinne. Navic maji jedinecnée a krasne aroma.
A jak uz jsme zminili, starovékeé civilizace pouzivali esencialni
oleje na vareni, koupani, zkraslovani, zdravi a dalsi.

Esencialni oleje jsou na totéz pouzitelnée i dnes a diky letitym
vyzkumUm a ovérenemu pouzivani se daji dokonce pouzit na
mnohem, mnohem vic.

Kazdodenni ukoly, jako je cisténi, posileni imunity, spanek a
osobni hygiena (seznam pokracuje donekonecna), se s pomoci
Cistych esencialnich olejd stanou mnohem jednodussi.

Q.

e

Doplnky stravy Posileni imunity : Osobni hygiena

Néktere lidi odrazuji esencialni oleje, protoze se zdaji byt
obtizné pouzitelné nebo nepochopitelnée. | kdyz
doporucujeme zakladni znalosti, nemusite mit zrovna
vysokoskolske vzdélani v oboru chemie, abyste esencialni
oleje mohli bezpecné a efektivné pouzivat . | s omezenymi
znalostmi muzete zazit vyhody esencialnich oleju - a to
jednoduchym zpisobem. Koneckonct, dtvod, proc tolik
lidi dnes prijalo pouzivani esencialnich oleju, je ten, ze
poskytuji pfirozeny zpUsob, jak usnadnit kazdodenni zivot.

doTERRA |eBook 9



Kapitola jedna

Co jsou
Esencialni oleje?

Zjistili jsme, ze esencialni oleje
mohou byt uziteénym nastrojem
pro ty, ktefi chtéji uniknout
syntetickym chemikaliim a zit
holistic¢téjsi, prirozeny zivotni
styl. Ale co to vlastné esencialni
oleje jsou? Odkud prichazeji?
Jak je ziskavame?

Pokud si rikate, ze esencialni oleje jsou slozite, nemylite se.
Maji extremne slozité chemické slozeni. Esencialni oleje
vSak nejsou uplnou zahadou. Ve skutecnosti jsou vSude
kolem nas. Pouhym okem neviditelneé esencialni oleje se
skryvaji v semenech, stoncich, kofenech, klre, kvétech,
Jjehlic¢i, ovoci a rostlinach, ktere vidime kazdy den. Ne
vsechny rostliny produkuji esencialni oleje, ale v rostlinach,
kde se esencialni oleje nachazeji, se olej obvykle nachazi v
mikroskopickych, specializovanych "vaccich" rostliny. To je
davod, proc¢ nejsou esencialni oleje zpocatku snadno videét.

Jak jiz bylo zminéno, ne kazda rostlina produkuje esencialni
olej a ne kazdy esencialni olej nalezeny v rostlineé ma
vyznamneé vyhody. Ale pokud uvazite, kolik rtznych druht
rostlin existuje (a stale jsou objevovany), existuje spousta
silnych esencidlnich olejl, které nas zajimaji. Stejné jako
rostliny pouzivaji esencialni oleje, aby se chranily, i my
muUzeme vyuzit silné, pfirozené vlastnosti esencialnich
olejl, abychom se ochranili a podpofili nase zdravi.

Rostliny produkuji esencialni
oleje z mnoha duvodu - a vSechny

jsou kriticky dulezité pro podporu
zivotaschopnosti a zdravi
rostlin.

Pro mnoho rostlin je esencialni olej tim, co rostliné dodava
jeji aroma. Kromé toho, ze rostlina prijemné voni, mtze
aroma pomoci odradit predatory, jako je hmyz nebo
bylozravci. Esencialni oleje takeé hraji zasadni roli v
reprodukcnich procesech rostlin a jsou uzitecné pri
opylovani rostlin.
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Vime tedy, ze esencialni oleje se
nachazeji v mnoha druzich rostlin, ale
co vlastné esencialni oleje jsou?

Z védeckeho hlediska jsou esencialni oleje maleé organicke
molekuly, které se rychle méni z kapalného do plynneho
stavu, kdyz dosahnou pokojove teploty. To je davod, pro¢
jsou balené esencialni oleje tak silné. Lahvicka esencialniho
oleje obsahuje drobné molekuly v kapalnem stavu. Kdyz
odsroubujete uzavér a otevrete lahvicku, molekuly se rychle
zmeni z kapaliny na plyn, a proto je olej okamzité citit.

Molekuly esencialniho oleje jsou Casto
oznacovany jako ,tekave aromaticke
slouceniny".

Tyto molekuly jsou povazovany za tékave kvuli tomu, jak
rychle se méni z kapaliny na plyn. Protoze jsou tak tékave,
chemicke slouceniny v esencialnich olejich se mohou
rychle pohybovat vzduchem, dokud se nedostanou do
kontaktu se specialnimi senzory v nose.

Kazdy esencialni olej ma sve
vlastni jedinecné chemicke
slozeni.

Vyhody kazdého esencialniho oleje jsou do znacné miry
urceny druhem rostliny, ze ktere pochazi, a chemickymi
vlastnostmi, které obsahuje. Olej mlze Cistit, osvéZovat
nebo posilovat imunitni systéem - kromé mnoha dalSich
vyhod - v zavislosti na jeho chemickém profilu a rostline
plvodu.
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Jak, kdy a proc lide zacali pouzivat esencialni oleje?

Jak jiz bylo receno, pouzivani rostlin a rostlinnych extraktt saha az do témer kazdé starovéke civilizace na

sveté. Zatimco néktefi si mysli, ze esencialni oleje jsou novym trendem, my vime, ze pouzivani rostlin k

podpore zdraveho téla je zazitou tradici, ktera je soucasti spolec¢nosti po staleti.

AN

Staroveky Egypt

Pouziti rostlinnych produktt bylo zaznamenano jiz
3000 let pred nasim letopoctem u Egyptand, ktefi
pouzivali rostlinne extrakty pro desitky ukold. Pri
analyze mumie Ramsese V., staroegyptskeho
faraona, byly objeveny aromaticke slouceniny
jalovce, kafru a myrhy, coz potvrzuje jejich pouziti
pri posvatnych pohrebnich ritualech. Vzacne
rostlinné slouceniny, jako je pepf, skoficova kura,
kadidlo a myrha, zivily prosperujici obchodni cesty,
které se vinuly pfes vyprahlé pousté regionu. Ucta,
kterou tato starovéka kultura chovala k rostlinam,
Jje dokonce jasné patrna v botanickych
vyobrazenich nalezenych v hieroglyfech a jinem
egyptskem umeni.

N

Olejovi prukopnici v Indii

Ajurvédska praxe se v Indii vyvijela po dobu 5 000
let - spociva v pouziti prvkd Zemé k nalezeni
rovnovahy v téle. Dnes se vetsina lidi v Indii ridi
vyhradné gjurvedskou tradici nebo ji kombinuje se
zapadnimi praktikami. Ackoli se metody Llisi,
ajurvedske pouziti rostlin a aromatickych sloucenin
se v soucasnée dobé vyucuje na vice nez 100
akreditovanych univerzitach v zemi.

I

Experimenty ve
starovéekéem Recku

Kolem roku 2000 pF. n. L. se v Recku objevily prvni
evropske civilizace, které s sebou prinesly zajem o
parfumerii a dalsi rostlinné lecby. Muzi jako Homer a
Hippokrates prevzali tradice Egyptant a prozkoumali vice
aromatickych latek a rostlin. Jejich vyzkum pronikl do
cele recke kultury a ovlivnil tehdejsi praktiky. Existuje
pisemna dokumentace o extrakcich rozpoustedlem za
pouziti zdroju vina a tuku k ziskani tékavych sloucenin z
rostlin.

