~

-

v, . -9
S.ERICAO
_ .

e
. £ 1
B
i ‘...
. il
. Eo






000000000 0COOOIGIOSIOOSNONOGOOGNOSISS

serasesireresITIve s Eanesairhnnny NeERyuravesa T ts e ten Eaa e ks helY 5EDICAO

NI

varsesnan
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Um Guia Simples para Viver os Hdbitos de Bem-estar

Obrigado aos muitos colaboradores por seu talento coletivo
em realizar este trabalho conjunto e compartilhar uma visdo de como
as plantas e os remédios naturais trazem novos niveis de bem-estar

para impactar profundamente nossas vidas.

As informagoes contidas neste livro ndo foram avaliadas ou aprovadas pela U.S. Food and Drug Administration
ou qualquer outra agéncia reguladora. A informagdo ndo se destina a diagnosticar, tratar, curar, prevenir
ou reduzir os efeitos de qualquer doenga ou dor. A informacao ndo é, e nada aqui contido se pressupoe
a ser, escrito, editado, endossado ou pesquisado por um médico licenciado ou profissional de saide

ou confirmado por qualquer ciéncia médica especifica. De fato, ndo é. As informagdes aqui mencionadas
destinam-se apenas a fins educacionais e ndo pretendem, e nao devem sugerir, substituir a procura por
assisténcia médica qualificada de um médico licenciado, ou procurar um tratamento prescrito em vez

de um tratamento prescrito por qualquer profissional médico licenciado para uma condicao de sadde

especifica. Consulte um profissional de satde licenciado e qualificado para diagnéstico, cuidados
médicos e tratamento.

As informagdes contidas neste livro ndo buscam, de forma alguma, promover ou endossar
qualquer marca especifica de 6leos essenciais, produtos nutricionais ou outros produtas oferecidos
ou fornecidos per qualquer empresa especifica. Qualquer mengdo neste livro de uma marca especifica
ndo & um endosso ou recomendagdo de qualquer produto ou empresa especifica.

Os autores deste livro expressaram suas opinices de boa fé, que ndo sdo provadas por profissionais
médicos convencionais. A Total Wellness Publishing, LLC e qualquer colaborador deste livro se isenta
expressamente de qualquer responsabilidade decorrente do uso das informagées contidas neste livro
ou de qualquer resultado adverso resultante do uso das informagoes aqui contidas por qualquer motivo,
incluindo, sem limitagdo, qualquer diagnostico errado de qualquer condigdo ou mal-entendido, aplicagdo

incorreta ou mé interpretacdo das informagdes aqui estabelecidas. Em nenhum caso os autores deste livro
ou a Total Wellness Publishing, LLC ser@o responséveis por quaisquer danos diretos, indiretos, resultantes,
especificos, exemplares ou outros relacionados ao uso das informacgdes contidas neste livro.
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OS FUNDAMENTOS ESSENCIAIS sdo uma composicao de tudo o que € essencial para uma vida vibrante.
Para o novo usuério de 6leo essencial e para o experiente, ele fornece informagdes simples, de referéncia
rapida e conhecimento em um nivel de especialista. Este livro reGne as melhores pesquisas e solugdes

comprovadas para fornecer a vocé, usuario, um guia confiavel, abrangente e de facil compreensao.

Comece aprendendo como usar cada se¢do deste livro.

SECAO 1: Introdugdo

Estabelecer uma base de conhecimento
simples para o uso de 6leos essenciais. Saiba quais
sdo os dleos, de onde eles vém e como usa-los
de forma eficaz e segura.

SECAO 2: Consulta Rapida

Pesquise rapidamente qualquer doenga

e associe-a aos 6leos essenciais mais usados
com este indice de doengas A-Z. Aprenda
métodos bésicos de aplicagdo para solugbes
recomendadas e referéncias cruzadas faceis
para uma compreensao mais aprofundada.

SECAO 3: Solugées Naturais

Familiarize-se com informagoes detalhadas sobre
bleos essenciais individuais e mix de oleos essenciais,
bem como produtos suplementares. Descubra como
os 6leos sdo destilados, usos comuns, beneficios
emocionais basicos e dicas para cada oleo.

