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V ¢eStiné mame jedno krdsné slovo - citit. Mohu pouzivat svij ¢ich a citit
nosem vuné nebo pachy. Citim také pokozkou, kdyZ se nékoho ¢i néceho
dotykdm. Citim i na urovni svého srdce, kdyZ vnimam emoce, vté-
lené do nejriznéjsich pocitd. A své citéni vkldddm rovnéz do intuice -
citim, Ze se néco bliZzi, mam predtuchy. Cit jako kofen slova i vSeho
naseho citéni se ko3ati do celé nasi osobnosti. Cim vice urovni citem
zasdhneme, tim jsme citlivéj$i a nékdy také precitlivéli z premiry citl
a pocitd. Nezndm nic u¢innéj$iho na vSechny urovné nasSeho citéni,
nez jsou prirodni éterické oleje. Voni nam, harmonizuji emoce, posiluji
intuici, zlepSuji zdravi. Ve smési s rostlinnymi oleji zjemnuji pokoZku
a doddavaji pocit sametové hebkosti nasim citlivym dotekdm.

Jako lidské bytosti jsme velmi sloziti a naSe fyzické zdravi je velmi
uzce propojeno s psychickou pohodou. Jsme také soucasti Zivé pri-
rody a prirodni cykly nas zcela prirozené ovliviiuji - v zimé napriklad
trpime nedostatkem energie, na jare se potfebujeme ocistit a znovu
se inspirovat, v 1été tvorime a jsme plni ndpadd,, na podzim prichazi
reflexe a shromazZdovani... Jednotlivd obdobi maji svd témata, kterd
se projevuji jak ve fyzickém téle a jeho orgdnech, tak v nasi psychice
a emocich. Protoze éterické oleje dokaZou ovliviiovat obé tyto roviny
najednou, jsou velmi u¢innym pomocnikem pro celkové zdravi.

Vydejme se spolu na cestu jednotlivymi ro¢nimi obdobimi, kde
pro kazdé z nich najdete doporuceni vhodnych éterickych olejl
na konkrétni situace Ci obtiZe v této dobé typické. Neznamenad to ale,
Ze by se jmenované éterické oleje nemohly pouZivat v jinych obdobich
nebo situacich. Jejich konkrétni vybér je pouze na vds. Ridte se svym
Cichem, ktery nejlépe identifikuje, co pravé ted potfebujete. Inspiro-
vat se miZete také rejsttrikem ucinkd éterickych olejli na konci knihy,
pfi vybéru oleje vidy vénujte pozornost uvedenym kontraindikacim.
VSechny v knize popsané praktické tipy, osvédcené navody i netradi¢ni
postupy jsou ovérené, vyzkouSené a bezpecné.

Preji vam krasné zazitky na vasi vonavé cesté.

Adéla Zrubecka






Aromaterapii nazyvame prirodni terapeutickou metodu, jeZ cilené vyu-
Ziva 1écebnych ucinkd vonnych éterickych olejl pro udrZeni nebo zlep-
Seni zdravi. Eterické oleje jsou koncentrované a vysoce u¢inné rostlinné
vytazky z farmaceuticky vyznamnych rostlin, které obsahuji to nejlepsi
a nejucinnéjsi, corostlina ma. Jsou jeji esenci, ochranou a také jejilékar-
nou.

ProtoZe jsou éterické oleje prchavé, v kontaktu se vzduchem se vyparuji.
ProciStuji tak automaticky prostfedi a spolu se vzduchem je i vdechu-
jete. Z plic se pak prostfednictvim cév dostavaji do krevniho obéhu.
Béhem masdZe nebo koupele se navic molekuly esenci vstfebavaji také
pokoZkou. Na fyzické urovni éterické oleje likviduji choroboplodné
zarodky, nebot vétSina z nich ma silné antiseptické, antibakteridlni
a protiplisiové ucinky. Specifické plsobeni kaZdého oleje pomdhéa
harmonizovat c¢innost jednotlivych télesnych orgdnli nebo soustav.
Vhodné volenymi éterickymi oleji tak docilite bezprostfedni ulevy pri
radé potiZi, predejdete komplikacim nebo preventivné zamezite vzniku
nékterych onemocnéni. Na rozdil od pouZiti modernich chemickych
1ékl éterické oleje, jsou-li pouzivané spravnym zpuisobem a ve sprav-
ném davkovani, nemaji Zddné neprijemné vedlejsi ucinky, naopak posi-
luji prirozenou obranyschopnost organismu.

Neméné dulezité vsak je, jakym zplsobem esence ovliviiuji vasi mysl.
Vjemy ziskané ¢ichem putuji do limbického centra v mozku, takZe jejich
plsobeni je mimorddné komplexni — odehrava se totiZ ve dvou kvalita-
tivné odlisSnych rovinadch. Zatimco molekuly éterickych olejl ovliviiuji
neurochemické procesy v mozku, limbicky systém, dfive oznacovany
také jako ¢ichovy mozek, vyvoldva zmény v oblasti pocitli a chovani.
ProtoZe je tato primitivni ¢4dst mozku zodpovédna za chovani, emoce
a dlouhodobou pamét, jsou viiné schopny vyvolat vzpominky a umoznuji
vam rychle cestovat prostorem a ¢asem. Spole¢né tyto dva mechanismy
plsobeni vyvolavaji tzv. psychologicky efekt éterickych oleja.

V praci s vlastnimi emocemi tak mate v aromaterapii mocného spojence.
ZacCnete-li pouZivat éterické oleje nebo aromaterapeutické vyrobky jako
béZnou soucast kaZzdodenniho Zivota, zakratko zjistite, Ze jste mnohem
odolnéjsi vici emoénim vykyvlim, a za ¢as moznd s udivem zkonstatu-
jete, Ze stres uZ vas nedostdva na kolena, Ze hladina energie ve vaSem
téle je vyrovnand a Ze uz si vlastné ani nepamatujete, kdy jste byli napo-
sledy nemocni...



VAS NOS JE NEJLEPSIM VODITKEM

Reakce na cCichové podnéty jsou tedy podvédomé a raciondlni cCast
vasSeho mozku je nedokdzZe ovlivnit. NemizZete se rozumem rozhod-
nout, zda se vam urcitd vaneé libi, ¢i nelibi a jak na ni budete reagovat.
Ve sloZitém systému vlastnich podvédomych reakci, zasutych vzpomi-
nek, potlacenych ¢i projevovanych emoci, rodinného zazemi, fyzické
kondice a momentdlni ndlady je vas vlastni nos tim nejlepSim vodit-
kem. Nenechte si namluvit, Ze levandule je pro vas idealni olej, pro-
toZe jste momentdlné ve velkém stresu a nemuZete spat. Pokud je vam
jeji viiné neprijemnd, nepouzivejte ji. VaSe moudré télo vi nejlépe samo,
co potfebuje, co mu vyhovuje, a tedy doslova — co mu voni.

