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Introduccion

Aceites esenciales: métodos antiguos con aplicaciones modernas

Cuando se usan en la vida cotidiana, los aceites esenciales pueden proporcionar
muchas soluciones naturales para quienes buscan promover un estilo de vida saludable.
Aunque algunos piensan que los aceites esenciales no son mas que una moda que pasara con
el tiempo, éstos realmente han existido durante cientos de aflos. Extractos de plantas y
aceites esenciales se utilizaron en la antigiiedad para diversas tareas y pueden ser utilizados
en la actualidad para cultivar un estilo de vida saludable y promover el bienestar.

Una de las muchas razones por las que los aceites esenciales han resistido la prueba
del tiempo es su versatilidad. Algunos creen que los aceites esenciales se usan simplemente
para que las cosas huelan bien o simplemente para hacer un masaje mas agradable. La verdad
es que los aceites esenciales tienen docenas de usos practicos en nuestra vida cotidiana.

Los aceites esenciales son extremadamente versatiles. Hay una amplia variedad de
aceites disponibles y como cada uno ofrece un conjunto tinico de beneficios, las posibilidades
de uso y aplicacién son practicamente ilimitadas. Con tantas opciones, usted puede
personalizar su experiencia con los aceites esenciales para adaptarse a sus preferencias
personales y necesidades diarias.

¢En qué pueden usarse los aceites esenciales?

Una vez que entienda que los aceites esenciales de alta calidad son utiles en nuestro
dia moderno, usted estara listo para probar su potencia y poder. Como ya se menciond, la
variedad de aceites esenciales disponibles y sus caracteristicas tinicas hacen de los aceite
aceites esenciales una solucion til para muchos problemas cotidianos.

Aunque muchos saben que los aceites esenciales son ttiles en aromaterapia y la
purificacion del aire, algunas personas se sorprenden al saber que también se pueden utilizar
para cocinar, higiene, limpieza del hogar, el suefio, gestién del estado de animo, y mas.

Cuanto mas aprenda acerca de lo que los aceites esenciales son, como funcionan, y
cémo pueden usarse con seguridad, pueden ser parte de su vida cotidiana.

Incorporacion de aceites esenciales en su estilo de vida

Cuando se usan correctamente, los aceites esenciales pueden llegar a ser literalmente
una parte “esencial” de su rutina diaria. Ya sea que usted se preocupa profundamente por el
uso de soluciones naturales en el hogar, o quiere productos que apoyaran sus esfuerzos en
vivir una vida sana, o lo que desea es una forma poderosa y efectiva para apoyar el bienestar
de su familia, los aceites esenciales pueden ayudar a satisfacer sus necesidades.

Para ayudarle a empezar, este libro proporciona un centenar de usos para los aceites
esenciales, que proporcionan formas practicas y naturales para transformar su estilo de vida.



Beneficios del uso aromatico

Ya sea que esté empezando con los aceites
esenciales o sea un experto, la aplicacién aromatica es
una de las formas mas sencillas de utilizar los aceites
esenciales. También es tutil para purificar el aire,
promover un ambiente tranquilo, acogedor, o
energético, y regular el estado de animo. Por su
naturaleza poderosa, usted puede experimentar
inmediatamente los beneficios del uso aromatico, pues
que el aceite se dispersa en el aire con rapidez y eficacia.

Difusion

Beneficios del uso aromético:

- Método de aplicaciéon simple y conveniente
que requiere muy poca experiencia con aceites
esenciales

- Puede ayudar a purificar el aire

- Permite crear el entorno personalizado de su
elecciéon (calmante, estimulante, equilibrio,
renovacion, energizante, etc.)

- Util para la gestién de estado de animo y las
emociones

Tal vez la forma mas facil de usar los aceites esenciales aromaticamente es con el uso

de un difusor. Hay varios modelos disponibles y su eleccién dependera de sus necesidades y

preferencias a la hora de usar los aceites esenciales. Aunque cada difusor proporciona

diferentes caracteristicas, la mayoria se pueden clasificar como difusores de agua o difusores

sin agua. Los difusores de agua usan agua para dispersar los aceites por el aire en una niebla

fina, mientras que los modelos sin agua difunden el aceite directamente al aire.



No importa qué tipo de difusor elija, usted querra asegurarse de que se conserva la
potencia de los aceites esenciales. Cualquier difusor que utiliza calor u otros elementos que
podrian cambiar la estructura quimica del aceite serd menos eficaz.

Consejos para uso de un difusor

- No coloque el difusor bajo la luz solar directa o cerca de un ventilador

- La cantidad de aceite usado y la duracion de la difusién dependera del tamafio de la habitacién, la
ubicacion del difusor, el movimiento del aire en la habitacién, y la salida del difusor, por lo que una
buena regla general es comenzar con una pequeiia cantidad

- Limpie el difusor periédicamente, segiin las instrucciones del fabricante (esto incluye una
limpieza profunda al menos una vez al mes)

- Trate de usar productos de limpieza naturales, como el agua y el vinagre, para limpiar el difusor

- Asegurese de desenchufar el aparato antes de limpiarlo

Como utilizar los aceites esenciales aromaticamente

1. Combine varios de sus aceites esenciales favoritos en un difusor para crear una mezcla personalizada
para difusor (use 1 a 3 gotas de cada aceite).

2. Promueva el aire limpio y fresco en su coche, colocando unas gotas de aceite esencial en una bola de
algodén y encajandola en las salidas de aire.

3. Cuando quiera inhalar el aroma de los aceites esenciales durante todo el dia, combine los aceites con
unas pocas onzas de agua en una botella con atomizador y rocie en la ropa para mantener el aroma
con usted durante varias horas.

4. Paraayudar a crear un ambiente tranquilo y relajante para su familia antes de dormir, difunda aceites
esenciales calmantes, mientras sus hijos se cepillan los dientes, leen cuentos antes de dormir, y se
preparan para ir la cama (pruebe con amaro, lavanda, melisa, dGTERRA Balance ®, o dGTERRA
Serenity®).

5. Difunda aceites esenciales tonificantes y energizantes en su escritorio del trabajo para promover la
motivacién y la positividad en las lentas horas de la tarde (pruebe pomelo, limén, hierbabuena, nardo,
tangerina, o dOTERRA Motivate®).

6. Mantenga el aroma de los aceites esenciales con usted sobre la marcha preparando su propia joyeria
de aromaterapia (poner unas gotas de aceite en granos de la arcilla normalmente funciona mejor).

7. Difunda durante su rutina de la mafiana para dar a su dia un inicio vigorizante (pruebe con ciprés,
eucalipto, menta, cITRUS Bliss ®, o Elevation).