SECAO 4: Sistemas do Corpo e Areas de Foco

Consulte o Sistemas do Corpo para experimentar

o nivel mais profundo de conhecimento de cura

e aprender a abordar o bem-estar de uma forma
holistica. Explore os sintomas da doenca e os
sintomas corporais para identificar melhor as causas
e as ferramentas de tratamento correspondentes.

SEGCAO 5: Suplementar

Explore outras informagdes detalhadas
sobre 6leos essenciais através de gréaficos,
indices e outros recursos.

Recorra a seus 6leos e consulte este
livro com frequéncia - aproveite
OS FUNDAMENTQOS ESSENCIAIS!

SECAO 6: indice
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O que significa estar bem? O bem-estar pode ser caracterizado néo apenas pela auséncia de doengas, mas
por uma pessoa se sentir bem e aproveitar a vida. Como voceé se sente - fisica, mental e emocionalmente —
determina o estado de sua saide e bem-estar geral. Pode-se dizer que a sua satde € o seu maior patriménio,
pois afeta a maneira como vocé pensa, sente, se movimenta, interage, prospera e alcanga. Quando vocé nao
se sente bem, todos os outros aspectos da sua vida sdo afetados.

Os habitos de vida ruins colocam as pessoas em alto risco de praticamente
todas as doencas fisicas e mentais. Os Centros de Controle
e Prevencdo de Doengas relatam que doenga cardiaca
é a principal causa de morte entre homens e mulheres,

sendo responsével por uma em cada quatro mortes nos
EUA. De acordo com o Instituto Nacional de Saide
Mental, 75 a 90% de todas as visitas a consultorios
nos EUA sdo para doengas e queixas relacionadas
ao estresse. As vezes, eventos importantes da
vida, como divércio, perda de um ente querido,
problemas financeiros ou o nascimento de um
filho, podem combinar-se com predisposi¢bes
genéticas ou biolégicas para provocar uma crise de
sadde relacionada ao estresse. Nossa cultura geralmente
incentiva a dependéncia de médicos, medicamentos
e sistemas de salde para resolver e curar essas doengas
fisicas e emocionais. No entanto, € amplamente conhecido e aceito
pela comunidade médica que comportamentos aprendidos e as escolhas de estilo de vida, como mau
gerenciamento do estresse, nutrigao inadequada, inatividade fisica, sono insuficiente, tabagismo e consumo
excessivo de alcool sdo os principais contribuintes para doengas e diminui¢do da qualidade de vida.

A medicina moderna tende a se fixar no diagnéstico e tratamento, enquanto um estilo de vida de bem-estar
se concentra na educagdo, autoconsciéncia e prevencdo. Em vez de apenas tratar a doenga, os habitos
de bem-estar abordam suas causas - o que esta por tras da doenga e seus sintomas. Nossos pensamentos,
sentimentos, crengas, habitos e escolhas estao alimentando o fogo da inflamagao, dor, toxicidade e doengas
no corpo. Ao abordar as causas da doenca, em vez de simplesmente tratar os sintomas, podemos ajudar
© COrpo a curar a si Mesmo.
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POR QUE OS HABITOS DE BEM-ESTAR
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A onda do futuro é a Medicina Integrativa, em que os tratamentos alopéticos tradicionais trabalham
em conjunto com praticas alternativas ndo tradicionais para tratar a pessoa inteira em vez de apenas
a doenga. Dessa forma, pacientes e profissionais formam uma parceria cujo objetivo é tratar a mente,
0 corpo e o espirito, tudo a0 mesmo tempo.

Seu corpo é capaz de curarasi proprio naturalmente. Na maioria das vezes, ele ndo precisa de medicamentos
sintéticos para assumir o comando do trabalho dele, mas simplesmente das ferramentas de ajuda certas,
que permitem que ele faca o que foi projetado para fazer. A chave para o bem-estar & simplesmente
aprender o que atende o corpo e, entdo, restaurar ao corpo o que ele precisa. Isso trard cura duradoura
e bem-estar continuo.

Os remédios de plantas, conhecidos como éleos essenciais, tém sido usados em todo o mundo por
milénios e s3o uma das ferramentas de suporte mais poderosas da natureza disponiveis para ajudar seu
corpo a se curar. Oleos essenciais podem ser usados em muitos aspectos de nossas vidas dirias. Usos
tipicos incluem limpeza, cozimento, cuidados com a pele, cuidados com animais, melhorar o ar em um
cémodo e auxiliar as necessidades emocionais e fisicas do corpo.