Vytipujte si olej nebo oleje podle jejich u¢inkd na potiZe, které si prejete
feSit, nebo si stanovte zdmér, jemuZz mda vonna smeés poslouZit. Tyto
vybrané oleje si oCichejte a vyberte z nich ty, které vadm voni nejlépe.
MuZete také postupovat intuitivné a vybrat si z vétS§iho mnozZstvi olejl
ten, ktery vdas pritahuje nejvice, nebo si miiZzete namichat smés z riznych
éterickych olejl. VZdy si vhodnost svého vybéru ovérujte pri¢ichnutim
a sledujte komplexni reakci vasSeho téla, pfeloZenou do jednoduchého
voni/nevoni. At uZ postupujete symptomaticky, nebo intuitivné,
u vybranych olejl si vZidy ovérte kontraindikace, abyste méli jistotu,
Ze je pro sebe nebo své dité/déti mizZete pouzit a v jakém davkovani.
Z vice olejl si muzZete vytvorit svého unikatniho osobniho pomocnika.
Aromaterapie je v tomto sméru velmi kreativni a hrava, vysledné viné
smési jsou Casto prekvapivé a vidy obohacujici.

Zvolite-li dobfe jednotlivé viiné ve smési, budou se vzdjemné podporo-
vat a posilovat v u¢inku. Takovou smés nazyvame synergickou. Kom-
binuje se ze tfi aZ péti éterickych oleji a vyslednou viini mizZete jesté
upravit pomérem jednotlivych oleji, aby vdm byla co nejprijemnéjsi.
KdyZ si vyberete nebo vytvorite svoji viini, pouzZivejte ji vSemi zpl-
soby, které jsou vam prijemné ¢i praktické, a cetnost pouZiti fidte svymi
pocity. Inhalujte z inhala¢ni tyCinky ¢i kapesni¢ku, pouZivejte smés
do difuzéru nebo aromalampy, nafedénou v rostlinném oleji si ji vti-
rejte do pokozky obliceje nebo celého téla, dopfejte si aromatickou kou-
pel.

Preferencevinijevysoceindividudlnipodletoho,vjakémse momentdlné
nachdzite rozpoloZeni a zdravotnim stavu. LiSi se vSak také v zavislosti



na denni ¢iro¢ni dobé nebo na Zivotnim obdobi. Jiné viné budete potie-
bovat rdno, kdyzZ chcete nastartovat energii pro novy den, a jiné vecer,
kdyZ potfebujete odpocivat a oprostit se od starosti. Jiné oleje si budete
vybirat, kdyZ je vam dvacet, jiné ve CtyrFiceti a jeSté jiné v pozdéjSim
véku. Silnd touha po urcité vini vam nékdy vydrzi celé roky, jindy
rychle sldbne a prichdzi ¢as se posunout k vini jiné. Pokud vam olej
prestal vonét, nepouZivejte ho.

Respektujte signdly svého téla anaslouchejte své dusi. Oleje vam i v tomto
sméru mohou poslouZit k rychlé orientaci. KdyZ si intuitivné vyberete
olej, ktery vdm voni, miZete se ptat: Pro¢ mi dnes voni pravé tento olej?
Co potiebuji? Jaka jeho kvalita mi v Zivoté chybi? Eterické oleje vam
totiZ prinasSeji tu energii, kterd vam chybi, a prirozené vas tak harmoni-
zuji. KdyZ je vdm kuprikladu zima nebo méte malo odvahy, budou vam
vonét oleje, které tuto energii nesou a pomdahaji vam ji doplnit. Diky
tomuto principu se éterické oleje uplatiiuji také v prirodnich energetic-
kych medicindch, jako je napriklad ¢inska medicina nebo ajurvéda.

PODSTATA V JEDINE KAPCE

Aromatické rostliny béhem fotosyntézy pretvareji prijimané Ziviny
a energii ze slunce kromé jiného také ve vonné esence, tzv. silice, které
si ukladaji v sili¢natych zZlazkach nebo kandlcich v nejrznéjsich cas-
tech svého rostlinného téla. Pfi mechanickém nebo tepelném posSkozeni
téchto Z1azek se vonné silice uvolnuji do ovzdusi. To se napriklad déje,
kdyZz promnete prsty listky nebo kdyZ v 1été citite viini borovicového
jehli¢i v prohratém lese. Hlavnim ukolem silic v rostlinach je prilakat
vlini hmyz, ktery rostliny opyluje, chranit je pred Sktdci a také pred
UV zarenim, jez by mohlo rostliny spalit nebo je pripravit o vodu.

Eterické oleje se ziskavaji z rostlinnych silic nej¢astéji pomoci destilace,
pri které se za urcité teploty a tlaku zacnou silice z rostliny uvolnovat.
Vysledkem tohoto procesu je oddélena esence (étericky olej) a destilacni
voda - hydrolat, nazyvany téz kvétova voda. Pro ziskani éterickych
oleji ze slupek citrusovych ploda se ¢asto pouzivd mechanického liso-
vani. Dalsimi metodami jsou extrakce nejriiznéjSimi rozpoustédly nebo
oxidem uhli¢itym. Eterické oleje se ve vodé nerozpoustéji a zlstavaji



po destilaci plavat na hladiné. Tato vlastnost je diilleZitd pro zpusob
jejich dalsiho pouZivani. Naopak se dobfe rozpoustéji v mastnych rost-
linnych olejich, ve smetané, v medu a alkoholu.

Primeérné je potfeba jeden kilogram rostlin k ziskani jediné kapky éte-
rického oleje. U velmi vzacnych olejl je mnozZstvi rostlin mnohem vyssi,
napriklad pro ziskani kilogramu riZového oleje je potfeba ru¢né sesbi-
rattfiaZ péttun okvétnich platkli rizZe! Tento pomér jako by naznacoval,
Ze ziskany olej v sobé ukryva koncentrovanou silu velkého mnozstvi
rostlin.

KVALITA SE ROVNA UCINKU

Kvalita éterickych olejl je pfimo zavisld na kvalité rostlin, ze kterych
se oleje ziskavaji. Nejvic cenény jsou divoce rostouci rostliny, u nichz
je ale tfeba dbat na Setrny shér, ktery uchovava rostliny pro dalsi repro-
dukci a chrani jejich prirozené prostredi. Oleje z rostlin z ekologického
zemeédélstvi se oznacuji ,bio“. Diky tomu, Ze rostliny nebyly vysta-
veny uc¢inkidm chemickych hnojiv ani postfikd, jsou prirozené vitalni
a éterické oleje z nich jsou velmi kvalitni. Ekologicky zplsob péstovani
rostlin je zdsadni pro zachovani kvality piidy a ochranu Zivotniho pro-
stfedi, ze kterého své zdroje cerpame. Z rostlin ze standardniho zemé-
délstvi se ziskava vétSina prirodnich éterickych oleji na trhu. Diky
procesu destilace se do éterickych oleji Zadné herbicidy ani pesticidy
nedostanou.