8. Para ayudar a promover la concentracién, ponga un difusor cerca cuando esta trabajando en tareas,
proyectos importantes, estudiando para los exdmenes, o cuando se est4 trabajando desde casa (pruebe
albahaca, abeto Douglas, menta, o InTune®).

9. Cuando esta esperando visitas, difunda aceites esenciales para producir un aroma fresco y acogedor
en toda la casa (pruebe con bergamota, lavanda, limén, o Purify).

10. Mejore el aroma y el ambiente de cualquier habitacion llevando su difusor con usted a habitaciones de
hotel, salas de conferencias, la oficina, el coche, el aula, o en cualquier otro lugar que podria
beneficiarse del poder de los aceites esenciales.



Uso topico

Al igual que el uso aromatico, la aplicacién tépica de aceites esenciales es un método
relativamente simple que permite a los individuos a experimentar los beneficios de los
aceites esenciales, de forma rapida y eficaz. El uso topico proporciona una serie de beneficios:
puede ser bueno para la piel, itil en el masaje, calmante para el cuerpo, y mas. Uno de los
mayores beneficios del uso de los aceites esenciales por via topica es que se enfoca en areas
especificas del cuerpo para lograr un efecto especifico deseado. Ademas, podra disfrutar el
aroma del aceite esencial por varias horas ya que se absorbe en la piel.

Reglas de seguridad Beneficios de uso tépico:

- Importantes beneficios para la piel

Antes de aplicar cualquier tipo de producto a
P q P P - Proporciona efectos calmantes, de

la piel (aceite esencial o de otro tipo), es importante calentamiento, de enfriamiento o

entender como utilizar el producto y ser consciente | epergizantes para el cuerpo

de que puede reaccionar con la piel o el cuerpo. Para | . Puede enfocarse en areas especificas
disfrutar con seguridad el uso de aceites esenciales | del cuerpo para lograr el efecto deseado

por via tépica, siga estas pautas de seguridad: - Proporciona beneficios aromaticos
mientras el aceite se absorbe en la piel




Dilucion

Uno de los elementos mas importantes de la aplicacién de aceites esenciales por via
topica es entender la dilucién. A algunas personas les preocupa que la dilucién de un aceite
reduzca su potencia, pero en realidad extiende los beneficios del aceite esencial, aumentando

su absorcion en la piel. La mejor manera de diluir un aceite esencial antes de su aplicacién
topica es combinarlo con un aceite portador como el aceite de coco fraccionado d6TERRA.
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Es importante saber que algunos aceites esenciales siempre deben diluirse antes de la
aplicacién tépica debido a su fuerte quimica. Recuerde siempre para diluir los siguientes
aceites con un aceite portador antes de ponerlos en su piel con el fin de evitar la sensibilidad:

cortezade  Comino Casia Clavo de olor Zacate Geranio Tomillo Orégano
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canela limén

Dosificacion y sensibilidad

Al empezar con la aplicacién topica, usted puede preguntarse cuanto aceite se debe
usar. Si estd usando un aceite esencial por via tépica por primera vez, es aconsejable
comenzar con la dosis mas pequeiia posible: una a dos gotas. También es mejor empezar con
un aceite diluido para ver como va a reaccionar la piel. A partir de aqui, se puede ver coémo
reacciona su piel y luego aumentar la dosis en el futuro (si es necesario) con el fin de lograr el
efecto deseado. Cada persona va a experimentar cada aceite esencial de forma un poco



diferente, por lo que si el aceite que esta usando actualmente no esta dando el resultado
deseado, siempre puede aplicar un aceite esencial diferente con un perfil quimico similar.

Tenga en cuenta que los aceites esenciales son extremadamente potentes, por lo que
cuando se trata de aplicacién tépica lo mejor es aplicar varias dosis pequeflas durante el dia
en lugar de una dosis grande. Tipicamente, los aceites esenciales se pueden aplicar por via
topica cada cuatro a seis horas segtin sea necesario.

Recomendaciones de dosificacion topica

- Comience con 1 - 2 gotas

- Repita cada 4 - 6 horas

- Diluya el aceite en caso de piel sensible, en especial si prueba un aceite por primera vez

Todos tenemos diferentes sensibilidades, tipo de piel, preferencias y preocupaciones
de salud, por lo que es posible que los aceites esenciales provoquen una respuesta de
sensibilidad. Las personas con piel sensible pueden ser mas propensas a desarrollarla, y
siempre deben tener cuidado al usar aceites esenciales por via topica. También es importante
tener en cuenta que los nifios tienen la piel mucho mas sensible que los adultos, por lo que
los aceites esenciales siempre deben diluirse antes de aplicarlos a nifios y hay que tomar
precauciones de seguridad adicionales para evitar la sensibilidad. La mejor forma de aplicar
un uso topico seguro es seguir siempre instrucciones y directrices de cada aceite particular, y
usar la dilucién como una forma de proteccién de la piel y ayuda a la absorcion.

Sensibilidad al sol

Es importante tener en cuenta que algunos aceites esenciales, en particular los citricos,
pueden causar sensibilidad cuando se expone al sol o la luz ultravioleta después de su
aplicacién tépica. Como los aceites citricos tienen compuestos fotosensibles, exponerse a la
luz solar, luz UV, o lamparas solares hasta 12 horas después de su aplicaciéon puede causar
sensibilidad en la piel. Los aceites esenciales que implican riesgo de sensibilidad al sol suelen
incluir una advertencia, asi que asegirese de leer cuidadosamente las etiquetas.

Cada aceite esencial dOTERRA aprobado para uso tdépico incluye un descriptor de
sensibilidad para ayudar al usuario a entender la mejor forma de aplicarlo con seguridad.
Cada producto aprobado para uso topico incluird una de las siguientes etiquetas:

N (Neat=Puro): Los aceites esenciales de esta categoria se puede aplicar sin ninguna dilucién. Tienden a
tener una quimica suave, y por lo tanto un riesgo bajo de sensibilidad.

D (Diluir): Esta clasificacién se refiere a los aceites que se deben diluir con un aceite portador cada vez
antes de su aplicacién topica. Estos aceites tienen una quimica mas fuerte, y se pueden disfrutar de forma
segura después de diluirlos.

S (Sensible): Estos aceites siempre deben diluirse antes de usar en piel joven o sensible. Asegurese de
prestar atencién a esta etiqueta si ya sabe que tiene piel sensible, o si va a utilizar el aceite en sus hijos.