A qualidade geral dos 6leos essenciais &€ muito importante quando utilizados de forma terapéutica. O fator
mais importante ao selecionar 6leos essenciais € que eles sejam testados e certificados para serem puros,
potentes, genuinos e auténticos.

O ponto principal para o bem-estar é que a cada dia e todos os dias vocé faga escolhas que afetem sua
salde. Em Gltima analise, sua salde esta em suas maos. Vocé tem o poder de viver uma vida de otima
satde. Convidamos vocé a se juntar a nds para viver habitos de bem-estar, usando este livro como seu guia.
Sua jornada para a saide e bem-estar comega aqui.
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Prevalentes em culturas hd bem mais de mil anos, os 6leos
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essenciais s30 os compostos volateis, aromaticos extraidos
encontrados nas folhas, flores, casca, caules, raizes,

resina, sementes de plantas ou miolo de frutas citricas
e sdo apreciados por sua potencializagdo da beleza,
sabor e saldde.

Cientificamente falando, um 6éleo essencial &€ composto
de centenas de constituintes quimicos, cuja combinagado
fornece plantas com qualidades distintas e propriedades
curativas. Sua fungdo na natureza € como metabdlitos secundarios
em sua planta de origem. Enquanto um metabdlito primario & essencial

para a sobrevivéncia de uma planta, os 6leos essenciais protegem contra predadores ou outras influéncias
ameacadoras e promovem a reproducdo saudavel, contribuindo para atrair polinizadores e outros
processos vitais.

COMO ELES SAO EXTRAIDOS

Oleos essenciais sdo produzidos por um dos dois principais métodos de extragdo, destilagdo a vapor
ou prensagem a frio (um processo exclusivo para casca de citricos ou 6leos de casca). Quando habilmente
realizado, o produto final é um éleo essencial de grau terapéutico que aproveita a maxima poténcia
e beneficios para a salde. Por outro lado, dleos essenciais de grau inferior sao mais frequentemente
extraidos através de processos quimicos ou com solventes para aumentar o rendimento e o lucro.

.
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O QUE E UM OLEO ESSENCIAL?

COMO ELES FUNCIONAM

Para melhor apreciar o valor dos 6leos essenciais, vale entender como eles ajudam sua prépria planta
a desenvolver-se em seu ambiente. Considere este exemplo de como eles fornecem protecédo contra
predadores. Melaleuca alternifolia € uma pequena arvore que normalmente cresce ao longo de riachos
e nas areas pantanosas da Australia, onde o clima é sempre quente e Gmido. Pense na variedade de tipos
e quantidade de micrébios que crescem em uma area tdo quente e imida e no terreno natural fértil
que isso cria para mofo, fungos e bactérias. Uma planta que cresce neste terreno deve ter um forte
sistema imunoldgico interno para sobreviver e se desenvolver (produzir e reproduzir). A magia reside nos
constituintes primarios dos compostos aromaticos encontrados na arvore melaleuca, nomeadamente
a- & y-terpinenes, Terpinen-4-ol e p-cymene, que sdo naturalmente anti-sépticos, antibacterianos,
antifungicos e analgésicos.

Uma vez que os seres humanos sdo & base de carbono, assim como as plantas, os 6leos essenciais extraidos
sdo compativeis e benéficos. Como demonstrado, compostos aromaticos da melaleuca protegem sua
arvore de micrébios perigosos inerentes ao seu ambiente imediato. Da mesma forma, podemos usar

o dleo para fortalecer a protecdo contra micrébios em nosso proprio terreno.

-

Qutra qualidade Gnica dos 6leos essenciais € o tamanho molecular de seus compostos ativos.
Incrivelmente pequenas em um nivel molecular, elas passam facilmente através das camadas dérmicas
da pele, sdo absorvidas diretamente na corrente sanguinea, atravessam a barreira hematoencefélica

e penetram na membrana celular. Essencialmente, eles séo acessiveis e transferiveis para o corpo.

