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INTRODUCAO

Plantas e ¢leos essenciais despertam inegavelmente um grande entusiasmo por
parte do grande publico. Hoje em dia, € incontavel o numero de artigos, reporta-
gens, conferéncias e livros que tratam de plantas medicinais, aromaterapia e 6leos
essenciais.

Por definicdo, a aromaterapia pertence a “medicina das plantas”, também cha-
mada de “fitoterapia”. Utiliza-se frequentemente o termo “fitoaromaterapia”. A aro-
materapia ¢ o ramo da fitoterapia que consiste em utilizar os componentes quimicos
mais sutis das plantas medicinais, muitas vezes volateis e extremamente potentes.

Por que esse entusiasmo? Ele se explica pelo interesse crescente das pessoas por
uma medicina mais préoxima da natureza, dos cuidados com o o0 meio ambiente, o
mais perto possivel de algo tdo caro ao meédico e cientista francés Claude Bernard,
que dizia: “O microbio ndo é nada, o terreno é tudo”. Naturopatia, fitoterapia, aroma-
terapia, medicina tradicional chinesa e acupuntura, ioga, tai chi chuan e chi kung
tém cada vez mais adeptos nas sociedades em que as condicoes de vida, o estresse
e a poluicao prejudicam a saude.

Num contexto de desconfianca em relacdo a medicina convencional, apds os
escandalos ligados a certos medicamentos cujos efeitos secundarios foram deli-
beradamente minimizados ou escondidos pelos fabricantes, os remédios ndo con-
vencionais devem encontrar seu lugar e provar sua eficdcia, assim como sua segu-
ranca, por meio de pesquisas cientificas e testes clinicos, de acordo com o conceito
conhecido como “medicina baseada em evidéncias” (seguindo a expressdo em
inglés Evidence Based Medicine). O que ocorre hoje com as plantas e os éleos essen-
ciais: foram feitos progressos consideraveis para se conhecer suas composicoes
quimicas e propriedades, mesmo que, as vezes, nem tudo se explique unicamente
por meio da quimica...

E a aromaterapia nao ¢ somente uma “medicina da terra”, porque a poténcia dos
Oleos essenciais — utilizados com conhecimento de causa — pode e deve permitir, nas
maos de médicos e profissionais da darea de saude habilitados, interromper coisas
como uma infeccao grave, desequilibrios neurovegetativos (espasmos) ou psiquicos
sérios, uma inflamacao cronica, quando por vezes a medicina convencional falha.
Assim, ela nao ¢ verdadeiramente uma “medicina suave”, mas uma medicina poten-
te, que, bem controlada, deve trazer na medida do possivel uma cura total e definiti-
va ao paciente com o minimo de efeitos secundarios.



O oleo essencial € a fragao odorifera volatil extraida dos vegetais. Trata-se de
um concentrado de inimeras moléculas sintetizadas pelas plantas para se de-
fenderem das agressGes do meio, assim como contra agentes fisicos (sobre-
tudo o calor do sol) e agentes biologicos (bactérias, virus, cogumelos, insetos,
minhocas etc.).

Frequentemente, odor e volatilidade formam um par. Para que uma mole-
cula tenha cheiro, é preciso que ela possa se espalhar fracamente pelo ar. A
aromaterapia explora as propriedades naturais dos 6leos essenciais para uso
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A legislacdo que trata dos ¢leos essenciais é relativamente branda. Com excecao
daqueles cuja comercializacao depende de receita médica devido a sua neurotoxici-
dade, todos os outros tém venda livre, ndo apenas em farmdacias como também em
lojas de produtos naturais; ainda assim, seu uso requer certas precaucoes e um bom
conhecimento de suas propriedades por parte das pessoas que os utilizam e daque-
les que os comercializam, mesmo que tenham diploma de farmacéutico. E preciso
saber que seus efeitos tém poténcia muito superior a das plantas das quais se ori-
ginaram, empregadas na forma de infusdo ou como complementos alimentares. A
automedicacao deve sempre ser vista com prudéncia. Para aconselhar e vender um
oleo essencial, é preciso conhecé-lo. E conhecer bem um ¢leo essencial implica, na
realidade, identifica-lo por seu nome latino, especificar a parte utilizada, sua com-
posicao quimica, seu quimiotipo se necessdrio, suas propriedades e, sobretudo, as
contraindicacoes, tanto para uso interno quanto externo; o uso interno geralmente
depende de prescricao médica.