Ian\ _
anAn
annn

Esencialnioleje
v Rimskeé risi

Ve starém Rimé byly aromatické slouéeniny
dalezitou soudasti kultury i zdravi. Rimané byli
znami tim, ze pouzivali rostlinne extrakty pro véci,
jako jsou vonne koupele, masaze a parfumerie.
Koupani se stalo jakymsi uménim, pricemz
dalezitou roli hraly parfémy a oleje. Rimané a
fimanky navstévovali propracovane lazne, aby si
odpocinuli, stykali se nebo se zotavili po velke
hostiné. Védecka literatura z tohoto obdobi
ukazuje, ze rostlinné extrakty a aromaticke
slouceniny byly Siroce pouzivany pro sve riznée
vyhody.
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Historicke cinské zdravotni
praktiky

Stredoveka Persie a
destilace esencialnich oleju

S . " o Ve stfedovéké Persii (dnesni iran) lidé pravidelné
Tradicni Cinské postupy zahrnuji pouzivani o . = . .
. . . . . pouzivali a obchodovali s pryskyricemi a korenim,
rostlinnych materialt k podpore zdravi po cela Ktoré byl 0 - . -
staleti. Mezi lety 500 a 1300 n. L. byla Cina predni ere BYLy ceneny pro partumeril a pro pomoc pri

udrzovani zdravi. Persky lekar znamy jako
svetovou velmoci s pokroky ve véde a technologii, y v

. . o o e Avicenna napsal rozsahle clanky o zdravi a
ktere v te dobe vytlacily jakoukoli jinou civilizaci. Byl ! . .
N . wellness a je povazovan za otce aromaterapie, tak
proveden rozsahly vyzkum, ktery vedl k mnoha

. o . e jak ji zname dodnes. Trvalou stopu zanechal take
pokrokiim ve vyuziti rostlin a jejich casti. . . o e )
na poli chemie svymi pokusy s destilaci. Zkousel
. rizné metody destilace pomoci kvétin, nakonec
Cinska legenda hovori o muzi jménem Shennong, ,UZ . .yo . I p. o O
o S e S izoloval vuni rtze a vyrobil rizovou vodu.
cisari a uciteli. ACkoli legenda rika, ze Shennong
chapal ucinky rostlin diky tomu, ze mél prahledne
télo - coz mu umoznovalo pozivat mnoho rdznych
bylin a primo ,vidét", jak ovlivauji jeho télo -
zanechal take texty, ktere popisovaly jeho vyzkum
na stovkach rliznych typu. rostlin. Protokoly
zalozené na jeho zkusSenostech a vyzkumech se
predavaly po generace a dodnes ovlivhuji moderni

zdravotnictuvi.

Kvintesence zivota Zrozeni aromaterapie

Béhem stredovéeku alchymisté zoufale hledali to, co Velky historicky posun zacal v devatenactéem stoleti, kdy

nazyvali ,kvintesenci” zivota - nepolapitelny paty prvek novy vyvoj v chemii zvysil sofistikovanost a porozumeni
vedle zemé, ohné, vody a vzduchu. Na zakladé objevu metodam extrakce esencialnich oleju. BEhem této doby
Avicenny tito alchymisté experimentovali s destilaci rostlin.
Pri pokusech objevili latku, ktera béhem destilacniho

procesu stoupa na povrch vody. V té dobé byla jakakoli

Rene Gattefosse (chemik a parfumer) vymyslel frazi
aromaterapie. Lekari ve Francii vydavali esencialni oleje
ve svych ordinacich - a dodnes absolvuiji urcité skoleni na
latka, ktera se nemisila s vodou, klasifikovana jako olej. S lekarske fakulté ohledné bezpecneho pouzivani.
timto objevem tedy alchymiste verili, ze nasli kvintesenci,

kterou hledali - podstatu vseho Zivota. Tak se zrodil termin

esencialni olej.
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Jak muzete vidét z téeto kratke historie
esencialnich oleji, mnoho kultur

po staleti pouzivalo rostliny k peci

o sva téla. Takze pro ty, kteri si mysli,
ze esencialni oleje jsou jen modou,
ktera brzy pomine, je dulezité vedet,
Zze uz existuji stovky let..

V prubéhu let bylo u¢inéno
mnoho pokusu zachytit
podstatu rostlin.

Jak se vyrabi esencialni oleje?

V pribéhu let bylo u¢inéno mnoho pokusti zachytit
podstatu "esenci'rostlin. Jak presné zachytite sladkou
vlni rize nebo jasnou vuni citronu? Jak se esencialni
olej dostane z vnitrku rostliny do lahve? | kdyz je
pomérné snadné védeét, kde najit esencialni oleje,
vyzaduje to delikatni vedecky proces pestovani

a péce o aromatickou rostlinu, extrakci jejiho oleje

a spravneé zpracovani oleje, aby byl uzitecny.
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Presny proces vyroby esencialniho oleje se lisi v zavislosti
na typu rostliny, ze ktere olej pochazi. Zakladni myslenkou
vSak je oddélit olej od jeho plvodni rostlinné casti. To se
provadi pomoci specializovanych stroju. Jak jiz bylo
zminéno drfive, esencialni oleje se mohou skryvat v rdznych
Castech rostlin, casto v mikroskopickych mnozstvich.
Specializované stroje pomahaji oddélit mikroskopicke
molekuly oleje od jejich jemnych rostlinnych casti.

| kdyz existuje nékolik metod pro uspesnou extrakci
esencialniho oleje z rostliny a jeji pripravu k pouziti, kazda
metoda ma jedno spolecné vyzaduje extremni opatrnost

a peci. Protoze rostliny jsou tak jemné, je pro extrakci
vysoce kvalitnich esencialnich oleju nezbytné peclivé
planovani a presnost. Vyroba kvalitnich esencialnich oleju
take vyzaduje dukladnou znalost pouzivanych rostlin a
spravne metody extrakce. A co je nejdulezitéjsi, vyzaduje
znacnou péci a pozornost vénovanou detailllm v kazdeé fazi
procesu, protoze "zkratka" v jakekoli fazi procesu povede k
nizsi kvalité esencialniho olegje.

Kvalitu a slozeni esencialniho oleje muze ovlivnit nékolik
neovlivnitelnych faktort, ale pro zachovani silnych
aromatickych sloucenin v ¢astech rostlin lze udélat mnohé.
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Vysadba a pestovani
aromatickych rostlin

Vyroba cisteho esencialniho oleje je podrobny
proces, ktery zacina vybérem kvalitniho pozemku,
pudy a semen. Slozeni esencialniho oleje je
ovlivnéno faktory prostredi, jako jsou povetrnostni
podminky, mnozstvi srazek a teplota. Z tohoto
davodu peclivy vybér zemepisné polohy,

specifickeho klimatu a rocniho obdobi pro
vysadbu, péstovani a sklizen rostlin ovlivni kvalitu
esencialniho oleje.

Napriklad region Reggio Di Calabria v Italii je jiz
dlouho utocistem pro pestovani bergamotoveho
ovoce kvUli svému jedine¢nému klimatu a ptdé.
Ve skutecnosti je tato oblast tak optimalni pro
péestovani bergamotu, ze je to jedna z primarnich
oblasti na sveté, kde se toto ovoce péstuje. Protoze
Reggio Di Calabria lezi blizko oceanu, kysela pada
a cerstvy vzduch z more pomahaji stromy
posilovat, coz jim umoznuje produkovat to nejlepsi
ovoce pro bergamotovy esencialni olej.

Podobné horky pomerancovnik - ktery produkuje
vetvicky a listy pouzivane k vyrobe oleje Petitgrain
- se v Paraguayi péstuje po staleti kvlli bohatym
srazkam a obrovskemu mnozstvi optimalni ptdy.
Vzhledem k vydatnym srazkam a prostoru, na
kterem horkeé pomerancovniky v dzungli rostou, je
Paraguay idealni zemi pro produkci rostlinnych
casti, které se nakonec stanou esencialnim olejem
Petitgrain.

Bez ohledu na geografickou polohu, typ rostliny
nebo produkovany olej musi byt samotné rostliny
(stromy, kere..) takeé peclive zasazeny, osetrovany a
sledovany znalymi péstiteli a farmari. Kdyz se
pouziji ty nejlepsi metody pro vysadbu, pestovani a
udrzovani zdravych rostlin, prispivaji k vysoce
kvalitnimu esencialnimu oleji.