Mejores practicas para la aplicacion topica

- Lea siempre las etiquetas e instrucciones antes de aplicar aceites esenciales por via topica

- Algunos aceites esenciales (especialmente los aceites citricos) pueden causar sensibilidad
cuando se expone al sol o la luz ultravioleta después de su aplicacién topica. Preste atencién a
las etiquetas y evite exponerse al sol durante doce horas después de la aplicacién

- Areas sensibles en las cuales evitar la aplicacién tépica: ojos, oidos internos, genitales, piel
lastimada, rota o dafiada

- Recuerde siempre diluir los aceites esenciales antes de aplicar en nifios o piel sensible

Como utilizar los aceites esenciales por via topica

11. Use los aceites esenciales por via topica para limpiar la piel o promover un cutis de
aspecto saludable (pruebe con bergamota, amaro, eucalipto, incienso, geranio, melaleuca,
o cualquiera de los productos HD Clear®).

12. Aplique los aceites esenciales por via tépica en el pecho para promover sentimientos de
la respiracion clara y crear un vapor vigorizante (pruebe con cardamomo, Eucalyptus,
melaleuca, menta, o dOTERRA BREATHE®).

13. Si trabaja frente a un escritorio todo el dia, concéntrese en las zonas de tensién mediante
la aplicaciéon de aceites calmantes para el cuello, las sienes, los hombros y las manos.

14. Aplique aceites esenciales en el abdomen para ayudar a aliviar el malestar estomacal
ocasional.

15. Frotese aceites esenciales conocidos por repeler insectos de forma natural, en las
mufiecas y los tobillos, antes de ir a caminar (pruebe arborvitae, canela, clavo de olor,
geranio, zacate limén, o tomillo)

16. Mezcle los aceites esenciales con aceite de coco fraccionado para darse un relajante
masaje en el cuero cabelludo (pruebe con lima, melaleuca, o romero.)

17. Aplique aceites esenciales en el abdomen durante su ciclo menstrual cuando quiera crear
un masaje reconfortante.

18. Para esporadicas irritaciones de la piel, aplique una o dos gotas de aceite esencial a la
zona afectada (pruebe con lavanda, melaleuca, o Correct-X ®).

19. Agregue su aceite esencial favorito (o aceites) a una locién no perfumada y apliquela a la
piel para experimentar los beneficios tépicos.

20. Utilice el balsamo labial d6TERRA SPA para hidratar y suavizar los labios todo el dia.
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Beneficios del uso interno

Cuando se usa de forma segura y adecuada,
el uso interno de los aceites esenciales puede
ser tan beneficioso como el aromdtico y
topico. En algunos casos puede proporcionar
beneficios inicos que los otros dos métodos
de aplicaciéon simplemente no pueden
ofrecer. Aunque algunos son escépticos
acerca de la eficacia del uso interno, hay
investigaciones que apoyan los beneficios
potenciales de consumir los aceites
internamente.
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Entre muchos otros beneficios, los aceites

esenciales pueden usarse internamente para
apoyar la salud gastrointestinal, mantener la
salud de la funcién inmune, promover la funcién saludable de las células, proporcionar al
cuerpo los beneficios de limpieza interna, y mas.* Ademas de estos beneficios internos, los
aceites esenciales también pueden usarse para dar sabor a los alimentos y bebidas,
proporcionando una forma creativa de consumirlos para sus beneficios internos.*

Beneficios del uso interno:

® Apoyo gastrointestinal®

Apoyo inmunolégico®

Puede promover la salud de la funcién celular®
Beneficios de limpieza interna®

Afiade sabor a alimentos y bebidas

* Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracién de Alimentos y Drogas. Este
producto no esta destinado a diagnosticar, tratar, curar o prevenir ninguna enfermedad.



Pautas de seguridad

Es importante considerar que no es seguro usar algunos aceites esenciales por via
interna debido a su perfil quimico. Cada aceite esencial d6TERRA incluye guias de aplicacion
con los simbolos ', i, I que significan “Aromatico”, “Tépico”, e “interno”. Cualquier producto
d6TERRA marcado con una “I” ha sido considerado seguro para uso interno. Recuerde,
incluso si un aceite esencial se considera como tal, deben aplicarse la dosis y los métodos
apropiados de aplicacién, con el fin de permanecer dentro del &mbito del uso seguro.

Aceites esenciales que nunca deben ser utilizados internamente en ninguna cantidad:
Arborvitae Abeto de Douglas Nardo
Cedro Eucalipto+ Gaulteria Ciprés

+El aceite de eucalipto de d6TERRA proviene del Eucalyptus radiata, que no esta destinado
para uso interno. Otros productos dOTERRA, como dOTERRA OnGuard®, incluyen
Eucalyptus globulus, que es seguro de usar internamente.

Aceites esenciales que se consideran seguros para el uso interno:




Aceites fuertes:
Casia
Canela
Clavo de olor
Comino

Orégano

Tomillo

Dosificacion

Aceites fuertes

Si bien pueden estar aprobados para su uso interno, algunos
aceites son demasiado fuertes como para tomarlos directamente
debido a su composicién quimica. Cuando se usen estos aceites,
es importante modificar la aplicacién agregando el aceite a una
capsula vegetal y tragar, o colocando una gota de aceite en al
menos cuatro onzas de liquido. También es seguro colocar una o
dos gotas de estos aceites en las recetas con el fin de dispersar el
aceite antes de su consumo. Los siguientes aceites tienen una
quimica fuerte, y si bien estan aprobados para su uso interno, no
se deben colocar en la lengua o en la boca directamente.

Antes de consumir cualquier cantidad de aceites esenciales internamente, es importante

tener en cuenta su propio estado de salud o condiciones de salud personales, y puede ser

necesario hablar con su médico antes de probar métodos de uso interno. Cuando haya

considerado sus propias necesidades de salud, considere que la dosis apropiada de aplicacion

interna sera diferente para cada persona, en funcién de su estado de salud, edad, tamaiio, y el

propio aceite.

Cuando esté listo para usar aceites esenciales internamente, estas directrices generales de

seguridad pueden ayudarle a mantenerse dentro de los pardmetros de uso seguro:

> Introduccién (1 - 2 gotas): Comience con la dosis mas baja posible, de una a dos gotas.

Desde ahi, la dosis se puede incrementar si es necesario.

> Dosis recomendada (1 - 5 gotas): La dosis recomendada para los rangos de uso interno es
de una a cinco gotas. De nuevo, esto depende del aceite especifico que se utilice y el

beneficio deseado. Mas alla de cinco gotas, aumentar la dosis ya no aflade beneficios y
puede ser potencialmente dafiino para el cuerpo. Lo mejor es tomar dosis mas pequeilas,

repitiendo cada 4-6 horas, segiin sea necesario, en lugar de tomar una dosis grande.
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> Una dosis diaria (no mis de 20 gotas): En la mayoria de los casos, no
deben consumirse mas de 20 gotas de aceite esencial internamente en un
periodo de 24 horas. Tenga en cuenta que este maximo de 20 gotas podria
ser mayor o menor dependiendo del aceite que utilice. Se recomiendan
dosis diarias mas bajas, especialmente cuando el aceite estd siendo
utilizado internamente durante un periodo prolongado de tiempo.