Ao longo do livro, indicaremos os 6leos essenciais cujo emprego exige mais cui-
dado por meio do seguinte simbolo: /\

terapeutico.

Thierry Folliard

Estelivro éuma obra de consulta e esclarecimento. As informacoes aqui contidas tém o obje-
tivo de complementar, e ndo substituir, os tratamentos ou cuidados médicos. Alguns benefi-
cios da aromaterapia sao reconhecidos pela medicina, mas o uso das informacoes contidas
neste livro € de inteira responsabilidade do leitor e ndo devem ser usadas para tratar doencas
ou solucionar problemas de saiide sem a prévia consulta a médicos ou nutricionistas.
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ALECRIM

O alecrim tem a particularidade de fornecer trés oleos essenciais com trés

quimiotipos diferentes, de acordo com a regiao onde cresceu. E um excelente

oleo essencial para o figado, assim como relaxante muscular.

SUAS PROPRIEDADES

* O oleo essencial de alecrim com
canfora ¢ usado externamente: € rela-
xante muscular, alivia célicas e caibras
e ¢ anti-inflamatdrio ativo contra artro-
se e reumatismo. Também faz descer
a menstruacio, em caso de atraso ou
auséncia. Estimula o figado e favorece
a eliminacao de gorduras. Ele previne
ainda a formacao de cdlculos biliares e
renais. Finalmente, ¢ um remédio para
zumbido na orelha.

* O oleo essencial de alecrim com ci-
neol é expectorante, anti-infeccioso das
vias respiratorias, fungicida e digesti-
vo. Também ¢ indicado contra cistites,
candidiases, sinusites e otites. Tonico no
plano psiquico, ele estimula as funcoes
cognitivas e previne doencas neurode-
generativas.

* O ¢leo essencial de alecrim com ver-
benona estimula e descongestiona o fi-
gado. Serve também como reequilibrante
nervoso, regulador cardiaco e hormonal,
descongestionante das vias respiratérias
e regenerador cutaneo. Anti-infeccioso,
¢ indicado contra gastroenterites virais e
infeccoes vaginais.

COMO UTILIZAR

e Uso interno: somente para o alecrim
com cineol — ou eventualmente com ver-
benona —, tomar 1 a 2 gotas, 3 vezes por
dia, em 1 colher (chd) de mel, azeite ou
pasta de améndoa, ou em miolo de pao
ou capsula de acerola, durante 7 dias.

e Uso externo: aplique puro sobre as
regioes doloridas ou dilua a 20% em
0leo de massagem para aplicacao local.
Utilize-o em inalacdo como antisséptico
do ar e descongestionante das vias res-
piratérias.

CONTRAINDICAGCOES E
CUIDADOS NO USO

O uso do OE de alecrim com canfora é
proibido para uso interno. Os trés qui-
miotipos do OE de alecrim sdo, além
disso, desaconselhados para bebés, epi-
lépticos, durante a gravidez e o aleita-
mento, assim como para pessoas hiper-
tensas. Pode-se eventualmente tomar
os OE dos alecrins com cineol e com
verbenona para tratamento de proble-
mas digestivos.
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NOME LATINO Rosmarinus officinalis

FAMILIA Lamiaceae

OUTROS NOMES alecrinzeiro,
rosmarinho, alecrim ABV (para o
quimiotipo verbenona)

5

OUTROS USOS

Para estimular o figado, aplique na re-
gidao desse orgao 1 gota de OE de ale-
crim com verbenona em 1 colher (cha)
de azeite, 2 vezes por dia.