Slozeni esencialniho oleje je
ovlivhnéno faktory prostredi, jako jsou

poveéetrnostni podminky, mnozstvi
srazek a teplota.
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Optimalni postupy sklizne

Poteé, co byly rostliny peclivé zasazeny a kultivovany, musi
byt sklizeny v optimalni dobé, aby se zachovala jemna
chemie esencialnich olejl v rostliné. Stejné jako ovoce a
zelenina chutnaji nejlepe, kdyz jsou sbirany na vrcholu
zralosti, rostliny pouzivané k vyrobé esencialnich oleju se
musi sklizet ve spravnou dobu, aby se optimalizoval
chemicky profil oleje a aby se vyprodukovalo co nejvice
oleje. Zachovani chemickeho slozeni béhem sklizné
pomaha esencialnimu oleji zachovat si silu.

Zachovani chemického i"‘
slozeni behem sklizne pomaha '
esencialnimu oleji zachovat si

silu a potenci.

Doba vrcholu sklizné se lisi podle rostliny. Sklizeciim trva
roky, nez urci dokonalé okno pro produkci esencialniho
oleje, ale po dostatecnem pozorovani a vyzkumu mohou
zUuzit maximalni dobu sklizné na optimalni obdobi - a
dokonce i na preferovanou denni dobu.

Napriklad jasminovy esencialni olej se ziskava z jemnych
okvétnich listkd jasminovych kvétld. Jakmile kvétiny
rozkvetou, netrva dlouho, nez ztrati sve tekave aromaticke
slouceniny, takze je dulezite, aby byly sklizeny ve spravny
cas, aby se zachoval chemicky profil. Kvétiny se musi
sklizet brzy rano, nez se poupata stihnou uplné otevrit -

i pouhée hodinove cekani zplUsobi ztratu dilezitych
chemickych sloucenin.
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Extrakce esencialnich oleju

Po radne sklizni jsou casti rostlin prevezeny do zarizeni, kde
se ziskava samotny olej. Bez ohledu na to, jak peclive nebo
odborné je rostlina vybirana, osetrovana a sklizena, kvalita
esencialniho oleje muze byt béhem procesu extrakce bud
zachovana, nebo znicena. Existuji dva hlavni zpUsoby
ziskavani esencialnich olejl: destilace a exprese.

Hlavnim cilem kazde z téchto metod je oddélit esencialni
olej od rostlinne casti, aby se z néj stal pouzitelny produkt.
Destilace a exprese jsou organicke procesy, které umoznuiji
jemneé oddéleni aromatickych sloucenin od zbytku rostliny
a zaroven zachovani silnych a jemnych chemickych slozek
esencialniho oleje.

Destilace je proces oddéelovani

oleje od rostlinneho materialu
pomoci tepla.

é Rostlinna hmota je umisténa
(9 nad vrouci vodou.

@ Vysledna para extrahuje

olej z rostliny.

Kdyz se olej ochladi, vrati
se do kapalného stavu,
m ktery se nasledné
shromazduje.

Behem tohoto procesu musi byt destilatori precizni,
vénovat peclivou pozornost teploté, dobe destilace,
velikosti pouziteho tlaku a tak dale. Diky teto
pozornosti k detailu se spravna destilace stava temér
umeéleckou formou.

Esencialni olej ze
santaloveho dreva se vyrabi
parni destilaci.

Chcete-li ziskat olej z havajskeho santaloveho
stromu, jsou vnéjsi vrstvy dreva odstraneny z
jadroveho dreva nebo dreva umisténeho ve stredu
stromu. Jadrove drevo je nastipano na jemne
kousky, prefiltrovano a pote jeste dale nastipano,
aby vznikly neuveritelné jemné kousky. Drevo pote
prochazi 36hodinovym procesem destilace vodni
parou za pouziti vysokeho tepla a tlaku k extrakci
santaloveho oleje.
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Protoze esencialni oleje lze
nalézt v ruznych c¢astech rostliny,
je dulezité pri pripravé na
destilaci pouzit spravnou
rostlinnou cast, a destilovat
spravne aromaticke slouceniny.

Napriklad rostlina Coriandrum
sativum produkuje dva druhy
esencialnich oleju: Cilantro a
Koriandr. Cilantro se ziskava z
listd rostliny, zatimco Koriandr se
ziskava ze semen. Oleje Cilantro a
Koriandr maji zcela odlisnée
chemicke slozeni, odlisné
vlastnosti a ruzné vyhody.
Néektere oleje vyzaduji destilaci
celé rostliny, zatimco jiné
Jjednoduse pochazeji z urcite
casti, jako jsou listy, koreny, kura
nebo kvety.

Exprese aneb ,lisovani za
studena’

Druha metoda extrakce oleje, exprese, se casto nazyva
,lisovani za studena“. Je to proto, ze nezahrnuje pouziti
tepla. Casto se pouziva k vyrobé citrusovych esencialnich
oleju, jako je limetka, citron a mandarinka. Napriklad
grapefruitovy esencialni olej se ziskava z kury grapefruitu.

Slupka se odstrani a
umisti do lisu.

Hrubé valecky ve stroji
strouhaji kdiru a uvolni

ikroskopické vacky, které
obsahuji esencialni olej.

Pouziti procesu exprese je
zapotrebi zhruba 50 slupek
grapefruitu na vyrobu 15ml
lahvicky grapefruitového
esencialniho oleje.
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Kapitola Dvé
Vyhody
esencialnich
oleju

Pokud se ptate: ,Opravdu
potrebuji esencialni oleje ve
svém bézném kazdodennim
zivote?”, vzpomente si na nas
drivéjsi priklad toho, jaky by
mohl byt vas zivot, kdybyste
pouzivali esencialni oleje
témér v kazdé ¢asti svého dne.

Esencialni oleje se mohou stat béznou soucasti vaseho
dne, od myti vlast a cisténi kuchynskeé linky az po
pozivani oleju pro zdrave traveni. Esencialni oleje
zmeénily kazdodenni rutiny miliont lidi po celem svéte,
ktefi stejné jako vy chtéji snizit mnozstvi toxinu

ve svem zivote.

Zdravotni prinosy
esencialnich oleju

Protoze esencialni oleje maji silu zklidnovat podrazdéni
pokozky, podporovat zdrave traveni, Cistit dychaci cesty a
dalsi, staly se oblibenym resenim pro ty, ktefi chtéji mit a
dlouhodobé si udrzet dobre zdravi.

Kazdy ma sve vlastni divody, pro¢ pouzivat esencialni
oleje. Staly se rozsirenym alternativnim resenim jinych
zdravotnickych postupt, protoze je lze prizplUsobit
konkretnim preferencim a potrebam. To znamena, ze spise
nez se spokojit s obecnym resenim, muzete mit kontrolu
nad svym vlastnim zdravim. Protoze mame tolik rdznych
olejl na vybér, dokonce i ti, ktefi maji specifickeé zdravotni
problemy a citlivi, mohou vyuzivat vyhod, ktere esencialni
oleje nabizeji.

Vzhledem k tomu, ze mame na
vybér tolik raznych oleju,
mohou i ti, ktefi maji specificke
zdravotni problémy a jsou
citlivi, vyuzivat vyhod, ktere
esencialni oleje nabizeji.
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Vyzkum naznacuje, ze esencialni oleje s chemickymi
slozkami alfa-pinen, limonen a eukalyptol - mimo jiné -
mohou pomoci podporit zdravi dychacich cest. Tyto slozky
se nachazeji v esencialnich olejich, jako je mata peprna,
citron a dalsi.

Pri spravnéem pouziti jsou tyto esencialni oleje a nékolik
dalSich ucinne pri podpore cCistych dychacich cest a
snadného dychani. Mata peprna ma napriklad silne
chladive a uklidnujici ucinky, coz mize byt zvlasté uzitecne
pro vytvoreni pocitu otevienych dychacich cest.

AOTERRA

Mnoho esencialnich olejd, jako je Oregano a Tymian,
obsahuje molekuly s antioxidacnimi ucinky. Uzivani téchto
oleju vnitfné muze podporit imunitni system vaseho téla.
Navic mnoho lidi povazuje za uzitecne uzivat urcite
esencialni oleje vnitrné, protoze maji Cistici vlastnosti a
pomahaji chranit vase télo pred environmentalnimi
hrozbami.