Rostliny vyuZivané v aromaterapii se dnes sbiraji a péstuji doslova
po celém svété, v Evropé hlavné v tradi¢nich oblastech, jako jsou fran-
couzska Provence, Pfimotrské Alpy a svahy Pyreneji. Odtud pochazeji
oblibené aromatické byliny, jako jsou levandule, tymidn, saturejka, Sal-
vé€j, yzop, dobromysl, majoranka, mdata nebo bazalka. Rostliny se i dnes
Casto shiraji postaru rucné, protoZe se mechanicky neposkodi a maji
delSi Zivotnost. Pfed zpracovavanim se dva aZ tfi dny suSi rozloZené
na plachtach.

Oleje z exotického koreni, jako jsou hrebicek, skgi‘ice nebo zazvor,
pochazeji zpravidla z Indonésie, Sri Lanky, Indie a Ciny, kde se sklizeji



nékolikrat ro¢né, gerdnium z Orientu, citrusové plody se nejCastéji pés-
tuji ve Spanélsku, Italii, Portugalsku, Maroku, Egypté a na jihu Spoje-
nych statd. Rostlinny materidl pro vyrobu oblibenych oleji z jehli¢énant
pochdazi vétSinou z Kanady, ale také z Alp, z Provence i ze Sibite, raze
se tradic¢né péstuji nejen ve Francii, ale i v Bulharsku, matu ve velkém
produkuji Britanie a Spojené staty.

Abyste se mohli spolehnout na ocekdvany ucinek, pouZivejte
k aromaterapii pouze ty éterické oleje, které jsou Cisté prirodni, bez syn-
tetickych soucésti a jinak neupravované. Pfirodni vonny étericky olej
se totiZ sklada ze stovek rliznych chemickych latek, nékteré oleje maji
dokonce pres 400 sloZek. Takovy olej nelze vyrobit v laboratofi. Synte-
tické, primyslové vyrdbéné viné mivaji pouze desitky slozek, i kdyz
mohou vonét velmi podobné. V pfirodnim oleji jsou jednotlivé slozky
ve slozité rovnovaze a jejich jemné vzajemné vazby vyvolavaji kom-
plexni ucinek. Diky historickému pouZzivani 1éc¢ivych bylin a pozdéji
i éterickych oleji jsou tyto u€inky na ¢lovéka dobfe zndmé, zdokumen-
tované, popsané a prozkoumané. Vime, co miiZeme oc¢ekdvat a na co si
dat pozor. To u syntetickych viini neplati. Lidské télo si s nimi ¢asto nevi
rady a u citlivych osob nebo malych déti mohou vyvolavat reakce nepti-
rozené, jinymi slovy alergické. Pro aromaterapii takové oleje nepouzi-
vejte.

Dobrym prvotnim voditkem pro rozpoznani prirodniho éterického
oleje je etiketa. Ta musi obsahovat nejen nazev rostliny, ze které je olej
vyroben, ale také jeji presné latinské botanické jméno a zemi plvodu.
Napriklad: levandule, Lavandula angustifolia, Francie. Olej musi nést
oznaCeni 100% prirodni étericky (nebo esencidlni) olej, nikoli vonna
smés ¢i olej do pot-pourri a podobné. Také cena nemlzZe byt pro viechny
druhy stejnd, protoZze kazda rostlina produkuje jiné mnozstvisilice a ma
jiny vynos. Nejdrazsi jsou obvykle oleje z riiZe ¢i jasminu, drahé jsou
také napriklad santal, medurnka ¢i hefrmanek. VétSina bylinnych olejt,
jako jsou levandule, materidouska, Salvéj, rozmaryn atd., se pohybuje
ve stfedni cenové hladiné, nejlevnéjsi oleje jsou z citrusovych plodu.
Pokud firma nabizi vSechny druhy oleji v jednotném rozmezi ceny,
neodpovidd torealité vyroby prirodnich oleji, ale primyslovym vinim.



Eterické oleje skladujte v dobfe uzavienych lahvi¢kach v chladu
a temnu. Pokud mate hodné teply byt, vinotéka miZe byt dobrym
feSenim. Vitalita aromatu je dllezitd pro terapeuticky ucinek,
v lednici se vitalita sniZuje a pred pouZitim se oleje museji vcas
vyndat. Nékteré oleje ve vétSim chladu ztuhnou tak, Ze je nelze
vykapat. Proto uchovavani éterickych oleji v lednici doporucuji
jen pro velké objemy oleji nebo pro dlouhodobé skladovani.
Kvétové vody naopak skladujte vZidy v lednici a odebirejte
pouze aktudalni potfebné mnoZstvi. Pokud prelévate do menSich
oballl a mate kvétové vody bez konzervantd, vzdy dezinfikujte
obal a nedotykejte se materidlu prsty nebo nedezinfikovanym
nac¢inim. Kvétové vody bez konzervantl jsou velmi néachylné
k mikrobiologické kontaminaci.

Rostlinné oleje lisované za studena uchovavejte v temnu (spiz,
kuchyrnska linka, lednice apod.), nejlépe v tmavych sklenénych
lahvich. Tmavé misto bez pristupu svétla je pro ochranu rost-
jen pro aktualni potrebu. Potfebujete-li je skladovat pfes delsi
obdobi, miZete je dat i do mrazdku. Rozmrazujte je ale Setrné pri
pokojové teploté.

Namichané masazni, télové Ci obliCejové smési vydrzi
ve standardnich pokojovych teplotdch aZ nékolik mésicl. Zavisi
to na kvalité a druhu pouZitého rostlinného oleje a jeho dobé spo-
tfeby. Pokud si michate vétSi mnozZstvi do zasoby, uchovavejte
vyrobek v lednici, zejména mate-li jej v plastové lahvicce. Pro
vyS$si trvanlivost mimo lednici pouZzivejte pouze malé objemy
(10-20 ml) a michejte oleje do tmavého skla. Nenechavejte své
vyrobky na primém slunec¢nim svétle.



KVETOVE VODY

Béhem destilace rostlin vodni parou se oddéluji latky rozpustné v tucich
(éterické oleje) a latky rozpustné ve vodé, které do vody prechdazeji. Pro-
toZe destilace probiha za vysSiho tlaku, nékteré vonné molekuly, pres-
toZe jsou za normdalniho stavu rozpustné pouze v olejich, pfechazeji
v malém mnoZstvi také do vody. Vznika tak aromaticka voda, nazyvana
vyuZziti v kosmetické péci a také v péci o téhotné Zeny, kojence a seniory.
Jsou mnohem jemnéjsi nezZ éterické oleje, miZete je pouzivat bez redéni
primo na pokoZku, kde vytvareji aktivni hydratacni ochrannou vrstvu
se zjemnujicimi, zklidfiujicimi a 1é¢ivymi uc¢inky. MlZete je lehce vyuZit
jako SOS sprej pri nejraznéjsich koZznich potiZich. PodraZzdénou pokoZku
staci jemné postrikat kvétovou vodou a nechat zaschnout.