A PLANTA E SUA HISTORIA

O alecrim é um arbusto de 50 cm de al-
tura, tipico dos maquis mediterraneos.
Tem folhas perenes, estreitas, verdes
em cima e cinza-prateado embaixo,
e flores azuis ou brancas. E uma erva
aromatica utilizada ha muito tempo
como condimento na culindria, assim
como em cha para o figado. Planta me-
lifera, dd um mel muito bom. O alecrim
era conhecido dos egipcios, dos gregos
e dos romanos, e 0s seus ramos eram
frequentemente associados a cultos ou
utilizados em fumigacao.

PARTES DESTILADAS
As extremidades floridas

PRINCIPIOS ATIVOS

OE de alecrim com canfora (Franca
e Espanha): cetona 20%, 1,8 cineol
(bxido 20%)

OE de alecrim com cineol (Marrocos):
1,8 cineol (oxido 40%)

37

PROPRIEDADES
Anti-inflamatorio (OE de alecrim com canfora)
« Anti-infeccioso das vias respiratorias,
estimulante psiquico e antifadiga
(OE de alecrim com cineol)
« Estimulante do figado, regulador cardiaco e

hormonal (OE de alecrim com verbenona)

OE de alecrim com verbenona (Franca
e Corsega): cetona 6%, acetato de bor-
nila (éster 10%)

Os outros componentes sao monoter-
penos (a-pineno 10-30%, canfeno 5-10%,
B-pineno 2-8%), sesquiterpenos (B-ca-
riofileno 2-4%), monoterpinedis (canfo-
ra-de-bornéu 3%, o-terpineol 1-2%), és-
teres (acetato de bornila) etc.

PAISES PRODUTORES
Franca, Corsega, Marrocos

COR
Incolor ou amarelo-claro

ODOR

Fresco, canforado ou
cineolado

(eucaliptol)

ASSOCIACOES POSSIVEIS
Para uma massagem relaxante dos
musculos, é possivel associar ao ale-
crim canforado os OE de junipero (Ju-
niperus communis), katrafay (Cedrelopsis
grevei), cha-montés (Gaultheria procum-
bens) e eucalipto citriodora (Eucalyptus
citriodora).
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A composicdo quimica destes

oleos

fornecedores ou, conforme o caso, extraida de obras de referéncia (ver bibliografia).

essenciais geralmente & obtida com

N

uso interno é desaconselhado ou deve ser empregado por prazo muito limitado.

Este simbolo indica que a toxicidade do 6leo essencial pede um cuidado especial em

sua utilizagao e, de preferéncia, os conselhos de um aromaterapeuta experiente. Seu

ABETO-
-BALSAMICO

NOME LATINO: Abies balsamea
FAMILIA: Abietaceae

O éleo essencial de abeto-balsamico e

antisséptico das vias respiratorias e analgésico.

Partes destiladas: as agulhas
Principios ativos: monoterpenos
(a-pineno 15%, (3-pineno 30%, &-3-careno
15%, limoneno 8%, [3-felandreno 5% etc.),
ésteres (acetato de bornila 6%), cetonas
(piperitona fraca)

Pais produtor: Canada

Cor : amarelo-claro

Odor: fresco, resinoso, balsamico

SUAS PROPRIEDADES

e O 0leo essencial de abeto-balsdmico é
expectorante e descongestionante das
vias respiratdrias, agindo contra pro-
blemas como bronquite, sinusite, cons-
tipacao e rinite.

e Anti-inflamatorio, ele é indicado em
caso de artrose e dores articulares.

e E também antisséptico das vias

pulmonares e urindrias, assim como
ténico geral, util em caso de fadiga.

e No plano psiquico, ele libera emocdes
toxicas, enraiza e ajuda a pessoa a se
soltar.