Aromatické vyhody oleju mazete vyuzit i k péci

pro zivotni prostredi kolem vas. Védecke studie prokazaly,
ze difuzovani esencialnich oleju Cisti a osvézi vzduch,
poskytuje dodatecnou ochranu a podporuje Cistsi prostredi
kolem vas. Esencialni oleje z Citronu a Tea Tree jsou
obzvlaste oblibené pro cisténi jak vzduchu tak i povrcht v
domacnosti.
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Pestovani zdravych strev a
spravne traveni

Traveni umoznuje vasemu télu ziskat ziviny a energii, kterou
potrebuje, abyste byli zdravi, Stastni a silni. Vybrané
esencialni oleje mohou pomoci podporit zdrave traveni a
zmirnit jeho obcasné nepohodli pokud oleje puzijete
vnitiné. Napriklad oleje z Fenyklu, Zazvoru a Maty peprné
se s oblibou pouzivaji po celem svéte pro sve zazivaci
ucinky.

| kdyz je travici system casto spojovan pouze se zaludkem
a strevy, ve skutecnosti je mnohem slozitéjsi. Aby travici
system fungoval na optimalni urovni, vyzaduje Spickovy
vykon ze vSech casti Gl traktu (vcetne zaludku a strev),
stejné jako jater, ledvin a zlu¢niku.

Vnitfni pouziti esencialnich oleji mize pomoci pfi traveni,
zklidnit obcasne zaludecni potize, snizit plynatost a zazivaci
potize a zmirnit ucinky kinetozy. Mata peprna je diky
chemické slozce mentolu znama pro svlj pozitivni vliv na
travici systém a pomaha udrzovat zdravy gastrointestinalni
trakt pri poziti. Konzumace zazvoru je prevladajici volbou
pro zmirnéni pocitl nevolnosti a kinetdzy. Fenykl je
oblibenym olejem, ktery si mlzete vzit, kdyz resite zazivaci
potize, jako jsou pocity nadymani a malatnosti, ktere
prichazeji po velkem jidle.

22
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Vytvoreni klidneho prostredi
pred spanim

Esencialni oleje se po staleti pouzivaji k vytvoreni
relaxacniho prostredi. Jedinecné chemicke vlastnosti
nékterych esencialnich oleju je Cini ucinnymi pri podpore
prostredi, které napomaha klidnému spanku.

Pokud esencialni oleje obsahuji chemickée vlastnosti
zklidnujici, konejsivé nebo relaxacni povahy, zpusobuji
pozitivni reakce v mozku i téle. Po vdechnuti esencialniho
oleje s uklidnujici vaini mozek aroma zpracuje a dostavi se
ucinek. Jakmile po pouziti uklidnujiciho oleje zazijete
klidny spanek, mozek si s timto aroma vytvori to, cemu se
rika pozitivni asociace. To znamena, ze az priste ucitite tu
konkrétni vlni oleje, vas mozek bude mit podobnou reakci
- priprava na spani.

Po uspésnem pouziti esencialniho oleje v noci muze byt
tento olej nepretrzite pouzivan jako soucast zdraveho
spanku, protoze vas mozek vytvoril pozitivni spojeni mezi
vUni oleje a dobrym no¢nim odpocinkem.

Esencialni oleje levandule, hermanku rimskeho a
bergamotu jsou uzitecne pro vytvoreni klidneho prostredi
pred spanim. Vytvorenim klidné atmosféry mohou byt
esencialni oleje pouzity jako ucinné nastroje, ktere
napomahaji vasemu spanku.

Jakmile po pouziti uklidnujiciho
oleje zazijete klidnou noc spanku,

mozek si s timto aroma vytvori to, cemu
se rika pozitivni asociace.
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Zkrasleni pleti, vlasu
a chrupu

Esencialni oleje maji mimo jine siroke vyuziti pro osobni
péci, vcetné zkraslovani pokozky a vlasu a ¢isténi ust, dasni
a zubU, mimo jine obecné hygienicke pouziti. Koneckoncu,
esencialni oleje byly jedny z prvnich kosmetickych
produktl v davné historii.

Nejen, ze jejich prirozene Cistici, zklidnujici a Cistici
vlastnosti délaji z esencialnich olejl idedlni volbu pro
osobni péci, ale take maji krasné a prijemnée vine.

Esencialni oleje s jemnymi zklidnujicimi vlastnostmi - jako
RUze, Santalove drevo a Helichrysum - mohou pomoci
zklidnit podrazdeni pokozky a podporit zdrave vypadajici
plet. Jing, jako je Tea Tree a Rosemary, pomahaji Cistit
pokozku hlavy a podporuji bohatou vyzivu vlast. Mlzete
dokonce pouzit oleje s Cisticimi vlastnostmi, jako je
Hrebicek a Skorice, k ¢isténi zubU, dasni a Ust, stejné jako k
podpore svéziho dechu. Vzhledem k tomu, ze skorice a
hrebicek jsou povazovany za silne oleje, je dobre je pred
¢isténim zubt zredit v zubni pasté nebo pred kloktanim v
Salku vody.

O

Jemna plet

Védeéli jste, ze nékteré esencialni oleje obsahuji vlastnosti,
ktere pri mistni aplikaci dokazou zahrat a uklidnit télo?
Stejné tak nékteré esencialni oleje chladi a mohou pomoci
vytvorit chladivy pocit pri aplikaci na pokozku. | kdyz tyto
oleje nemeéni skutecnou teplotu téla, oznacuji se jako
,zahrivaci* a ,ochlazujici* oleje, protoze jejich vlastnosti
interaguji s nervovymi receptory na pokozce a poskytuji
pocit zahrivani nebo chlazeni. Toto je horky a chladny pocit,
ktery zazivate po aplikaci topickych kremd.

Lide maji tendenci pouzivat tyto typy zahrivacich nebo
chladicich olejt k uklidnéni tela po fyzickych aktivitach,
jako je cviceni nebo manualni prace. Jednou z nejlepsich
veéci na pouzivani esencialnich oleju ke zklidnéni svalt a
kloubU je to, ze je lze aplikovat na cilené oblasti pro
soustredenée pohodli.

Pri ucasti na aktivitach v prabéhu dne se mlzete setkat s
urcitym svalovym nebo kloubnim nepohodlim, kterée je
dusledkem nadmeérneho pouzivani, stresu nebo jinych
obav. To mUze branit pohybu a odrazovat vas od cviceni a
aktivniho zivotniho stylu. Esencialni oleje jako Wintergreen
a Cassia maji hrejiveé vlastnosti, ktere mohou byt uklidnujici,
zatimco ochlazujici esencialni oleje, jako je Mata peprna,
Lemongrass a Blue Tansy, mohou vasemu télu poskytnout
chladivy komfort.

Néekteré esencialni oleje
mohou pri aplikaci zahrat a

jiné zchladit telo.
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Aromaticke vyhody
esencialnich oleju

Kromeé zdravotnich vyhod maji esencialni oleje mnoho
cennych pouziti. Néktereé oleje maji uklidnuijici, relaxacni a
uzemnujici vlastnosti, zatimco jiné jsou energizujici,
povznasejici nebo obnovujici. Za jediny den mizeme zazit
Sirokou Skalu pocitt. Esencialni oleje se svymi rlznymi
vyhodami nam mohou pomoci zvladat a udrzovat nase
pocity pohody.

Co tedy cini aroma esencialniho oleje uklidnujici,
energizujici, povznasejici a tak dale? Chemicky design
esencialniho oleje ovlivhuje jeho konkréetni prinos.
Napriklad s vysokou koncentraci ketont maji matové
esencialni oleje typicky vyznamné energizujici,
povzbuzujici a povznasejici vlastnosti. Kvetinove oleje se
skladaji prevazné z monoterpenovych alkoholl a esterd, o
kterych je znamo, ze podporuji tonizujici a zklidnujici
vlastnosti. Citrusove silice bohaté na monoterpeny, jako je
limonen a beta-pinen, maji typicky silne povznasejici
vlastnosti.

Zatimco chemicky profil oleje hraje roli ve vasi reakci, vase
zkusenost ma také hodné spolecného s tim, jak funguje
mozek.

védéli jste?