Spektrum a intenzita vini se u kvétovych vod méni a odpovidaji slo-
Zeni bioaktivnich latek, které jsou v ni rozpusSténé. NeocCekavejte stejné
viné jako u éterickych olejl, ¢asto se 1i8i, nékdy i vyrazné. Presto -
neni voda jako voda. Stejné jako nelze srovndavat ucinek bylinkového
Caje a éterického oleje, nezaménujte bylinny caj a kvétovou vodu.
Diky rliznému zplsobu vyroby se u¢inné latky v jednotlivych bylin-
nych formadch li§i. Kvétovou vodu vnimejte spiSe jako koncentrovany
bylinny extrakt, a pokud ji chcete pit pro terapeutické ucely, natedte
dvé polévkové 1Zice kvétové vody jednim litrem Cisté vody a popijejte
béhem dne. Kvétové vody vyuZivejte jako osvéZujici sprej nebo obklad,
k ¢isténi a tonizaci pleti (plisobi adstringentné), do koupele (par sklenek
na vanu), k naparovani oblic¢eje a k inhalacim bud nefedéné, nebo smi-
chané s vodou podle potfeby. KdyZ kvétovou vodu smichéate s alkoholem
v pomeéru 4 : 1, ziskate smés podobnou tinktufre. Domadaci mazlicci, kteri
jsou na silné viné éterickych oleji prilis citlivi, maji ve vétsi oblibé
kvétové vody. Kvétové vody vam také dobfe poslouzi k jemné dezinfekci
rukou a pokozky, k péci o vlasy a vlasovou pokoZku nebo jako ustni voda
k oSetfeni ustni dutiny a ke kloktani.

Nejznaméjsi a nesmirné prijemné vonici je kvétovd voda z pomeranco-
vych kvéth (neroli). Po staleti se vyuZivala jako hydrata¢ni a omlazujici
prostiedek, ktery pleti doddva svéZest a pusobi jako prirodni parfém.
Jeji sladkd viné md antidepresivni ucinky, zmirnuje stres, napéti
a pocity uzkosti, pomlze vam pri melancholii, ndladovosti a hysterii
nebo jako jemné afrodiziakum. Jednou z nejpfijemnéji vonicich kvéto-



vych vod je voda z riZe damasské. M4 zklidnujici, ochlazujici a mirné
antiseptické ucinky. Efektivné regeneruje zralou plet a navraciji svézest
a vitalitu. Vyborné harmonizuje psychiku, plisobi antidepresivné a doda
vam silu byt Zenou a matkou. Proto ma také Siroké vyuZiti v téhotenstvi,
pri porodu, v matefstvi a vlastné po cely Zivot Zeny, od prvni menst-
ruace aZ po menopauzu. V obdobi pfechodu vam ulevi pti navalech hor-
kosti a no¢nim poceni.

Levandulova kvétova voda zklidniuje, ochlazuje a hoji podrazdénou
nebo poSkozenou pokozku. VyuZijete ji k oSetfeni ekzémtl, osvéZuje
a ochlazuje pri prehrati, pomdahda pri spaleninach od slunce i vétru.
Obklady z levandulové vody pomdhaji sniZovat horec¢ku, ptsobi proti
bolestem hlavy a migrénam. Je ucinna také jako dezinfek¢éni voda
po holeni ¢i depilaci a na oplachy pfi vagindlnich infekcich. Jeji viiné
pripomind spiSe mokré seno nez typickou levandulovou vini.

Jemné bylinné vonici hermankova voda pomdahda hojeni poskozené
pokoZky, zmirnuje zdnéty a otoky. Hodi se zejména k oSetfeni zanétlivé
a podrazdéné pokozky nebo erytému, zmirnuje svédivost, v obkladech
je vyborna na suché podrédzdéné oci a o¢ni zanéty. V inhalaci pomaha
prinosnim kataru a ke zmirnéni otoku nosni sliznice. Ulevuje pfi tého-
tenské nevolnosti, krecich, bolestech a pfi dychacich potiZich, v sedaci
koupeli pomdaha pri hemoroidech. Hefmankova voda je prvni volbou pro
novorozence a kojence. Je bezpecna pro pouZiti po porodu, pridava se do
koupeli nebo se stfika do postylky pro lepsi spanek. PomizZe vam hojit
opruzeniny, ulevuje pri kolice, zklidriuje pfed spanim. Je dostatecné
jemnd a bezpe¢nd pro vtirdni do dasni pii profezdvani prvnich zoubkd.
V emocniroviné zmirnuje nervozitu a navaly vzteku.

Rozmarynova voda povzbuzuje, osvéZuje a tonizuje. Pridavejte ji do
rannich koupeli na posilnéni nebo jako soucdast ocistné kury. Obklady
jsou vhodné k posileni koncentrace a na procisténi mysli. MiZe nahra-
dit kdvu pro ty, kdo se snaZi omezit pfijem kofeinu. Stimuluje chut
k jidlu, tvorbu Zluci a pomaha pfi zazivani téZkych jidel. Je uZite¢na pri
plstech, kdy napoméhd detoxikaci. Posiluje také krevni obéh, obklady
nebo postfiky ulevuji pfi bolestech nohou z kfrec¢ovych Zil. Je idedlnim
tonikem pro seniory. Oplachovéani vlas rozmarynovou vodou a masaz
vlasové pokoZky podporuje rist vliast.

Kvétova voda tymianova je jemné antiseptickd a protivirova, dezinfi-
kuje drobné odérky, Stipance a poranéni. V 1éCebnych inhalacich pod-
pori vasi imunitu pfi chripkach, kasli a nachlazeni. Pfi nachlazeni



Aromaterapie

u kojenctl pridavejte 1 ¢ajovou 1Zicku do vanic¢ky a vtirejte ji do chodi-
del. Pomah4 v péci o plet pri akné, dermatitidé a impetigu.

Méneé znama kvétovd voda vilinova ma ze vSech nejsilnéjsSi antioxidacni
ucinky, plisobi tedy proti starnuti pleti. Zmirfiuje podrazdéni pokozky,
otoky, pomdaha na ekzémy a lupénku. Zaceluje rdny a je protizanétliva.
Dobre se kombinuje s hefmankovou vodou pro zmirnéni alergickych
reakci na komari Stipnuti. Je u¢inna v obkladech na kfrecové Zily, hemo-
roidy a revmatické bolesti.

Chrpovavoda je skvéld jako o¢nivoda, je u¢inna na zdnéty i jako obklad
na unavené oCi Ci proti vraskam. Tonizuje suchou a povadlou plet a je
skvélou vlasovou vodou. Pomdahda v sedacich koupelich pfi mocovych
infekcich a také snizovat horecku, véetné kojenecké.