Como utilizar los aceites esenciales internamente

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Afiada una o dos gotas de aceite esencial en un vaso de agua o una capsula vegetal para
ayudar a la digestién.* (Pruebe con pimienta negra, cardamomo, canela, cilantro,
coriandro, hinojo, jengibre, o DigestZen®).

Afiada aceites esenciales al té o el agua caliente y beba lentamente para aliviar la
garganta.* (pruebe con canela o limén.)

Tome aceites esenciales internamente para ayudar a promover la salud celular* (pruebe
con cardamomo, incienso, o bayas de enebro).

Tome aceites esenciales internamente para apoyar un sistema cardiovascular sano®
(pruebe con cardamomo, canela, cilantro, jengibre, incienso, mejorana, petit-grain, o Xeo
Mega®).

Provea al cuerpo con apoyo inmunolégico tomando aceites esenciales internamente®
(pruebe con albahaca, pimienta negra, casia, hinojo, lima, melaleuca, o capsulas
d6TERRA OnGuard®).

Algunos aceites esenciales se pueden tomar internamente para promover el suefio
reparador® (pruebe con eneldo, lavanda, o cipsulas dGTERRA Serenity® Complejo
Reparador)

Use los aceites esenciales internamente para ayudar a aliviar los sentimientos de
ansiedad* (pruebe con pimienta negra o lavanda)

Los aceites esenciales se pueden usar internamente para promover el sano
funcionamiento de los 6rganos* (pruebe con geranio, romero, o la mezcla Zendocrine®
de desintoxicacién)

Algunos aceites esenciales pueden proporcionar beneficios de limpieza interna* (pruebe
con bayas de enebro, helicriso o lima)

Use los aceites esenciales internamente para proporcionar comodidad calmante para el
cuerpo® (pruebe con albahaca, cilantro, lavanda o bergamota)

*Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracién de Alimentos y Drogas. Este

producto no esta destinado a diagnosticar, tratar, curar o prevenir enfermedades.



¢Por qué utilizar los aceites esenciales para cocinar?

Si esta cansado de las mismas viejas recetas o si desea aprovechar los beneficios internos que
ofrecen, cocinar con aceites esenciales es una gran forma de hacer sus comidas mas sabrosas
e interesantes. Como los aceites esenciales son tan potentes, s6lo necesitara una pequeifia
cantidad para dar sabor a cualquier aperitivo, comida, o bebida. Cuando sélo se requiere una
gota (o menos) para crear sabor intenso, el uso de aceites esenciales para cocinar se convierte
en una solucién inteligente y rentable en el tiempo. Su botella de
aceite esencial va a durar mucho mas que otros ingredientes que
s6lo duran una semana en el refrigerador. Esto también hace de los
aceites esenciales una opcién conveniente para afiadir sabor a sus
alimentos. Cuando uno descubre que se acabaron los limones o no
queda romero fresco para su receta, todo lo que tiene que hacer es
recurrir a su coleccion de aceites esenciales.

Otra ventaja de utilizar los aceites esenciales para cocinar es que, si

se utilizan correctamente, usted puede sentirse bien por poner ingredientes seguros y
naturales en sus alimentos. Muchos aceites esenciales tienen beneficios para el organismo
cuando se consumen internamente, por lo que agregar aceites esenciales a sus recetas puede
ayudarle a obtener estos beneficios de forma divertida y deliciosa.



Pautas de seguridad para cocinar con aceites esenciales

Antes de empezar a cocinar con aceites esenciales, es importante
conocer las normas de seguridad y uso de cada aceite. Recuerde, no
todos los aceites esenciales estan aprobados para uso interno, por lo
que debe evitar poner algunos en su comida. Vea en el Capitulo 3 una
lista de aceites esenciales que no deben usarse internamente.
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¢Como puedo saber la cantidad de aceite esencial para anadir a mi comida?

Cuando se trata de medir los aceites esenciales para cocinar, hay muchos factores a
considerar. La cantidad de aceite que se agrega a los alimentos dependerd del aceite
particular que va a utilizar; sus propios gustos y preferencias; si va a sustituir un ingrediente
fresco o seco con el aceite esencial; la cantidad de comida que esta preparando; y mas.
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Método del palillo de dientes Una gota Varias gotas
La mejor manera de determinar la Si esta utilizando aceites Se puede agregar mas de una gota de
cantidad de un aceite esencial esenciales con una quimica | aceite esencial a los alimentos cuando
para afiadir a su comida es mas suave, o si esta se cocina con calor o coccion y desea
comenzar en pequefio. Puede cocinando una gran cantidad | conservar el sabor. También pueden
empezar a afadir aceites de alimentos, puede ser ser necesarias varias gotas si esta

esenciales a su receta utilizando apropiado utilizar toda una cocinando un gran lote de alimentos.
el método del palillo de dientes, | gota de aceite. Es una buena | Lo mejor es afiadir una o dos gotas de

que se realiza colocando la punta idea usar un gotero de aceite, hacer una prueba de sabor para
de un palillo de dientes en la aceites, o puede colocar la ver si le gusta, y luego decidir si
botella de aceite esencial y luego gota de aceite primero en necesita mas aceite.
mezclar con él lo que esta una cuchara, en lugar de
cocinando. Esta es una forma agregarla directamente al
sencilla de anadir una pequefia plato, para evitar afadir
cantidad de aceite sin correr el demasiado.

riesgo de arruinar su plato con
demasiado sabor.




Las mejores practicas para cocinar con aceites esenciales

- Solo cocine con aceites esenciales que han sido aprobados para uso interno

- Utilice recipientes de acero inoxidable, cerdmica o vidrio, ya que algunos aceites esenciales pueden

dafiar ciertos tipos de plastico

- Los aceites esenciales se ven afectados por el calor, por lo que afiada el aceite a la receta antes de

hornear o hervir. Si es posible, afiada el aceite al final de la coccién para preservar el sabor

- Comience con poco. Sbélo hace falta una pequefia cantidad de aceite para obtener un sabor potente.

Siempre puede afladir mas tarde, pero no se puede quitar el sabor una vez que se ha afiadido.

- Siempre use el método del palillo de dientes cuando afiada aceites esenciales con fuerte quimica,

tales como casia, canela, clavo de olor, comino, tomillo u orégano (nota: estos aceites también

deben diluirse adecuadamente cuando se afiaden a las bebidas)

Como utilizar los aceites esenciales para la cocina
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Afiada sabor al té, chocolate caliente, batidos, sidra, limonada y otras bebidas mezclando
unas gotas de un aceite esencial con el liquido. (Citricos, menta, especias y aceites
esenciales funcionan mejor).