Vuné esencialniho oleje vyvolava
odezvy. Je to proto, ze viné jdou
primo do Cichoveho systemu
mozku. Cichovy system je
zodpovédny za zpracovani
pachu - v podstaté nam dava
schopnost vnimat vaneée.

Jakmile tento system vlni zpracuje, informace je
dorucena pfimo do limbického systemu, kde ziji
vase vzpominky.

To znamena, ze kdyz vdechnete esencialni olej,
limbicky systém vytvori odezvu na zakladée
vzpominek, které si spojujete s timto konkrétnim
aroma. Vzhledem k tomu, Ze reakce v limbickém
systému jsou zalozeny na pameéti, kazdy clovek
zaziva pres vlni néco jineho.

Vsichni jsme zazili ten naval vzpominek, ktery s sebou
prinadsi napfiklad viné cerstve upeceneho cukrovi nebo
viné mydla u babicky. Kdyz dychate vini - a esencialni
oleje maji vlni obzvlaste silnou - vas limbicky systéem
evokuje emoce a vzpominky, které aroma doprovazeji.

S tolika rtznymi oleji, chemickymi slozkami a vyhodami
dava smysl, ze se esencialni oleje v dnesnim sveéte staly
samozrejmosti. Pochopeni chemie a zakladnich funkci
oleju vam pomuze, abyste je zacli pouzivat ke zlepseni
sveho zdravi a pohody. Pokracujte ve cteni a naucime vas,
jak zaclenit esencialni oleje do vaseho kazdodenniho
zivota.
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Jak pouzivat
Esencialni oleje

Pokud si stale myslite, ze naucit
se pouzivat esencialni oleje je
slozité, mozna vas prekvapi, jak
snadne to muze byt. V teto
kapitole se dozvite nékolik
zpusobu pouziti esencialnich
oleju, ale jejich pouziti neni
omezeno pouze na tyto navrhy.

Nastésti nemusite byt odbornikem, abyste si uzili Sirokou
skalu vyhod, ktere esencialni oleje poskytuji. Vse, co
potrebujete, je zakladni pochopeni toho, jak bezpecné a
jednoduse pouzivat esencialni oleje béhem vasi
kazdodenni rutiny. Na celém svété jsou miliony Llidi, ktefi, i
kdyz nejsou chemici ani lekari, radi pouzivaji prirodni
produkty k ochrané svych rodin a ke zdravemu zivotnimu
stylu. Kdyz to dokazali oni, zvladnete to i vy!

Pokud jde o pouziti esencialnich
oleju, existuji tri zakladni zpusoby

aplikace - aromaticke, lokalni a
vhitrni pouziti.
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Nas cich je mocny nastroj. Vzpomente si, jake to je, kdyz
vdechujete libeznou vini oblibené kvétiny, nebo kdyz si
uzivate nostalgickou vini chleba, ktery se pece v troubé.
Premyslejte o tom, co se déje ve vasem srdci a mysli, kdyz

nasavate vlini vanoc¢niho stromku, zhluboka dychate, kdyz
stojite pobliz slaneho oceanu, nebo se nadechujete, kdyz
prochazite kolem cerstvé posecene travy.

Cich maze vyvolat vyznamné odezvy v zavislosti na vini.
Vratte se ke kapitole 1 - co jsou vlastné esencialni oleje?
Zjistili jsme, ze jsou to aromaticke slouceniny, coz znamena

ze maji schopnost se rychle rozptylit vzduchem. Take si
pamatujte, ze esencialni oleje jsou povazovany za tékave,
coz znamena, ze se rychle meni z kapaliny na plyn. To nam
umoznuje rychle a snadno zazit vini esencialniho oleje -
dokonce i od okamziku otevreni lahvicky.

Arometickeé pouziti esencialnich olejd nabizi mnoho vyhod.
Jak jiz bylo feceno, esencialni oleje nas mohou ovlivnit
rlznymi zpUsoby. MUzete trénovat svij mozek (velmi
mocny nastroj), aby reagoval na olej konkrétnimi zptsoby.
Pokud spojite olej s relaxacnimi nebo uklidhujicimi ucinky,
jako je meditace, psani deniku nebo hluboke dychani,
privonéni k tomuto oleji pozdéji pomuze vasi mysli znovu
nastolit klid, ktery jste zazili poprve. Vase mysl si zacne
spojovat stav klidu s esencialnim olejem, ktery jste si
vybrali.

Esencialni oleje jsou nejen uzitecne pro vyvolani vzpominek
a pocitl, ale mohou vam pomoci zmeénit vase vnéjsi
prostfedi. Mozna chcete ve sve loznici vytvorit pocit
klidného klidu. Nebo byste mozna chtéli, aby vas domov
vyzaroval povznasejici energii, jakmile nékdo projde dvermi.
Ponurou koji mtzete dokonce promenit v odzu s krasnymi
vinémi. Pomoci esencialnich oleju.

doTERRA | eBook

26



Dalsi velkou vyhodou aromatickeho pouziti je, ze esencialni
oleje dokazou cistit vzduch. Pouzitim oleju s Cisticimi
vlastnostmi muzete rozptylit nezadouci pachy a nahradit je
Cistymi, prijemnymi vinémi. Mnoho produktt na cisténi
vzduchu na trhu - jako jsou svicky nebo osvezovace
vzduchu - obsahuje toxiny a synteticke chemikalie, diky
cemuz je pouzivani esencialnich oleju jesté pritazlivéjsi.
Pokud pouzivate vysoce kvalitni oleje, které neobsahuiji
necistoty a plniva, poskytuji bezpecny, pfirozeny zplsob
¢isténi vzduchu v jakékoli mistnosti, aniz byste museli
vdechovat skodlive toxiny. Esencialni oleje jako Tea Tree,
Lemon a Eukalyptus jsou zvlasté zname pro sve Cistici a
ocistné vlastnosti.

Difuzovani je jednim z nejucinngjsich zpusobd, jak si
aromaticky vychutnat esencialni oleje - a je to zplsob
nejucinnéjsi a zaroven nejsSetrngjsi. Difuzér esencialniho
oleje vezme olej a preméni ho na mlhu (presnéji receno
mikroskopicke kapicky) - takze muzete citit aroma oleje po
delsi dobu. Je dulezité si uvédomit, Ze esencialni oleje maji
jemnou chemickou strukturu, takze nikdy nepouzivejte
difuzer, ktery by mohl zménit chemicky profil oleje
pouzitim tepla (tzv. aromalampa). Nejlepsi je zUstat u
difuzérd, které vyuzivaji vodu nebo studeny vzduch.

Zatimco difuzéery usnadnuji aromaticke pouziti
esencialnich oleju, muzete také zazit aromaticke vyhody
oleje bez specialniho difuzniho zarizeni. Pouhe vdechovani
esencialniho oleje pfimo z lahvicky nebo kapnuti na ruku a
trenim dlani o sebe a vdechovani vam umozni ziskat jeho
vyhody.

i <27

Zvazte umisténi difuzéru esencialnich olejd do vasi
kuchyné a rozptylovani povznasejicich nebo cisticich
esencialnich oleju, jako je Mata klasnata, Limetka nebo
Grapefruit. Pokud se chystate v noci do postele,
difuzovani oleje jako je Levandule nebo Santalové
drevo, vytvori dokonalée relaxacni prostredi. Pokud
pokoj vaseho teenagera zacina trochu voneét . ..
zatuchlinou, zkuste difuzovat osveézujici esencialni oleje
jako Divoky pomeranc, Lemongrass nebo Douglas Fir.
MUzete dokonce dat nékolik riznych oleju do stejného
difuzéru a vytvorit tak vlastni smés. Moznosti jsou
nekonecné a vysledné viné dechberouci.
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Lokalni pouzivani
esencialnich oleju

ze vase kuze je organ,
stejné jako jatra nebo
srdce? Ve skutecnosti je to
nejvétsi organ v téle kvuli
své hmotnosti a povrchu.