ZAJIMAVE TIPY K VYUZITi KVETOVYCH VOD

:  Krdsa v pouzivani kvétovych vod spoc¢iva v jednoduchosti. Pouhé
:  postrikadniobliceje, téla, vlast ¢ioblecenizanechévd jemnouvini :
: aprinasirozkos$ a potéSeni. VyzkouSejte nékolik méné tradi¢nich :
¢ zpusobl vyuZiti kvétovych vod: 1
s '(').é'x'l.é'i.iii'i'é.l"'é{ii't'i'ééﬁt'i.é'ké e pe S
el s S e i
¢ Striknéte si vybranou kvétovou vodu na kapesnik nebo vlhkou
¢ latku a priloZte. Skvélé pro vés, vaSe détiidomdci mazlicky. Diky
¢ antiseptickému uc¢inku muzZete pouzivat také k myti rukou, obli- :
:  cCeje ¢i détskych zadecki. 4
et e e i
S S S R s T s e ;

Striknéte kvétovou vodu na latkovy ubrousek nebo ubrus. Vyho-
dou kvétovych vod je, Ze na latce nezanechavaji skvrny, a presto
prinaSeji radost z prirodniho aromatu. Zkuste troskou kveé-
tové vody ochutit Sampanské nebo bilé vino. Sklenéna miska
s kvétovou vodou a plovoucimi kvéty ¢i svickami doda jak vini,
tak atmosféru svatec¢ni tabuli. Hosté si také mohou v malych mis-
kach s vodou a kvétovou vodou po vecCefri omyt prsty.

Vonavé pradlo :
""" Nastiikejte kvétovou vodu na pradlo pred jeho umisténim
do suSicky nebo pred Zehlenim. :
...... ]emnavunéprovaﬁevlasy
et SR e I B i e A R s e R L R :

Striknéte si riZzovou kvétovou vodu nebo vodu z pomerancovych kvét
do vlasl a prsty dotvorte i osvéZte svij uces. NejenZe vlasim dodéte
jemnou prirodni viini, ale kvétové vody dodaji i potfebné vyzivné latky.

............................................................................................................................

Kapku hefmankové nebo chrpové kvétové vody kapnéte do oka
trikrat denné. Pouze tyto kvétové vody bez konzervanti mohou
prijit primo do kontaktu s okem. Na obklady unavenych oci
se kromé chrpy a hefmanku hodi také levandule a rtze.



ROSTLINNE OLEJE

K uméni aromaterapie patfi kromeé éterickych oleji a kvétovych vod
nerozlucné také rostlinné oleje. Ty provazeji clovéka od pocatku jeho byti
na planeté Zemi, at uZ podvédomé vyuzivdnim olejnatych plodd, nebo
védomé ziskdvanim ze semen a ofechd riznymi technologickymi postupy.
Rostlinné oleje jsou smési lipidi a chemicky nemaji s éterickymi oleji nic
spole¢ného, nicméné s nimi vytvareji velmi funkéni synergii a éterické
oleje se v nich vyborneé rozpoustéji. Pri pouZiti na pokoZku rostlinné oleje
promastuji, hydratuji, vyZivuji a chrani pred nepfiznivymi vlivy prostredi
zejména tim, Ze stabilizuji a regeneruji prirozeny kozni film. Rostlinné oleje
lisované za studena snadno pronikaji do pokoZky, a jsou tak idealnimi nosici
pro éterické oleje. Eterické oleje naopak zlep$uji propustnost kiiZe, a tak
se vytvariucinné spojenectvi-rostlinné oleje vyZivuji pokozku a nesou éte-
rické oleje ke krevnim vlaseCnicim v pokoZce, zatimco éterické oleje umoz-
nuji rostlinnym olejiim pokozku u¢innéji vyZivovat a hydratovat.

Na rozdil od minerdlnich oleji (vazelina, parafin), které neobsahuji
vyZivné latky a omezuji prirozené kozni funkce, jsou rostlinné oleje liso-
vané za studena idedlni vyzivou pokoZzky v kazdém véku. Neobsahuji kon-
zervanty, barviva, vonné ani syntetické latky. Stale vice olejli je dostupnych
ive Spickové biokvalité.

Uc¢inky mnoha rostlinnych oleji se navzajem prolinaji. K béZznému pou-
Ziti na pokoZku se nejlépe hodi oleje mandlovy, merunkovy, slunecnicovy,
sezamovy, liskovy, makovy nebo olej z vinnych hrozni, které maji vyni-
kajici skluznost, vstfebatelnost, prijemnou viini a jsou prirozené svétle
zabarvené. DalSi rostlinné oleje mohou vhodné doplnit masazni smés
nebo se vyuzivaji ke specifickym tuceliim. Napriklad olej tamanu priznivé
pusobi proti bolesti a je protizanétlivy, nimbovy olej ma antimikrobidlni
a protiplistiové ucinky, Sipkovy olej vyborné napomaha hojeni jizev. Pupal-
kovy olej je vhodny pro Zeny s menstrua¢nimi potiZemi a v klimakteriu,
olej rakytnikovy ¢i olivovy pro vSestrannou regeneraci celého organismu.
Olej z pSeni¢nych klick® obsahuje minerdly a nejvic vitaminu E, jeho prida-
nim do smési prodlouZite jejich trvanlivost. Konopny a Inény olej se uspésné
pouzivaji na ekzémy a lupénku, dynovy a kokosovy olej prospivaji vlasiim,
olej z erného kminu pusobi proti alergiim, ekzémim a posiluje imunitu.
Oleje mezi sebou miZete libovolné michat podle ucelu smési, pouze méjte
na pameéti, Ze vysledek vaseho tvofeni by mél byt pfijemny, tj. hezky vonét,
dobre se vstrebavat a podporovat cil vaSeho snaZeni.



VYJIMEGNE UGINKY ROSTLINNYCH OLEJU
K PESTENI PLETI OBLIGEJE A DEKOLTU

Jojobovy olej * ma vyznamny ochranny ucinek, zlepSuje odolnost
: pleti. :
:"Mokiadkovy olej » je vyrazné antioxidaéni a uéinné hydratuje  :
: plet. :
. "Sipkovy olej » napomaha hojent jizev a plisobi proti vraskam.
§ ..... .A..I...g.é..ii.(i.‘-’.}.',. '(.).]iéj . ... .‘.]..y.ﬁ:.l-a..zo‘l.l.j.é.,. .Z..‘.Il.é.é.h.,.lt]:j..e. ..a. .ﬁydi:.a.t.l.loj.é. .I.).l..e.t.': ....................... §
R L I AR B R e T S e R O SRS Tt e e W :
: Makadamiovy olej e vyrazné vyZivuje zejmeéna starsi a sussi plet, :
: zlepSuje jeji elasticitu. ;
. "Rakytnikovy olej « je zdrojem esencidinich mastnych kyselin, :

plet vyZivuje a chrani.

Zarazeni rostlinnych oleji do vaSeho jidelni¢ku je naprosto prirozené,
ne-li pfimo potrebné. Obsahuji totiZz esencialni kyseliny, které lidské
télo potfebuje ke svému zdravému fungovani od détského véku azZ po
léta seniorska. A protoZe si je neumi samo vyrobit, musi je ziskavat
z jinych zdrojli — semen, ofechi, olejnatych plodid a rostlinnych oleja.
Jejich nedostatek méa vliv na mnohé télesné funkce a mliZe se projevovat
také na pokoZce jako Supinatost, atopicky ekzém ¢i lupénka. Nedostatek
esencidlnich mastnych kyselin se prokazal také u nékterych chronic-
kych a civiliza¢nich onemocnéni.