Considere cambiar el gusto usual de sus recetas de carnes y verduras agregando aceites
esenciales a su adobo. (Los aceites de especias y hierbas funcionan mejor.)

Dé un toque de sabor a sus productos como galletas, pasteles, pan, bollos y tortas
afiadiendo unas gotas de aceite esencial a la masa o pasta antes de la coccién. (Nota: gran
parte del sabor se evaporara en el horno a causa del calor, por lo que afiada un poco de
aceite extra si quiere que sabor sobreviva)

Haga su salsa favorita més interesante mediante la adicién de aceites esenciales. (Utilice
el método del palillo de dientes para afiadir hasta llegar al sabor deseado.)

Cree sus propios condimentos de aceite esencial mediante la combinacién de aceites a la
sal, pimienta y otros condimentos secos. Usted puede incluso hacer un relleno dulce de
harina de avena o pan tostado agregando aceites citricos o de especias al aziicar.

Los aceites esenciales pueden mezclarse con otros ingredientes (como aceite de oliva y
vinagre de manzana) para hacer aderezos para ensaladas, o puede afiadir una gota de
aceite esencial a su ensalada de verduras, de pasta o de pollo para darle mas sabor.

Afiada los aceites esenciales a las salsas de las pastas para dar a sus platos de carne un
impulso extra de sabor. (Los aceites esenciales de hierbas funcionan mejor.)

Ponga unas gotas de aceite esencial en su vaso de agua junto con rodajas de fruta (como
limén y lima) o hierbas frescas (como albahaca o romero) para una bebida refrescante.

Dé a su receta de sopa un cambio de imagen agregando aceites esenciales de hierbas o
especias, pero hagalo cerca del final de la coccién para que el sabor no desaparezca.

Los aceites esenciales se pueden afladir a bocadillos cotidianos como yogur, avena,
mantequilla de mani, puré de manzana, y mucho mas. Esto es especialmente 1til para
que sus hijos prueben los aceites esenciales.



¢Por qué limpiar con aceites esenciales?

La limpieza es una parte inevitable e ineludible de la
vida, y si ya sea que le guste la limpieza o no, una
gran parte de nuestras rutinas diarias, semanales y
mensuales estdn dedicados a ella. Afortunadamente,
la limpieza puede hacerse mas facil cuando se utiliza
poderosos y efectivos agentes de limpieza.

Como son tan potentes y contienen propiedades de
limpieza, los aceites esenciales pueden ser utiles
para el aseo del hogar. No s6lo son eficaces, sino que
también proporcionan una alternativa natural a la

limpieza con productos quimicos potencialmente
peligrosos. A menudo, los agentes de limpieza dicen
ser “naturales”; sin embargo, aun pueden incluir
ingredientes sintéticos. Muchas personas disfrutan



de usar los aceites esenciales para el aseo, ya que les da la tranquilidad de saber que estan
utilizando productos de limpieza naturales seguros en torno a su familia.

Ademas de proporcionar una opcién de limpieza

F. o natural, los aceites esenciales también son

._
3%,

extremadamente versatiles, un solo aceite esencial
puede usarse para limpiar varias areas de la casa. Por

ultimo, uno de los mayores beneficios de la limpieza
con aceites esenciales es el precioso aroma de aceite que
queda, en lugar de un olor quimico. No sélo su casa se
ve y se siente limpia, sino que se disfruta de los aromas

frescos de los aceites esenciales horas después de la
limpieza.

¢Como funciona?

Algunos pueden preguntarse: “;Cémo saber que
los aceites esenciales son agentes de limpieza utiles?” La
respuesta estd en la ciencia detras de los aceites
esenciales. Cada aceite esencial tiene su propio
conjunto tnico de componentes quimicos que dan los
beneficios especificos del aceite. Por ejemplo, algunos
componentes quimicos pueden hacer a un aceite
esencial util para promover el sueflo reparador,
mientras otro componente quimico ayuda a repeler
insectos o promover el aspecto sano de la piel.

Mediante el uso de aceites esenciales con componentes
quimicos conocidos como limpiadores, se puede

aprovechar su poder para la limpieza. Cuando se trata
de limpiar la casa, buscar los aceites esenciales con beneficios para el aseo de superficies
puede ayudar a mantener su casa con un aspecto y aroma a limpio.

Las mejores practicas para la limpieza con aceites esenciales

Antes de empezar a trabajar en su lista de tareas, echar un vistazo a algunas pautas
para la limpieza de forma segura y eficaz con aceites esenciales:



- Un poquito de aceite hace mucho, asi que lo mejor es empezar con una sola gota.

- La cantidad de aceite que necesita dependerd del tipo de limpieza (menos para tareas sencillas,
como limpiar superficies; mas aceite para manchas, lavado y problemas pegajosos o grasientos)

- Pruebe en un area pequeiia antes de limpiar con aceites esenciales, para ver como con la superficie,
madera, tela, granito, alfombras, etc.

- Como lo haria con los productos de limpieza regulares, practique el almacenamiento responsable y
mantenga los aceites fuera del alcance de los nifios

- Cuando se utilizan agentes de limpieza caseros con aceites esenciales, siempre agite bien antes de
cada uso para mezclar el aceite con los otros ingredientes

Como utilizar los aceites esenciales para la limpieza

41. Difunda aceites esenciales con propiedades depurativas para ayudar a disipar los olores
no deseados y limpiar el aire en el hogar.

42. Haga un spray de limpieza multiuso mezclando 1 taza de agua caliente, 1 taza de vinagre
blanco, y 20-25 gotas de aceite esencial en una botella de spray. (Agite bien y rocie en
estantes, madera, vidrio, acero inoxidable, y porcelana.)

43. Afiada unas gotas de aceites esenciales al ciclo de enjuague, o ponga unas gotas de aceite
en las hojas para la secadora, para agregar un aroma limpio y fresco a su préxima carga de
ropa.

44. Haga su propio pulidor para madera mezclando 1/4 taza de aceite de oliva, 1/4 taza de
vinagre y 10 gotas de aceites esenciales en una botella de aerosol de cristal. Aplique la
mezcla a un pafio de microfibra y limpie las superficies de madera.

45. Limpie sus inodoros de manera mas eficiente mezclando 1/2 taza de bicarbonato de sodio,
1/4 taza de vinagre blanco, y 10 gotas de aceite esencial directamente en la taza del
inodoro y frote hasta que esté limpio. (Un consejo: pruebe a usar aceite de melaleuca.)