Jako hlavni organ ma kilize mnoho funkci,
vcetné ochrany pred okolnim prostredim,
poskytovani hmatu a regulace télesnée
teploty. Jak vidite, ktize hraje zasadni roli
pri ochrané téla a udrzovani jeho zdravi.
To nam umoznuje lepe porozumeét tomu,
jak mlze lokalni aplikace esencialnich
oleju ovlivnit nase zdravi.

Aplikace esencialnich oleju lokalneé nebo na kuzi
Jje bezpecny a ucinny zpusob, jak si uzit vyhody,
ktere esencialni oleje nabizeji pokozce a dalsim
funkcim tela. Diky svemu chemickemu slozeni
mohou esencialni oleje snadno pronikat kizi a
poskytovat mistni vyhody v aplikovane oblasti.
Navic, kdyz pouzijete olej pro jeho topicke ucinky,
muzete si soucasné uzivat jeho jedinecné aroma,
Jjak sedi na vasi pokozce a vy ho vdechujete.

Zatimco esencialni oleje se snadno vstrebavaji do
pokozky, muzete prodlouzit ucinky oleje pouzitim
nosneho oleje, ktery zpomali odparovani a umozni
mu zvlhcit pokozku.

Nosné oleje jsou latky na bazi lipidd, které mohou redit
esencialni oleje. Jak nazev napovida, nosny olej doslova
pomuze ,prenést” esencialni oleje do vami pozadovane
oblasti. Pouziti nosneho oleje, jako je frakcionovany kokosovy
olej, vam umozni efektivné aplikovat esencialni olej lokalne,
aniz by doslo ke zméneé jeho ucinnosti. Nékteri lidé se obavaji,
ze fedéni snizuje ucinnost esencialniho oleje; kdyz vsak
esencialni olej zredite, zvysi se vstrebavani tim, ze se olej
snadnéji rozptyli na vétsi plochu, coz maximalizuje prinosy
lokalniho pouziti.

Jednou z nejdllezitéjsich funkci nosneho oleje je prevence
citlive pokozky, aniz by se snizila ucinnost oleje. To je zvlaste
dulezite, pokud pouzivate esencialni oleje na deti nebo jine
osoby s citlivou pokozkou, nebo pokud je olej obzvlasté silny.

V idealnim pripadé by nosnym olejem mel byt Cisty rostlinny
olej, aby snadno rozpustil esencialni olej bez poskozeni jeho
jemnéeho chemickeho profilu. Pokud je chemicke slozeni
oleje jakymkoliv zplisobem zménéno nebo poskozeno,
ucinnost oleje se snizi a vy nedosahnete pozadovanych
vyhod. Rostlinné oleje jako avokadovy, vlassky, makadamovy,
sladky mandlovy, lnény, olivovy, slunecnicovy a kokosovy
olej jsou vhodnou volbou pro redéni.
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Hlava

Pocinaje hlavou muzete do svého denniho reZimu péce o
plet pridat esencialni oleje, abyste si zlepsili plet. Chcete-li
do sve pece o plet zaclenit esencialni oleje, jednoduse
pridejte nékolik kapek do cisticiho prostredku na oblicej,
hydratacniho kremu nebo telovéeho mléka. Oleje mizete
take zredit nosnym olejem, jako je frakcionovany kokosovy
olej, a aplikovat je primo na oblicej. Levandule, Kadidlo,
Cedrove drevo a Tea Tree se bézné pouzivaji pro sve
zkraslujici vlastnosti.

Aplikace esencialnich oleju na oblasti spankd, cela, spodiny
lebecni a krku, vam umozni podporit relaxaci a zamérit se
na pocity napéti. Pokud mate tendenci zadrzovat velke
napeti v krku z dlouhych dnt stravenych za stolem, nebo si
jen potrebujete odpocinout po napjatem dni, zvazte
uklidnujici a uvolnujici masaz na kteroukoli z téchto oblasti.
Zejména Matovy olej mUze byt uzitecny pri masazi
uvolnujici napéti.
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Paze, zapesti, nohy & chodidla

Masaz esencialnich olejl na paze, zapésti, nohy, chodidla
a zada po treninku nebo jakekoli fyzicke aktivité vam
umozni vyuzit jejich uklidnujici vlastnosti. Mnoho
esencialnich oleju ma chladivé a hrejive vlastnosti, které
umoznuji relaxacni masaze po nadmerné namaze téla.
Wintergreen, Cassia nebo Blue Tansy pomohou umochit
relaxacni ucinky masazi nebo protahovacich cviceni.
Pokud pouzivate Cassia, ujistéte se, ze jste ji naredili

pred jakoukoli topickou aplikaci.
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Hrud

Chladivé a povzbuzujici vlastnosti esencialnich oleji mohou
pomoci podporit Ciste dychani pri topicke aplikaci na
hrudnik. Aplikace olejl na hrudnik poskytne rychly pristup k
aromatickym vyhodam a mize dokonce pomoci vytvorit
chladivou nebo uklidnujici paru, ktera podporuje pocity
Cistych dychacich cest a snadného dychani. Mezi dobré
oleje, které se k tomu pouzivaji, patfi Eukalyptus,
Kardamom a Mata peprna.
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Bricho

Pouziti esencialnich oleju na bricho ¢i podbrisek
pomaha zmirnit obcasne zazivaci potize. Fenykl, Mata
peprna, Zazvor a Koriandr jsou jen nektere oleje s
uklidnujicimi vliastnostmi.

Esencialni oleje jako je Salvéj, Levandule a Geranium
mUzete také aplikovat na podbfisek béhem
menstruacniho cyklu pokud chcete zklidnéni v této
oblasti.
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Chodidla

Dalsim uzitecnym zptsobem mistni aplikace esencialnich
oleju je spodni cast nohou. Kdyz zkousite olej poprve -
nebo kdyz pouzivate oleje u déti - plosky nohou jsou
idealnim mistem, kde zacit, protoze tam je klize méné
nachylna k citlivosti.
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Je bezpecneé uzivat esencialni
oleje vnitrne?

O vnitfnim pouziti se v komunité esencialnich oleju
diskutuje mnoho let, ale vyzkum nadale potvrzuje a
schvaluje jeho bezpecnost. Pokud jste nikdy predtim
neuzivali esencialni oleje vnitrne, mohlo by se vam zdat
zvlastni konzumovat néco tak silného a ucinneho.
Esencialni oleje vSak pochazeji z rostlin, ovoce a sloucenin
vyskytujicich se v prirodé; proto poskytuji bezpecny
zpusob ziskavani vyhod. Pravdépodobné jiz zaclenujete
esencialni oleje do sve kazdodenni stravy, protoze mnoho
potravin, ktere jime, obsahuje malé mnozstvi esencialnich
oleju.

Navic nase téla jsou navrzena tak, aby metabolizovala a
zpracovavala prirodni slouceniny, jako jsou rostliny a
ovoce, jsme jiz pripraveni metabolizovat esencialni olegje.
Pamatujte, ze jsou to jen vysoke koncentrace prirodnich
sloucenin - které dodavaji rostlinam jejich chut a vani.
Vzhledem k tomu, jak interaguiji s télem, je dalezité vedeét,
ze nekteré esencialni oleje nejsou nikdy vhodné k vnitini
konzumaci, podobneé jako by se nékteré rostliny nemely
nikdy jist. Spoustu olejl - jako jsou rostliny - vsak muze
télo bezpecné pozit a zpracovat.

Francouzsky model —
osvedcene historicke pouziti

Francouzsky model pro aplikaci esencialnich oleju
obhajuje vnitini pouziti esencialnich oleju k dosazeni
specifickych vyhod. Tento model byl podporovan prednimi
profesionaly ve svété aromaterapie, jako jsou Jean Valnet,
Paul Belaiche a Henri Viaud. Francouzsky model podporuje
myslenku, ze oleje mohou byt pouzity vnitiné pro udrzeni
zdravi a dalSich wellness pfinosud, pokud jsou aplikovany
spravne davky.
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Jak funguje vnitrni pouziti

Co se tedy stane, kdyz uzijete esencialni olej vnitrne?
Kdyz polknete olej, dostane se primo do vaseho krevniho
reciste pres vas gastrointestinalni trakt, kde je pak
distribuovan do zbytku vaseho téla. Protoze jsou oleje
rozpustne v tucich, snadno se vstrebavaji a transportuji do
vasich organt, véetné mozku. | kdyz je vase télo navrzeno
tak, aby metabolizovalo a zpracovavalo pfirodni
slouceniny (jako jsou esencialni oleje), je dulezite si
uvedomit, ze télo dokaze s oleji zachazet pouze ve
vhodnych davkach.