Omega-3 esencidlni mastné kyseliny plsobi v téle proti zadnétim.
To je dulezité v pripadé nékterych alergickych reakci, véetné atopic-
kého ekzému. UZivani potravin s vysokym obsahem omega-3 je opravdu
vyznamné, avSak je potfeba je doplnit dal$imi latkami. Aby se vibec
v lidském téle uplatnily, museji mit svého spoluhrace, kterym jsou nena-
sycené mastné kyseliny omega-6. Idedlnim pfirozenym zdrojem téchto
dvou latek jsou rostlinné oleje lisované za studena, napfiklad rakytni-
kovy, pupalkovy, brutndkovy, Inény, konopny, brusnicovy, perilovy, slu-
necnicovy, sezamovy, §ipkovy, olej z vinnych hrozni a dalsi.
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Neméné dulezZité pro jejich vyuZitelnost ovSem je, aby byly esencidlni
mastné kyseliny v téle ve vyvaZzeném poméru, pro zachovani zdravi
idedlné v poméru tfi dily omega-6 na jeden dil omega-3. Vnitfni uzi-
vani rostlinnych oleji lisovanych za studena dopliujte seminky, napti-
klad Inénymi, slunec¢nicovymi, dynovymi, makovymi, konopnymi
¢i sezamovymi, kterd obsahuji organicky vizané mineralni prvky. Tak
svému télu zajistite prirozeny zdroj zdsadnich vyzZivnych latek. Rost-
linné oleje pridavejte do studené kuchyné nebo si je doprejte s pecivem
namisto masla v mnozstvi alespon ¢tyrilZicky denné.
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INHALACE - NEJRYCHLEJSi CESTA DO TELA

Inhalaci nefedéného éterického oleje se pres dychaci systém dostane
do krevniho a lymfatického obéhu 95 % ucinnych latek, zatimco zby-
vajicich 5 % postupuje ¢ichovym nervem do mozku, vyvolava psychic-
kou reakci a prostupuje dal krevni mozkovou bariérou do krevniho
obéhu. Inhalaci éterického oleje dostanete uc¢inné latky do svého téla
vyznamneé rychleji ve srovnani s vnitfnim uZitim oleje a ziskate silnéjsi
psychologicky ucinek. Presto je inhalace k vaSemu télu velmi Setrna,
uZ jen proto, Ze ji vétSinou miiZete velmi snadno sami regulovat.

VaSe pokozka reaguje na stres nejen tim, Ze zvySuje povrchové napéti,
ale také zcitlivénim ¢i neCekanymi reakcemi. P¥i stresu se totiZ imu-
nitni bunky presouvaji blize k povrchu téla a pokozka pak reaguje i na
obvykle béZné podnéty. Vyzkum prokazal, Ze inhalaci prijemné viné
prirodniho éterického oleje se méni imunitni odezva pokoZky, sniZuje
se tak jeji citlivost i zkracuje se doba hojeni v pripadé poranéni. Diky
impulsu, ktery je pfi inhalaci veden do limbického centra v mozku,
dokdzZe prijemnd viné navodit relaxaci a uvolnéni béhem nékolika
minut.

Pfi prvnim sezndmeni s olejem pribliZujte otevfenou lahvicku k nosu
avmomenté, kdy citite viini, je tato vzdalenost dostate¢nd. Vnimejte ode-
zvu vlastniho téla, a pokud se citite viini ptritahovdani, pribliZzte lahvicku
k nosu bliZe. Vdechujte aroma podle potieby, dokud se necitite viini
nasyceni. Inhalovat mtzZete také z kapesnicku (dvé kapky na papirovy
kapesnicek) nebo z inhalac¢ni ty€inky.

LEGEBNA INHALACE PRI RYME A KASLI

Do misky s horkou vodou pridejte 1 kapku eukalyptu a 1 kapku
borovice. Naklonte se nad misku, zavfiete ofi a pres hlavu
si prehodte osusku. Regulujte horkost tak, Ze osuskou ,,upoustite®
paru, abyste citili silné prohrati, ale para vas nepdlila. Zhluboka
vdechujte 5 minut. Pak pridejte znovu éterické oleje a vdechujte
dalSich 5 minut. Opakujte rano a vecer.



Aromaterapie podle ro¢nich obdobi

V domdcim prostifedi vyuZijte k rozptyleni oleji do ovzdusi nejriz-
néjsi typy aromalamp (na svicku ¢i elektrické), zvlhéovace a difuzéry.
Obvyklé davkovani je 5-8 kapek do aromalampy, ale riznd zarizeni
maji specifické postupy, takZe je potfeba studovat ndvody. Jednoduchou
a u€innou variantou jsou také rozprasovace. Vyhodou rozptylovani éte-
rickych oleji do ovzdusi je likvidace virlQl a bakterii pfendSenych vzdu-
chem, a tim uc¢inné dezinfekce prostfedi a prevence onemocnéni. Zaro-
venl mliZete vhodné zvolenymi oleji snadno ovliviiovat atmosféru doma
¢i na pracovisti, at uz chcete podpofrit komunikaci, zvySit koncentraci
priuceni ¢i praci, nebo se naladit k veCerni relaxaci. Nepouzivejte vSak
oleje nahodile a bez konkrétniho divodu. VZdy si rozmyslete, k ¢emu
olej potfebujete a co jeho pouZitim chcete docilit.
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MASAZ A VSTREBAVANi POKOZKOU

Pri béZném tedéni éterickych oleji a jejich smési v rostlinném oleji
je mira vstfebavani éterickych oleji do krevniho obéhu mezi 5 a 25 %.
Tato vstfebatelnost zavisi jak na osobnich faktorech kazdého ¢lovéka,
tak na chemickém sloZeni konkrétniho éterického oleje. Naredéné éte-
rické oleje mizZete vtirat do pokoZzky celého téla a diky této velké ploSe
je mnoZstvi vstfebaného éterického oleje vyznamné, zejména vezme-
te-li v avahu, Ze béhem vtirdni budete zdroven ¢ast odpafenych olejl
vdechovat.

Cim vy3si je obsah éterickych oleji ve smési, tim vice u¢innych latek
se pres pokozku vstfebda. Nejvice jich je v nefedénych éterickych ole-
jich, které ovSem nelze natirat na celé télo. Jejich pouZiti je velmi spe-
cifické a omezené, jako napriklad ke zmirnéni bolestivosti mista, pro
vycisténi odérky, pro jednordzové emociondlni povzbuzeni a podobné.
Chcete-li podporit rychlé vstfebani oleje, naneste jej tam, kde je svrchni
vrstva pokoZky nejtenci — na vnitfni stranu zapésti, do oblast krénich
tepen pod uSima nebo na pokozku kolem kotniki. Také tzv. pulzni body
nebo akupresurni body jsou vhodnou branou do vaseho téla. Pouzivejte
vZdy pouze 1-2 kapky oleje a vybirejte ty, které jsou na neredéné pouziti
vhodné, jako jsou napriklad levandule, tea tree, ravintsara, eukalyptus,
kadidlo, palmortzova, Salvéj muskatovda, cypris a dalsi. Tento zplsob
se ale nehodi pro malé déti do 3 let (vyjma dezinfekce odérek) a na cit-
livou pokoZku.