COMO UTILIZAR

e Uso externo: de preferéncia diluido a
20% em oleo vegetal, aplique localmente
na pele, 2 vezes por dia, durante 7 dias:
no peito para infeccao respiratoria e na
regido lombar para estimular as glan-
dulas suprarrenais, em caso de fadiga.
Utilizar aspirando ou em inalacao para
reequilibrio psiquico.

CONTRAINDICACOES E
CUIDADOS NO USO

Nenhuma contraindicacao conhecida,
mas deve ser evitado durante os trés pri-
meiros meses de gravidez.

Abeto-balsamico
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ADVERTENCIA: a descricao resumi-
da dos sintomas apresentados aqui nao
substitui o diagnostico de um médico, e
as sugestoes de tratamento nao devem
tomar o lugar de um tratamento em cur-
so. E preciso consultar um profissional
diante da menor davida ou se os sintomas

persistirem.

O SIMBOLO cgzo indica um sintoma as-
sociado a uma patologia grave ou susce-
tivel de assim se tornar, e para a qual a

consulta a um meédico é obrigatoria.

DE MANEIRA GERAL, deve-se evitar
o uso interno dos preparados durante o
aleitamento e a gravidez - principalmen-

te nos trés primeiros meses —, e para

QSP: quantidade suficiente para
ml = mililitro = 0,001 litro = 1 ¢

mg = miligrama = 0,001 g

1 gota = cerca de 25 mg

1 ml de OE = cerca de 30 gotas

TODAS AS FORMULAS PROPOS-
TAS AQUI PODEM SER FEITAS EM
FARMACIA (para capsulas, supositorios e
ovulos) e em determinados ervanarios. Elas
empregam Gleos essenciais geralmente co-
muns, e tambem outros, mais recentes no

mercado, que podem ser encomendados.

VOCE PODE PREPARAR ALGU-
MAS MISTURAS, calculando 30 gotas
por 1 ml de dleo essencial. Entretanto,

tome cuidado com as misturas conten-

criangas de menos de 7 anos.

SIGLAS UTILIZADAS:
OE: Oleo essencial
OV: Oleo vegetal

do oleos essenciais que podem queimar a
pele (como orégano, canela e segurelha,
entre outras): lave cuidadosamente as
maos com sabonete depois da manipula-

cao.

ABANDONO DE ViCIO,
DESINTOXICACAO
(alcool, tabaco)

Abandono de vicio e desintoxicacao pro-
vocam sindrome de abstinéncia, asso-
ciada ao estresse.

A FORMULA

Um oleo essencial eficaz

e Existe um o6leo essencial especifico
para deixar de fumar, dificil de encontrar

e que nao apresentamos até aqui, o da
casca da raiz de sassafras (Sassafras
albidum), originario da América do Norte.
Ele contém 3% de canfora e 70-80% de
safrol. Preste atencao para ndo confundi-
-lo com o OE de um dos tipos de sassafras
do Brasil (Ocotea pretiosa cymbarum), muito
carregado em safrol (90-95%), que é
téxico e tem venda proibida.

e Se 0 OE de sassafras nao estiver
disponivel, é possivel substitui-lo pelo
de kunzea (Kunzea ambigua). Aplique

1 gota de OE de kunzea na regidao do
plexo solar e no lado interno dos pulsos,
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2 vezes por dia, durante 20 dias, em
associacao com aspiracao do frasco.

Uma féormula mais completa, mas tam-
bém mais cara
e Uso externo, prepare a seguinte mistu-
raem um frasco 5 ml:
-1 ml de OE de sandalo (Santalum
austrocaledonicun)
+ 1 ml de OFE de raspa de grapefruit
(Citrus grandis)
+ 1 ml de OF de geranio-rosa
(Pelargonium x asperunt)
+ 1 ml de OE de lirio-do-brejo
(Hedychium coronarium,)
+ 1 ml de OF de sassafras (Sassafras
albidum) ou kunzea (Kunzea ambigua)

Aplique 1 a 2 gotas da mistura pura na
regido do plexo solar e no lado interno
dos pulsos, 2 a 3 vezes por dia, e faca
também aspiracao, passando o frasco
sob o nariz diversas vezes por dia.