46. Para un limpiador de vidrios eficaz, combine 1y 1/2 tazas de vinagre blanco, 1/2 taza de
agua destilada, y 8 gotas de un aceite esencial citrico en una botella de spray.

47. Use aceites esenciales, agua caliente, y un trapo para deshacerse de residuos pegajosos o
grasientos en las superficies o en las manos. (Consejo: aceites esenciales citricos, como el
de limén, funcionan mejor para esto).

48. Refresque sus muebles y ropa de cama combinando 2 tazas de agua destilada, 2
cucharadas de alcohol para fricciones, y 15 gotas de aceite esencial en una botella de spray.
Rocie la mezcla en muebles, ropa de cama, el armario de la ropa, en las habitaciones de
sus hijos, o en el coche.

49. Para evitar que el cubo de basura apeste toda la cocina, ponga unas gotas de aceite
esencial en una hoja de secadora o en papel periédico y coloque en el fondo del recipiente
para proporcionar un aroma refrescante.

50. En caso de apuro, aflada una cantidad muy pequeiia de un aceite esencial limpiador en
un pailo hiimedo y limpie las superficies de la cocina o el bafio.



BIENESTAR
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JLos aceites esenciales realmente promueven la salud y el bienestar?

Como los aceites esenciales se toman a partir de fuentes naturales, cuando se usan
correctamente proporcionan una manera segura y natural para cuidar del cuerpo. Los aceites
esenciales tienen muchos beneficios aromaticos, topicos e internos que pueden ser ttiles
para promover un estilo de vida saludable, en especial cuando se combinan con otros habitos
_ saludables, como comer bien y hacer ejercicio frecuentemente.

fg Cuando se utilizan para los fines previstos, los aceites esenciales

( ﬁé‘ tienen el potencial de ayudar a promover la digestion sana, proteger
' contra amenazas estacionales o ambientales, apoyar la sana funciéon
inmune, proporcionar apoyo antioxidante, y mas.* Como se
mencioné antes, los beneficios particulares de un aceite esencial
dependeran en gran medida de su composicién quimica tinica. Cada
aceite esencial tiene su propio conjunto de beneficios; sin embargo,
muchos de ellos pueden ser utilizados para promover la salud y el

bienestar.



¢Como puedo saber la cantidad de aceite esencial a utilizar?

El uso seguro de aceites esenciales requiere seguir las dosis adecuadas y los métodos de
aplicacion sugeridos. Es importante permanecer en el “margen de seguridad” del uso de los
aceites, pues usar demasiado puede conducir a efectos no deseados y sensibilidades. Siga las
instrucciones en la siguiente tabla para asegurar una dosificacién segura cuando se utiliza
aceites esenciales para promover el bienestar:

Reglas de seguridad

Antes de empezar a usar los aceites esenciales como parte de un estilo de vida saludable, es
importante ser consciente de importantes directrices de aplicacién y seguridad. Cuando se
usan incorrectamente, los aceites esenciales no serdn tan eficaces o seguros. Estas son
algunas pautas de seguridad a tener en cuenta antes de afladir el uso de aceites esenciales a
su rutina diaria de bienestar:

. Antes de utilizar aceites esenciales internamente, siempre asegurese de que han sido
aprobados para uso interno

. Siempre que utilice aceites esenciales por via topica o interna, asegiirese de seguir las
pautas de dosificacion sugeridas para evitar irritacién o efectos adversos

. Siempre diluya los aceites fuertes antes de su ingestién o aplicacién topica

. Para algunos aceites, especialmente los citricos, evite la exposicion al sol o rayos UV

hasta doce horas después de su aplicacién topica

. Consulte con su médico antes de usar aceites esenciales (o suplementos de aceites
esenciales), especialmente si tiene problemas de salud especificos o circunstancias
especiales, como el embarazo.

. Siempre ayude a los nifios pequefios a aplicarse aceites
esenciales para garantizar la correcta aplicacién y almacene los

aceites esenciales en un lugar seguro para evitar la ingestién
accidental por nifios. ‘ .

. Cuando se promueve un estilo de vida saludable, los aceites

esenciales deben ser utilizados en conjunto con otras practicas
como la alimentacién sana y el ejercicio regular. a'




Como utilizar los aceites esenciales para el bienestar

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

Los aceites esenciales con propiedades de enfriamiento o calmantes se pueden utilizar
por via topica para promover las vias respiratorias despejadas y la respiracién facil
(pruebe eucalipto, melaleuca, menta y cualquiera de los productos d6TERRA Breathe®).
Algunos aceites esenciales pueden usarse para ayudar a mantener la salud del sistema
inmunolégico y proporcionar apoyo inmunolégico* (pruebe canela, clavo de olor, lima,
melisa, mirra, petitgrain, naranja silvestre, o productos d6TERRA On Guard® aprobados
para uso interno.)

Algunos aceites esenciales se pueden tomar internamente para ayudar a promover la
digestién sana.* (Intente utilizar pimienta negra, cardamomo, coriandro, hinojo, jengibre,
orégano, DigestTab® o DigestZen®).

Algunos aceites esenciales se pueden utilizar para proteger contra las amenazas
ambientales y de temporada.* (Pruebe clavo de olor, melaleuca, dGTERRA TriEase®
capsulas blandas o productos d6TERRA On Guard®).

Muchos aceites esenciales proporcionan beneficios y proteccién antioxidantes.* (Pruebe
pimienta negra, canela, cilantro, clavo de olor, jengibre, naranja silvestre, Microplex
VMz® o d6TERRA A2Z masticables.)

Multiples aceites esenciales pueden utilizarse para calmar y apoyar el sistema nervioso®
(pruebe albahaca, amaro, clavo de olor, coriandro, incienso, helicriso, bayas de enebro,
petitgrain, o Xeo Mega®).

El Paquete dOTERRA Lifelong Vitality Pack® contiene aceites esenciales y proporciona al
cuerpo nutrientes, los beneficios al metabolismo y antioxidantes, al tiempo que ayuda a
promover la energia y la salud.*

Algunos aceites esenciales pueden ayudar a apoyar un sistema cardiovascular sano®
(pruebe con bergamota, cardamomo, coriandro, incienso, helicriso, mejorana, orégano,
petitgrain, tomillo, o0 Xeo Mega®).

Cuando se usan correctamente, algunos aceites esenciales pueden ayudar a reducir los
gases, la inflamacién y la indigestién ocasionales* (pruebe con jengibre, menta,
DigestTab® o DigestZen®).

Muchos aceites esenciales pueden ayudar a apoyar la salud de los pulmones y la funcién
del sistema respiratorio.* (Pruebe pimienta negra, clavo de olor, coriandro, hinojo,
incienso, helicriso, limén, lima, melaleuca, mirra, romero, tomillo, y d6GTERRA En
productos Guard®).

* Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracién de Alimentos y Drogas. Este

producto no esta destinado a diagnosticar, tratar, curar o prevenir enfermedades.



¢Por qué utilizar aceites esenciales para dormir?

Sabemos que la falta de suefio de calidad puede tener un gran impacto en cémo nos
sentimos y funcionamos dia en dia. Sin dormir, privamos a nuestro cerebro y cuerpo del
descanso necesario para recuperarnos y restaurarnos para el dia siguiente. Con el tiempo,
perder constantemente tiempo de suefio puede influir en sistemas de 6rganos y la salud
general del cuerpo, reducir nuestra capacidad de aprender, impedir la pérdida de peso, y
tener un impacto negativo en nuestras emociones o comportamientos.



Hay docenas de productos en el mercado que pretenden ayudar
a promover el suefio; sin embargo, cada individuo tiene
diferentes necesidades y preferencias, lo que significa que un
método para fomentar el suefio puede funcionar bien para una
persona, pero puede no funcionar en absoluto para otra. Con
una amplia variedad de aceites esenciales a su disposicién, y

muchos aceites que ayudan a promover un ambiente de
descanso, se puede adaptar el uso de los aceites esenciales para
satisfacer sus necesidades de obtener una mejor noche de suefio. Los aceites esenciales
también proporcionan una solucién segura y natural para promover un entorno propicio y
una noche de suefio reparador.

¢Como funciona?

Usted quizas se pregunte: “;Como pueden los aceites esenciales ayudarme a conseguir una
mejor noche de suefio?” Al igual que los aceites esenciales contienen propiedades quimicas
utiles para la limpieza, la digestién*, la mejora de la piel, y proporcionan otros beneficios, hay
muchos aceites esenciales cuyos componentes quimicos son conocidos por ser calmantes y
relajantes. Con el uso de aceites esenciales de propiedades calmantes o relajantes, es posible
crear un ambiente de descanso que puede ayudar a promover una buena noche de suefio.

No sélo los aceites esenciales calmantes ayudan a crear un ambiente favorable al suetfio, sino
que una vez que encuentre los aceites esenciales que funcionan bien para usted, es mas facil
usarlos como parte de su rutina regular para promover un buen suefio cuando lo necesite.

Asi es como funciona;:

Inhalar. Respirar el aroma de un aceite esencial con propiedades calmantes
puede inducir una respuesta para la relajacién.
Dormir. Dicha respuesta puede ayudar a fomentar una noche de suefio

E reparador.

‘ i Asociacion positiva. Una vez que usted ha experimentado una exitosa noche
de suefio, el aroma de ese aceite esencial particular habra creado una
asociacién positiva en su cerebro.

Repetir. La préoxima vez que utilice este aceite esencial para dormir, el
cerebro hara la misma asociacion positiva, lo que permite utilizar el aceite
como parte de una rutina de sueflo saludable.



¢Qué aceites esenciales apoyan el suerio reparador?

Cuando esté listo para usar los aceites esenciales para promover una buena noche de

suefio, los siguientes aceites con propiedades suavizantes y calmantes seran una parte ttil de

su rutina de la noche:

Bergamota Lavanda Sandalo
Cedro Mejorana Tomillo
Amaro Melisa Vetiver
Eneldo petitgrain Ylang Ylang
Incienso Manzanilla romana

Como utilizar los aceites esenciales para el sueno
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Prepare una mezcla personalizada para difusor que le ayude a dormir con sus aceites
esenciales calmantes favoritos, ponga en su difusor en el dormitorio antes de ir a dormir.
Frote un aceite esencial relajante en las plantas de los pies antes de acostarse para una
buena noche de descanso. (Consejo: esta es una forma estupenda de ayudar a los nifios a
dormir, sélo asegtirese de diluir el aceite antes de aplicarlo en los pies del nifio.)

Afiada aceites esenciales a un bafio caliente antes de irse a la cama para ayudar a calmar
el cuerpo y la mente y prepararse para el descanso.

Combine aceites esenciales calmantes con unas cuantas onzas de agua en una botella de
aerosol y rocie en sus almohadas y ropa de cama antes de acostarse, lo que le permitira
inhalar el aroma de los aceites.

Ponga unas gotas de aceite esencial en el tejido exterior de una almohadilla térmica o una
almohada para el cuello, para experimentar el aroma de aceites calmantes al mismo
tiempo que el cuerpo se relaja antes de dormir.

Si se ducha por la noche, pruebe a afiadir un aceite esencial calmante a su
acondicionador o gel de bailo, al salir de la ducha e irse a la cama, usted todavia podra
oler el aceite (pruebe con amaro, lavanda, ylang ylang, o el jabén dOTERRA Serenity®).
Afiada unas gotas de aceites esenciales a una taza de té sin cafeina para ayudar a calmar
el cuerpo antes de irse a la cama.* (Pruebe con bergamota, eneldo, o manzanilla romana.)
Coloque unas pocas gotas de un aceite esencial calmante en la mano, frote las palmas de
las manos y masajee el cuello y las sienes para calmarse antes de ir a la cama.

Algunos aceites esenciales pueden usarse internamente para promover un suefio
tranquilo.* (Pruebe lavanda o cipsulas blandas de Complejo d6GTERRA Serenity®)
Combine el uso de aceites esenciales con otras practicas como el ejercicio, la
alimentacién sana, evitar los estimulantes, usar una cama adecuada, y evitar las pantallas
ala hora de acostarse, para mejorar sus posibilidades de mejorar la calidad del suefio.

* Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administraciéon de Alimentos y Drogas. Este producto
no esta destinado a diagnosticar, tratar, curar o prevenir enfermedades.



HIGIENE Y CUIDADO PERSONAL

JPor qué usar aceites esenciales para el cuidado personal?

Cuando se usan correctamente, los aceites esenciales proporcionan una manera segura, no
toxica, para el cuidado del cuerpo. No sélo son naturales y potentes, sino que también poseen
propiedades de limpieza utiles para la higiene personal. Si bien hay un sinnimero de
productos para la rutina del cuidado personal, los aceites esenciales proporcionan muchos
beneficios que no existen en otros productos. Como provienen de fuentes naturales, no
contienen productos quimicos nocivos como muchos otros productos en el mercado, por lo
que son seguros de usar para usted y su familia si se aplican correctamente.

Ademas de ser naturales y libres de productos quimicos potencialmente peligrosos, los
aceites esenciales también son mas rentables porque duran mas que otros productos. Por su
naturaleza poderosa, se necesita s6lo una pequefla cantidad de aceite esencial cuando se
utilizan para el cuidado personal. Como es posible obtener resultados de una sola gota, sus
aceites esenciales van a durar mucho mas tiempo que muchos otros productos de higiene.