Eterické oleje nafedéné ve vhodném rostlinném oleji jsou blahodarnym
oSetfenim vaSeho téla i duSe. K u¢inklim éterickych a rostlinnych olejl
se pri vtirdni do pokoZzky pridava dalsi vyznamny prvek, a to dotyk.
Rada védeckych studii prokazala vliv fyzického kontaktu, zejména hla-
zeni Ci jemné masaze, na vyrazné sniZzeni stresu, a to napri¢ vékem
od novorozencl aZ po seniory. Najdéte si ¢as a doprejte si alesponi jednou
za Cas poctivou aromaterapeutickou masdaz. Zarucuji vam, Ze nebudete
litovat. Takova masaz je dokonalym ritudlem zdravi a krasy, vas organi-
smus dostane novou prilezitost k regeneraci, zbavite se unavy a napéti,
ziskate novou davku energie. V dnesSni dobé, kdy ma 95 % onemocnéni
psychosomaticky pavod, je aromaterapeutickd masdz, kterd dokdaze
tak vyznamné redukovat stres, velmi u¢innym pomocnikem k udrZeni
zdravi a dobré kondice.



Plnohodnotné aromaterapeutické oSetfeni vcéetné diagnostiky
a individudlniho vybéru éterickych oleji poskytuji odborni aro-
materapeuti, kteri mohou dolozit bud ¢eskou, nebo zahrani¢ni
kvalifikaci. Mezindrodné akreditované studium zajistuje v Ceské
republice Institut aromaterapie pod odbornou garanci Asociace
ceskych aromaterapeutli. Na strdnkdch asociace www.aromate-
rapie.cz najdete seznam ¢lenl véetné kontaktl a odbornost vybra-
ného aromaterapeuta si snadno ovérite v Registru kvalifikova-
nych aromaterapeutl na strankdach institutu. V praxi by mél mit
kazdy terapeut vystaveno své osvédcéeni o kvalifikaci a dodrZovat
eticky kodex asociace.

""" Pokud si vybirate bez doporuceni, ovétte si minimalné nasledu-
jici informace: :
.« Celotélnimasaz by méla trvat alespon 90 minut, ¢asteénd masaz |
j alespon 60 minut. ]
.« Masér(ka) pracuje s rostlinnymi oleji lisovanymi za studena |
; a prirodnimi éterickymi oleji. :
e oy e B s SR g e s R A T A S e SO P L L :
: e+ Masér(ka) poskytuje pred masazi prostor ke konzultaci a na :
i zdkladé ziskanych informaci nabizi klientovi k vybéru éte-
rické oleje.
: « Nevahejte se do vybéru vini pro svou masaz aktivné zapojit,

budte zvédavi a vlastnim nosem si ovérujte, zda vam nabizena
smés vyhovuje.



PO AROMA MASAZI

ANO
..... Vypl]tepostupnéalespoﬁpﬁl e Vody ...............................................
""" Respektujte své télo, mozna si budete potfebovat odpoéinout,
el DO e e T DU
..... SRkl P S S S e
""" Nesmyvejte oleje, nechte je piisobit alespoii 4 hodiny po masazi.
""" Omezte piijem toxini a po masazi nepijte alkohol ani kavu,
AR s
A Nedave]te31 i ]1d1 St R e e e e

Abyste mohli vyuZivat aromaterapeutické smési na pokozku, nepo-
trebujete k ruce profesiondlniho maséra. Pro domdaci pouZziti se vam
bude hodit aromaterapeutickd kosmetika nebo si vytvorte vlastni
smési z rostlinnych a éterickych oleji. PouZivejte je jako télovy olej
po kazdodenni hygiené nebo k automasdaZi. Nejlépe dostupnymi misty
pro automasdaz jsou vaSe chodidla, ramena, predni ¢ast téla a bedra,
kam si olej snadno vetiete. K pouZziti na oblic¢ej si miiZete vytvorit luxus-
néjsi variantu regeneracniho pletového oleje a pouZzivat jej misto krému
rano i ve€er. Viiné éterickych olejli vas tak budou provazet celym dnem,
budou vas posilovat, harmonizovat, 1é¢it.



VONAVA KOUPEL - MALE DOMACI LAZNE

VaromaterapiivyuZijetelécebné koupele projejich ozdravny a uvolnujici
ucinek na bolesti i proti stresu. ProtoZe se éterické oleje ve vodé neroz-
poustéji, pred pouzitim do koupele je tfeba je nafedit do rostlinného
oleje a emulgatoru, ktery zajiStuje propojeni oleje a vody. Emulgatory
mohou byt jak syntetického, tak prirodniho plivodu. Spojenim téchto tfi
latek vznikaji vysoce aktivni koupelové oleje s vyuzitim vSech vyhod,
které aromaterapie prindaSi. Pf¥i koupelirozptylené ¢astecky rostlinného
oleje ulpi na pokoZce, zabranuji jejimu vysouSeni, pomdahaji zachovavat
prirozeny koZnifilm a zlepSujijeji ochranu. Po koupelije pokoZka jemna
a pruznd a Casto neni tfeba ji ni¢im dalSim oSetfovat. Diky pfirozené
tékavosti éterickych olejli se v teplé vodé ihned odparuji a vdechovanim
pronikaji do celého téla. Zaroven se dostavaji do téla koZznimi pory, které
jsou prijemnym teplem vice uvolnéné. Proto pridavejte koupelovy olej
do vody, aZ kdyZ jste v ni také vy!

Jak si ale koupelovy olej vyrobit? Bud si pofridte neutrdlni hydrofilni
zéklad, coZ je rostlinny olej s emulgatorem, nebo pouZijte ze svych
domacich zasob smetanu ¢i med. Zvolte si oblibenou vini, u které
se vam dobfe relaxuje, nebo se pri vybéru ridte potfrebami svého téla.
Napfiklad medunka uvoliiuje napéti, pomdahda pri unavé a neklidném
spanku, uvoliiuje pretizené svaly. Levandulovy olej vyborné zklidnuje
a hodi se po zvySené fyzické a duSevni ndmaze, ubyvajici energii vam
rychle doda rozmaryn. Ravintsara nebo eukalyptus zvySuji nejen odol-
nost vici virim a bakteriim, ale posiluji také vasi odolnost psychic-
kou. Borovice ¢i smrk posiluji a procistuji vasSe dychaci cesty, kdykoli
je potfeba. Sladké citrusy, jako mandarinka ¢i pomeranc¢, harmonizuji
emoce a zlepSuji naladu.