Tipy pro vnitrni uziti

Zatimco vnitfni pouziti vyzaduje trochu opatrnosti a
vzdélani, esencialni oleje mlzete bezpecné pouzivat
vnitineé ve svem kazdodennim zivote. Nez pouzijete
esencialni oleje timto zplsobem, prectéte si stitky a pokyny
a vénuijte zvlastni pozornost olejum, které nejsou oznaceny
jako bezpecné pro vnitrni pouziti.

V dany den pravdépodobné konzumujete rtizné produkty,
abyste sve telo posilili, zpevnili, pozvedli nebo dodali
energii. Zatimco doplnky a stimulanty by mély pomahat
télu lépe fungovat, esencialni oleje poskytuji pfirozeny

zpUsob, jak si udrzet zdravi a energii.
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Probrali jsme ruzné zpusoby pouziti esencialnich oleju a doufame, ze
vidite, jak jednoduché to muze byt. Nez zaCnete, je dulezité mit na
pameti nektera pravidla pro jejich bezpecne pouzivani. V dalsi kapitole
si povime o preventivhich opatrenich, ktera vam pomohou uspéesne a
bezpecne pouzivat oleje ve vasi domacnosti. S trochou znalosti o tom,
k cemu se esencialni oleje pouzivaji, jak je aplikovat a bezpecnostni
postupy, budete pripraveni resit sve zdravotni priority pomoci toho
nejlepsiho, co priroda nabizi.
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Kapitola Ctyfi

Jsou Esencialni
oleje bezpecneé?

Jedna z prvnich véci, kterée lidé
chtéji o esencialnich olejich védét,
je: "Jsou opravdu bezpecne?”

Esencialni oleje maji dlouhou historii bezpecného a
efektivniho pouzivani. Kdyz pouzivate €isté esencialni oleje
v odpovidajicim mnozstvi, mohou byt absolutné bezpecnée
pro vas domov, vasi rodinu i vas. Stejné jako cokoli jiného,
co byste doma pouzivali, jsou esencialni oleje bezpecnée,
pokud dodrzujete doporucene davkovani a pouzivate je
podle planu.

Pred pouzitim oleje si ovérte, ze se jedna o vysoce kvalitni a
Cisty esencialni olej. Pouzivejte pouze esencialni oleje, ktere
prosly rozsahlym testovanim, aby byla zajiStena Cistota a
bezpecnost. Ne vsechny oleje jsou si rovny a nekvalitni
oleje mohou obsahovat syntetickeé prisady nebo necistoty.
Pokud si nejste jisti, ze byl olej testovan na Cistotu a
bezpecnost, nepouzivejte jej.

Ne vSechny esencialni oleje jsou
si rovny - nekvalitni oleje jsou

vyrobeny chemicky a dokonce
mohou byt skodlive
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Jak se muzu ujistit, ze pouzivam
esencialni oleje bezpecné?

Pokud jde o pouzivani esencialnich oleju, je treba mit na
paméti nekolik bezpecnostnich zasad. Zde je pét
osvédcenych postupl pro bezpecné pouzivani
esencialnich oleju:

1. Vzdycky ctete etiketu

Kazdy esencialni olej ma urcité pouziti a doporuceni.
Napriklad ne vSechny oleje lze uzivat vnitrne a jine vyzaduji
pri mistnim pouziti fedéni. Vénujte pozornost pripadnym
specifickym varovanim na obalu esencialniho oleje a
dodrzujte vsechna doporuceni vyrobce.

Néktere etikety esencialnich oleju varuji pred urcitymi
oblastmi téla, kterym je treba se vyhnout. Nicmene, i kdyz
to stitek nezminuje, vzdy se vyhnéte vtirani oleje do nosu,
dovnitf usi nebo oci, stejné jako na poskozenou kizi nebo
jina citliva mista.

vedeli jste?

Néktere oleje jsou fotosenzitivni
(citlivé na slunecni svétlo).

To plati zejména pro citrusove oleje,
jako je Bergamot, Mandarinka,

Grapefruit, Divoky pomeranc, Citron
a Limetka, stejné jako smési, které
tyto oleje obsahuiji.

Toto neni vycerpavajici seznam, takze je dulezite
zkontrolovat Stitky, zda neobsahuji varovani pred citlivosti
na slunce, nez budete esencialni oleje aplikovat lokalne.
Vyhnéte se primemu slunec¢nimu zareni nebo UV zareni —
vcetne solarii - po dobu nejméné 12 hodin po pouziti
téchto oleju na kazi.

2. Berte v uvahu moznou citlivost

Pokud jde o bezpecnost, je dullezité vzit v uvahu vase
osobni preference. Pokud mate napriklad prirozené citlivou
pokozku, mozna budete muset néktere oleje zredit. Mozna
zjistite, Zze urcité oleje zpusobuiji citlivost, ackoli je kdyz
pouzivate uz zfedéné. Pokud je tomu tak, muzete se
vyhnout pouziti tohoto oleje, pouzit mensi mnozstvi nebo
zmeénit zpusob aplikace, abyste se eliminovali citlivosti.

A nekdo by se mohl zeptat: a co esencialnim oleje a
alergie?. MUzu mit alergickou reakci na esencialni oleje? K
alergickym reakcim dochazi, kdyz télo zazije abnormalni
imunitni reakci na molekulu proteinu.

Cisté esencialni oleje jsou kompletné tvofeny aromatickymi
slouceninami, které se nachazeji v prirode; neobsahuji
molekuly bilkovin. To znamena, Zze nezpusobuji alergicke
reakce jako napriklad arasidy nebo vejce. Esencialni oleje
se vSak mohou vazat na proteiny v pokozce a vytvorit typ
molekuly, kterou muze télo rozpoznat jako alergen, a tim
vytvorit alergickou reakci. To je neobvyklé a zavisi to na
mnoha vécech, jako je typ a mnozstvi pouzitého oleje,
hladina bilkovin jednotlivce a dokonce i genetika. Pokud
zaznamenate nezadouci reakci na esencialni olej, okamzité
jej prestante pouzivat. U lokalnich reakci se nepokousejte
smyt esencialni olej vodou a neaplikujte dalsi esencialni
oleje. Misto toho naneste na oblast neutralni nosny olej.
Pokud problem pretrvava, poradte se se zdravotnikem.

doTERRA |eBook 38



3. Vénujte pozornost tomu, kolik
oleje pouzijete.

Pouziti esencialnich oleju je bezpecne, pokud jsou dodrzovany
vhodné zpUsoby davkovani a aplikace. V nejextrémnéjsich
pripadech muze prekroceni doporuceneho davkovani pro oleje
vest k toxicite. Toxicita je, kdyz latka dosahne bodu, kdy se
stane pro télo skodlivou. Jakakoli latka muze byt toxicka, pokud
se pouzije v nevhodné davce nebo zplusobem. Dokonce i
prirodni, zdanlive neskodne latky, jako je voda, mineraly nebo
vitaminy, se mohou stat toxickymi, kdyz se pouzivaji nebo
konzumuji v nadmérném mnozstvi.

Méjte na paméti, ze byste museli mnohonasobné prekrocit
doporucené davkovani esencialniho oleje, abyste dosahli
toxickych urovni. Pokud cCtete Stitky a dodrzujete bezpecnostni
doporuceni, toxicita vam nehrozi.

At uz esencialni oleje difuzujete, aplikujete na pokozku nebo je
pouzivate vnitine, obvykle je nejlepsi zacit s mensimi
mnozstvimi. Diky tomu snadno zjistite, jak vase télo reaguje, a
pak muzete urcit, kolik oleje budete pravidelné pouzivat.