ASSOCIE essa aplicacdo a ingestao de
1 capsula por dia de kudzu (Pueraria lo-
bata), exceto em caso de estrogénio em
excesso no organismo ou de anteceden-
tes de cancer hormonodependente.

Contraindicac¢des: nao se exponha ao
sol, por causa do OE de grapefruit.

ABSCESSO &

O abscesso é resultado da acumulacao
de pus em um tecido tumeficado. Pode
ser superficial (sob a pele) ou profundo
(sobre um ¢rgao). O abscesso quente
ocorre pelo desenvolvimento de bacté-
rias (como estafilococos e estreptococos)
ou de amebas (que atacam o figado) e se
manifesta por uma inflamacado (verme-
lhidao, calor, inchaco e dor). O abscesso
frio é provocado pelo bacilo de Koch (o
agente da tuberculose) e nao apresenta
inflamacao.

A FORMULA

Para tratar e desinfetar o abscesso

e Uso externo, aplique no abscesso,
de manha e a noite, durante

1 semana, 1 gota dos 6leos essenciais
de cravo (Eugenia caryophyllata) e
lavanda aspic (Lavandula latifolia
spica), com um cotonete previamente
embebido com um pouco de 6leo
vegetal de améndoa doce (Prunus
dulcis) para reduzir a causticidade do
OE de cravo.

Para vocé fazer ou mandar preparar na
farmacia
e Uso interno, misture os seguintes oleos
anti-infecciosos em um frasco de 15 ml:
+ 1 ml de OE de orégano-compacto
(Origanum compactum,)
-1 ml de OE de canela (Cinnamomum
zeylanicum)
» 1 ml de OE de tomilho com tujanol
(Thymus vulgaris qt tujanol)
« Dispersante do tipo Disper gsp 15 ml
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Compartilhe a sua opiniao
sobre este livro usando a hashtag o @ /EditoraAlaude
#LarousseDosOleosEssenciais @ /AlaudeEditora
nas nossas redes sociais:



O GUIA DEFINITIVO
SOBRE OLEOS ESSENCIAIS

Com informacoes praticas e consulta facil sobre centenas de
0leos essenciais, este livro € perfeito para quem se interessa
por caminhos mais naturais para cuidar da saude fisica e men-
tal e também para prevenir e tratar as mais diversas dores e do-
encas cotidianas.

Os principais oleos essenciais sao descritos em detalhes — propriedades,
usos, particularidades da planta, principios ativos e contraindicacoes. — e
assim como suas aplicacoes, combinacoes possiveis e aplicacoes reco-
mendadas. E mais: o livro traz em destaque paginas especiais com o0s
0leos essenciais mais importantes disponiveis, descritos em ordem
alfabética para consultas rapidas e eficientes.

Ainda, faz parte do livro um diciondrio pratico de dezenas de males e
doencas para as quais ha recomendacoes de dleos essenciais ou combi-
nacoes seguras deles para tratamento ou alivio de sintomas.

« Aprenda como escolher os melhores 6leos essenciais de acordo com
suas propriedades.

- Descubra todas as maneiras de utiliza-los: em massagens, na aroma-
terapia, em tratamento de doencas e usos terapéuticos.

- Crie suas proprias combinacoes de 6leos essenciais.

- Aprenda sobre extracao e manuseio, partes utilizadas da planta,
ingredientes, principios ativos e propriedades terapéuticas.

« Conheca as recomendacoes para utilizar os ¢6leos no trata-
mento de doencas, assim como as combinacoes eficientes e
eventuais contraindicacoes.
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