Do polévkové 1zice hydrofilniho oleje, smetany nebo medu pri-
dejte 5-10 kapek vybraného oleje nebo smési, zamichejte a pak
pridejte do koupele. Dopfrejte si 20 minut ¢isté relaxace. U malych
déti od 9. tydne véku staci do malé vanicky cajova 1Zicka zakladu
a 1-2 kapky éterického oleje. Po koupeli se neutirejte, ale zabalte
se na 5 minut do teplé osuSky nebo Zupanu a chvili si jeSté uzi-
vejte vini a klidu.



VNITRNI UZITi ETERICKYCH OLEJU

Vnitfniuzivani éterickych olejii je a vZdy bude kontroverznitéma. Ale protoZe
se dotazy k tomuto zpisobu vyuZiti olejl objevuji stale ¢astéji, nabizim vam
svlj pohled. Predstavte si situaci, ve které byste potfebovali snist kilo maty
nebo Salvéje, abyste dosahli 1écebného u¢inku. To je totiZ primérné mnozstvi
ucinnych latek, které obsahuje jedina kapka éterického oleje. V okamziku,
kdy si tuto koncentraci uvédomite, sotva vas napadne éterické oleje polykat.

Presto existuji vyjimec¢né ¢i Zivot ohroZujici situace, kdy mliZe vnitfni uziti
éterickych oleji uc¢inné pomoci. Rychlé pisobeni pfi potiZich v zaZivacim
systému a silné antibakteridlni u¢inky na cely organismus jsou totiZ z mého
pohledu tim nejvyznamnéjSim divodem pro vnitfni uZiti. Takovad praxe
ovSem patfi do rukou zkuSenych aromaterapeutd, ktef'i sloZzeni a u€inek oleji
dobre znajiajsou také schopni posoudit potfebnost takového postupu. Obecné
vSak plati, Ze ucinek éterickych oleji pfi vnitfnim uZiti je slabsi a nastupuje
pozdéji neZ u inhalace, navic se pripravujete o jejich piisobeni na psychiku.

Pro vnitini uziti éterickych olejl jsou vhodnou variantou Zelatinové kapsle,
do kterych rostlinny olej s obsahem éterického oleje uzavrete a které
se rozpusti az v Zaludku. V domacim pouZiti si nikdy nekapejte neredény
étericky olej pfimo do ust nebo do krku. PoZivejte jej vZdy pouze naredény
v medu Ci v rostlinném oleji, abyste chranili vnitfni sliznice pfed podraz-
dénim. Etericky olej se za¢ind pomoci enzymi rozkladat na jednotlivé che-
mické slozky ihned po pozreni, a to jak v ustech, tak v jicnu, hrtanu, Zaludku
andasledné ve stfevech, neZ poté prejdou latky do krve a jsou z téla vylouceny.
Tento sloZity mechanismus ucinku berte v uvahu a nezapomerite, Ze toxicita
jak pfirodnich, tak neprirodnich latek je vZidy otdzkou davkovani, dodrzujte
proto doporucend redéni.

100% éterické oleje nejsou v Ceské republice schvalené pro vnitini uZiti,
ani jako doplnék stravy, ani jako lécivo, i kdyZz farmaceutické preparaty
s éterickymi oleji v 1ékarnach najdete. Vnitfni uZiti je proto zcela a pouze
na vlastni riziko, a to vyhradné pro sebe nebo svoji rodinu, nikdy nedopo-
rucujte vnitfni uZiti dals$im lidem. NepouZivejte oleje vnitfné pfi zvraceni
a nevolnosti, mohou vyvolat daveni, kfece nebo duSeni. U vnitfniho uziti
vice nez kde jinde plati: méjte k nému dobry divod a pouZivejte je pouze
kratkodobé. Pro preventivni ozdravny ucinek je tento zptsob aplikace zcela
nevhodny.



ZAKLADNI VYBAVA ANEB JAK ZAGIT S AROMATERAPII

Idedlni pripravky jsou ty, které mizZete pouzivat pro celou rodinu. I kdyz
jsou potreby détské, zralé ¢i muzské pleti Casto neslucitelné, presto exi-
stuji zaklady, které mohou pouZzivat vSichni bez rozdilu pohlavi a véku.

Rostlinnd madsla jsou pro rodinné vyuZiti jako stvofrend. Bambucké,
kakaové ¢i kokosové maslo snadno uZijete jako télovy balzam, k péci
o rty a k ochrané namdhané pokozky chodidel, rukou ¢i psich tlapek
v zimé. PoslouZi jako zdklad pro nejriznéjsi hojivé masti s vasimi vlast-
nimi pridavky éterickych oleji ¢i jinych bylinnych vytazkd z vasi
zahradky. Kojicim maminkdm oSetfi pohmoZdéné bradavky a jejich
malé milacky ochrdni nejen v extrémnim pocasi, ale také pod plen-
kami. Na kokosovém oleji navic usmazite skvélé palacinky.

Mycim univerzdlem pro celou rodinu je hydrofilni olej. Pokud
se neshodnete na vini prijemné vSem, feSenim je velké baleni neutral-
niho myciho nebo koupelového (v kazdém pripadé hydrofilniho) oleje,
ktery si obohatite vybranym éterickym olejem bud pfimichanim v dlani
tésné pred mytim, nebo pripravou predem do mensSi lahvicky. Kazdy
z rodiny mlZe mit tu svoji, a téSit se tak na kazdé umyvdani. Poridte
si také Cisty rostlinny olej lisovany za studena, naptriklad mandlovy,
merurikovy nebo sezamovy, ktery je zdkladem pro péci o pokozZku
celého téla namisto télového mléka. Pro kaZzdého zvlast nebo pro celou
rodinu najednou jej mlZete obohatit viini éterickych oleji a vytvorit
télovy olej k pouZiti po koupeli nebo na doméaci masaz. Ma-li nékdo
z rodiny velmi citlivou plet, sniZte pro néj davkovani éterickych olejl
nebo je nepouzivejte vlibec. VyuZitelnost rostlinného oleje zvyS$ite i tim,
Ze si vyberete olej, ktery vam navic chutnd, a vyuZijete jej do zalivek,
pomazanek a vyrobkl studené kuchyné.

Zakladni éterické oleje, které vam pro zacatek pomohou s péci o zdravi
celé rodiny, jsou levandule, eukalyptus, tea tree, citron, mata a ravintsara.
Pokud mate doma malé déti, vyuZijete navic mandarinku nebo sladky
pomeranc. Mate-li stresové povolani, bergamot je prvni volbou pro Zeny
i muzZe. MoZzna vam délaji dobte slad$i viiné, pak vyzkousSejte benzoe,
santal, palmor@iZovou nebo ylang-ylang. V kazdém pripadé se pii vybéru
ridte vlastnim nosem, ktery vdm bezpecné poradi, co je pro vas vhodné
a co ne. Zacnéte s men$im mnoZstvim olejli, naucte se s nimi zachéazet,
poznejte jejich silu a ucinky, teprve potom porizujte dalsi.