Protoze jsou esencialni oleje tak silne, je vzdy vhodné pouzit

nekolik malych davek behem dne, spise nez jednu velkou davku.

Zacnéte s nejnizSi moznou davkou (jedna az dvé kapky) a poté
davku podle potreby zvysujte, abyste dosahli pozadovaného
ucinku. V urcitém okamziku pouziti vyssi davky

prestane byt jakkkoli prinosné.

Citlivost pokozky muzete pri lokalnim pouziti oleju
minimalizovat pomoci jednoho z nosnych oleju uvedenych
v kapitole 3. Pri prvnim pouziti na citlivou pokozku nebo u
déti olej vzdy naredte. Doporuceny pomer redéni je jedna
kapka esencialniho olegje k péti kapkam nosného oleje.
Oleje s obzvlaste silnou chemii by mely byt redeny jeste
vic pomoci jedné kapky oleje vici deseti kapkam nosnéeho
oleje. Nékteré z téchto oleju zahrnuji Casia, Cinamon,
Hrebicek, Oregano a Tymian. Vzdy vénujte pozornost
Stitkim s upozornénim na silné oleje a pred aplikaci na
pokozku je naredte.
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4. Dohlizejte na malée deti

Protoze jsou déti mensi a citlivéjsi nez dospéli, je dulezite
pochopit, Ze pravidla pouzivani esencialnich oleju jsou pro
né jina. Jakmile se poucite o bezpecnostnich pokynech
vyzadovanych pro pouzivani esencialnich oleju u déti, je
snadne pomahat svym détem tezit z vyhod, ktere oleje
nabizeji. Pokud maji vase déti specificke zdravotni problemy
nebo obavy, poradte se s lekarem. | kdyz je treba pfi
pouzivani olejl u déti dodrzovat zvlastni opatreni, rodice si
mohou byt stale jisti, ze je pro déti bezpecné pouzivat
esencialni oleje.

Na aplikaci esencialniho oleje vzdy dohlizejte se svymi
détmi. Protoze déti maji jemnéjsi pokozku, je vzdy dobre
oleje pred mistni aplikaci naredit. Zkuste nanest olej na
spodni cast chodidel ditéte pred jinymi oblastmi. Esencialni
oleje skladujte mimo dosah déti, abyste zabranili jejich
pouziti bez dozoru. Kromé toho mlzete také pouzit uzavéry
odolné proti détem, abyste zajistili, ze se vase déti nahodou

nedostanou k vasi sbirce esencialnich oleju.

5. Mate-li pochybnosti, promluvte
si s lekarem.

Jak jiz bylo zminéno, kazdy clovék reaguje na esencialni
oleje jinak. Pokud mate konkrétni zdravotni problemy, je
dobré se pred pouzitim esencialnich oleju poradit s
lekarem. Vas lekar zna vas a vasi anamnézu a muze vam
poskytnout informovany nazor na nejlepsi zplsoby pouziti
esencialnich oleju pro vasi situaci. Nastésti, i kdyz mate
konkretni zdravotni problémy nebo obavy, mlUzete své
pouziti esencialnich oleju prizplsobit svym potrebam a
stale si uzivat jejich rtzné vyhody.
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@ Tehotenstvi

Lide se napriklad bézné zajimaji o pouzivani
esencialnich oleju béhem téhotenstvi a kojeni.
Vzhledem k eticke problematice testovani
nastavajicich matek a jejich plodi se omezené
klinicke studie zabyvaji bezpecnosti esencialnich
oleju béhem téhotenstvi. Existuje vsak historie
bezpecneého pouzivani esencialnich olejl béhem
téhotenstvi a mlzete je i nadale pouzivat, pokud
jste téhotna.

Vénujte pozornost tomu, jak se pri pouzivani
esencialnich oleju citite. Behem téhotenstvi neni
neobvyklé, ze je zena citlivéjsi na oleje. Vzhledem
k teto citlivosti a véem zmenam, ke kterym
dochazi v téele béhem téhotenstvi, je vzdy dobre
poradit se se svym lékarem, nez zacnete
esencialni oleje béhem tehotenstvi pouzivat.

©) -
&S Kojeni
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Kromé obav z esencialnich olejl a téhotenstvi se
mnozi ptaji na pouzivani esencialnich oleju béhem
kojeni. Telo se béhem tehotenstvi vyrazne meéni a
tyto zmény nekonci narozenim ditéte - vase télo
se stale méni, jak se prizplsobujete poporodnimu
zivotu. Stejné jako byste méli predem
prodiskutovat pouziti esencialnich oleju se svym
lekarem v téhotenstvi, budete se s nim anebo s

laktacni poradkyni chtit poradit take o kojeni.

Pouziti esencialnich oleju za specialnich okolnosti

Kromeé péti hlavnich pokynu existuje nekolik dalSich béznych otazek tykajicich se bezpecnosti esencialnich oleju.

?‘Q) Zviratka

Dalsim tematem, na které se lide béezné ptaji, je
pouziti esencialnich olejlt u domacich zviratek.

| kdyz existuje urcita kontroverze ohledne
pouzivani esencialnich olejl na zviratech, mohou
byt soucasti dobre vyvazeného programu, pokud
jsou spravnée pouzivany. Uvédomte si vsak, ze
nektere oleje jsou pro zvirata nevhodné. Pred
Jjejich pouzitim se poucte o tom, které oleje jsou
obecné povazovany za bezpecne pro vaseho
konkretniho mazlicka.

Pri prvnim pouziti esencialnich olejd na vaseho
mazlicka zacnéte s malym mnozstvim
rozptyleného nebo zredéného oleje a potée
sledujte jeho chovani. Pokud sve esencialni oleje
bezpecné skladujete, neméli byste se bat, ze by
je domaci mazlicci nahodné pozreli.

Zviratka byvaji na esencialni olgje citlivéjsi nez
lide. Pred pouzitim oleju lokalné je dobré olej
naredit - ¢im mensi je vase zvire, tim vice ho
budete muset naredit. Mate-Lli obavy z pouzivani
esencialnich oleju u vasich domacich mazlickd,
zeptejte se odbornika

na osvédcené postupy pro vase konkrétni zvire.
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Nikdy se neprestavej ucit

Pokud se citite vSemi témito bezpecnostnimi
pokyny zahlceni, nezapomente, ze esencialni
oleje bezpecné pouzivaji kazdy den miliony lidi. Je
dulezite védét co nejvic o bezpecnem pouzivani
oleju. Mate navic k dispozici bezpocet zdroju,
abyste se mohli dale vzdélavat a uzivat si vseho,
co esencialni oleje nabizeji.

Budete-li vybaveni patficnym vzdélanim, mlzete
byt ambasadorem wellness ve svém vlastnim
domé a mozna dokonce pomUzete ostatnim ucit
se, jak si zlepsit zivot pomoci esencialnich olejl.

Zavér: Vyuziti sily dartt Zemé

Kdyz jste se do této knihy zacetli, mozna vas
znepokojilo mnozstvi toxinl, se kterymi se kazdy
den setkavate, a premysleli jste, zda s tim mUzete
néco udélat. Mozna jste byli k esencialnim olejim
skepticti a premysleli jste, zda skutecné funguiji.
Nebo jste mozna nevédéli, co presne je esencialni
olej.

Tak ted uz vite, ze esencialni oleje jsou vSude
kolem nas. Vite, jak nasi predkove pouzivali
prirodni svét k peci o sebe a sve blizke. Dokonce
jsme prosli cestu, kterou musi rostlina absolvovat,
aby se stala esencialnim olejem. Vite, ze kdyz
pouzivate esencialni oleje, mate ve svych rukou
silu Zemé. A s témito znalostmi je pak snadne
pochopit, proc¢ lidé na celem svete pouzivali a
nadale pouzivaji esencialni oleje ke zlepseni
kvality svého zivota.

Vase cesta esencialnimi oleji zde nekonci.
Vybaveni tim nejlepsim, co vam muze matka
priroda nabidnout, jste pripraveni vyuzit silu
cele Zeme k promene celeho sveho zivota..

Chcete se dozvédét vice?

Navstivte https:/ /esencialnioleje.one a vase

cesta muze pokracovat.
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