CONCLUSAO

O reconhecimento dos 6leos essenciais como poderosos promotores da salde fisica, mental
e emocional esté se expandindo rapidamente em todo o mundo. Apoiada por crescente validagdo
cientifica, esta redescoberta do auto cuidado holistico com éleos é demonstrada na ampla gama
de usos populares para melhorar o humor, rejuvenescer a pele e saide geral, cozinhar e limpar. Eles
estdo rapidamente se tornando a escolha nimero um como O caminho natural para manter a si mesmo
e seus entes queridos saudaveis.
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INTRODUGAO

Entender as classificagdes das plantas ajuda vocé a conhecer os 6leos essenciais categoricamente.
Isso proporciona um conhecimento mais amplo dos atributos e caracteristicas gerais, melhorando
sua capacidade de identificar os 6leos que melhor servem em circunstancias especificas. Tenha

em mente que, enquanto os 6leos dentro de uma classificacdo possuem caracteristicas comuns,

cada 6leo individual tem propriedades muito mais especificas e até unicas. Veja Propriedades
do Oleo e Oleos por Propriedade (pgs. 260 & 272) para aprender mas.
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Bergamot
Grapefruit
Wild orange

Principais
propriedades:

- Estimulante

- Revigorante

- Antisséptico

- Calmante

- Antimicrobiano
- Energizante

- Antioxidante

~

sesee,
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FLORAL

Acalmar E Harmonizar

Principais propriedades:
- Anti-inflamatério

- Antiespasmodico

» Relaxante

+ Anti-histaminico

- Analgésico

- Regenerativo

- Antiviral

14 | ESSENTIALLIFE.COM/BR
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CLASSIFICAGOES DOS OLEOS ESSENCIAIS

Energia positiva e emogées aumentadas pelos 6leos citricos:

» Revigorado, alegria, energizado, validado, sentimento de dignidade,
animado, restaurado, produtivo, plenamente atento

Energia negativa e emogdes tratadas pelos éleos citricos:

- Desanimado, sombrio, angustiado, esgotado, drenado, oprimido,
fraco, desatento

Florais sao flores. Os éleos sdo destilados das pétalas ou partes

aéreas das plantas.

Energia positiva e emogées aumentadas pelos éleos florais:

- Mais capaz de se expressar, tranquilizado, reparado, com propésito,
cheio de luz, amado, exuberante, expressivo

Energia negativa e emogées tratadas pelos 6leos florais:

- Medo, preocupado, ferido, inaudito, magoado, negligenciado,
frustrado, deprimido, isolado, sobrecarregado

P00 P0COCOLOPOQGROOGPIOVDOLIVBIVWUY 4
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“.® ESPECIARIAS ..
o Reconfortar E Proteger %

L R A

Especiarias sdo plantas aromdticas e saborosas. O éleo é destilado
da casca, raizes, sementes e brotos da planta.
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Principais propriedades: Energia positiva e emogées aumentadas pelos oleos de especiarias:

- Aquecimento - Honesto, caridoso, corajoso, receptivo, apoiado, participante,

- Estimulante digestivo ativado, empoderado
- Imunoestimulante
- Afrodisiaco

- Antiemético 4 ; - - ey
i y Energia negativa e emogées tratadas pelos 6leos de especiarias:
- Anti-infeccioso ey i S ! !
- Reprimido, egocéntrico, incerto, negado, dominado, apreensivo,

- Antiparasitario h ; : i
P apatico, sombrio, desinteressado, entediado
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ERVAS

Limpar e Ativar

- 8 B 8 8 8
Basil Orec
Blue tansy oL
Cilantro Peppermint

As ervas sdo plantas com flores e sementes que ndo possuem tecido

Spearmint lenhoso no caule. Os oleos sao destilados da parte verde das plantas

Thyme de baixo crescimento.
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Principais propriedades: Energia positiva e emogdes aumentadas pelos 6leos de ervas:

- Imunoestimulante - Aceitar, ceder, ter a mente aberta, revigorado, aprimorado,

- Desintoxicante desapegado, confiante, progredindo, iluminado, aliviado
« Antiviral
- Antifiingico

- Carminativo ; : " i
i ; Energia negativa e emogées abordadas pelos éleos de ervas:
- Antibacteriano

. Antiparasitério - Teimoso, irritado, inflexivel, confuso, impedido, degradado,

obstinado, duvidoso, parado, limitado, inundado

sEsssEAsmIRssERETIASRSEREREE RS
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