Por ultimo, sabemos que los aceites esenciales son versatiles y faciles de usar en multiples
tareas. Esto los hace mas deseables, porque un solo aceite esencial puede tener varias
aplicaciones en su rutina de higiene. No s6lo va a tener muchas opciones al utilizar los
aceites esenciales en su rutina de cuidado personal, sino que también puede adaptar su
experiencia de aceites esenciales a sus preferencias o necesidades personales.



Aceites esenciales VS. Otros productos cosméticos y de higiene

Pautas de seguridad y buenas practicas

Los aceites esenciales son seguros de usar en la piel, el pelo, los dientes,
las encias y la boca durante su régimen de higiene diaria; sin embargo, la
clave para su uso seguro y eficaz es seguir las pautas apropiadas.
Asegtrese de educarse acerca de la forma apropiada de aplicar aceites
esenciales antes de incluirlos en su rutina de cuidado personal. Estas
son algunas pautas importantes a seguir cuando se utiliza aceites
esenciales para el cuidado personal:

Cuando use aceites esenciales en la piel, utilice inicamente los que
han sido aprobados para uso topico

Antes de usar aceites en la piel, tenga en cuenta la dilucién para
evitar sensibilidad o irritacién (en especial si tiene piel sensible, para
empezar)

Algunos aceites esenciales, en particular los de citricos, pueden
causar sensibilidad al sol; si se aplica topicamente aceites citricos, evite
exponerse al sol o a los rayos UV por hasta doce horas después de la
aplicacién

Antes de poner aceites esenciales en su lengua o boca, asegtirese de
que el aceite ha sido aprobado para uso interno

Cuando use aceites esenciales en dientes y encias, siga todas las
directrices de dosificacién para uso oral y interno (véase el Capitulo 6)

Para no aplicarse demasiado aceite esencial en el pelo, mezcle el
aceite con un poco de agua en una botella de spray y rocie en mechones

de pelo



Aceites esenciales con beneficios para la piel

Arborvitae Abeto Douglas Baya de enebro Manzanilla romana
Albahaca Eucalipto Lavanda Rosa
Bergamota Incienso Lima Sandalo
Cedro Geranio Melaleuca Nardo
Amaro Pomelo Melisa Tomillo
Coriandro Helicriso Mirra Gaulteria
Ciprés Jazmin Pachuli

Aceites esenciales con beneficios para el cabello

Lavanda Amaro Geranio Lima
Melaleuca Menta Manzanilla romana | Romero
Sandalo Tomillo Ylang Ylang

Aceites esenciales con beneficios para las encias, los dientes o la boca

Cilantro Incienso Mirra

Clavo de olor+ Helicriso Menta
Coriandro Baya de enebro Hierbabuena
Hinojo Lima Tomillo +

+ Diluya con agua o pasta de dientes antes de usar estos aceites fuertes, y sélo use una

pequeiia cantidad




Como utilizar los aceites esenciales para el cuidado personal
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Para un cutis limpio y saludable, aplique aceites esenciales a la cara después de diluir con
locidn, ténico, crema hidratante, limpiador facial, o un aceite portador.

Afiada unas gotas de aceite esencial a su champt y acondicionador para promover un
cuero cabelludo limpio y cabello de aspecto saludable. (También puede intentar usar
cualquiera de los productos de la linea d6TERRA Salon Essentials.)

Para una boca limpia y aliento fresco, afiada una gota de aceite esencial al cepillo de
dientes antes de cepillarse (pruebe a usar canela, clavo de olor, limén, menta o d6TERRA
On Guard® pasta dental blanqueadora.)

Para una experiencia relajante y rejuvenecedora, coloque unas gotas de aceites esenciales
limpiadores o refrescantes en el suelo de la ducha antes de ducharse, o mezcle el aceite en
las sales de Epsom antes de entrar en la bafiera.

Calme la piel aplicando aceites esenciales diluidos con aceite de coco fraccionado justo
después del afeitado, para evitar sensibilidad e irritacién (pruebe con lavanda, mirra, o
sandalo).

Aplique aceites esenciales a manos y pies después de la ducha (alrededor de las cuticulas)
para mantener su aspecto limpio y saludable (pruebe con cilantro, incienso o melaleuca.)
Haga su propio perfume del aceite esencial mezclando sus aromas favoritos y aplique al
cuello, mufiecas, o la ropa antes de salir. (También puede utilizar d6TERRA Desodorante
Natural para mantenerse con olor fresco.)

Prepare su propio enjuague bucal de aceite esencial combinando unas gotas de aceites
esenciales con dos onzas de agua y haga girgaras de quince a treinta segundos (pruebe
con canela, melaleuca, o hierbabuena.)

Use productos faciales infundidos con aceites esenciales para ayudar a reducir la
aparicién de manchas y promover una piel sana (pruebe con Correct-X®, productos
dOTERRA Essential Skin Care, productos HD Clear®, o productos Verage®).

Disfrute una experiencia de SPA en casa usando aceites esenciales para hacer su propio
jabon, exfoliante corporal, o mascaras faciales. También puede utilizar cualquiera de los
productos dGTERRA SPA para una lujosa noche de balneario hecha en casa.



¢Por qué utilizar aceites esenciales para el acondicionamiento fisico?

Los aceites esenciales proporcionan muchos beneficios potenciales para el cuerpo y, como se
explicé en el capitulo 6, pueden ser una forma 1til de promover la salud y el bienestar.
Ademas, los aceites esenciales pueden ayudar a promover eficazmente la salud cuando se
combinan con hébitos alimentarios saludables y actividad fisica, incluso pueden usarse para
hacer su rutina de ejercicios mas agradable.

El caracter versatil de los aceites esenciales le permitira adaptar su uso para encajar con su
propia rutina de ejercicios personal. Asi que si le gusta el levantamiento de pesas, correr
largas distancias, o tomar paseos en bicicleta con sus hijos, hay un aceite esencial que puede
ayudarle a hacer su entrenamiento mas agradable y eficaz.

¢Como funciona?

Entonces, jcomo mejoran los aceites esenciales un entrenamiento? Los aceites esenciales
tienen una amplia variedad de aplicaciones para la condicién fisica y se pueden usar durante
el calentamiento, el entrenamiento, y las etapas de enfriamiento de su rutina. Si bien hay
muchos usos aromaticos, topicos, e internos para la condicién
fisica, una de las formas principales en que pueden ayudarle con el
entrenamiento es proveer al cuerpo con comodidad y alivio.




Muchos aceites esenciales contienen propiedades calmantes que pueden ser utiles para el
cuerpo, ya que producen una sensacion de calentamiento o enfriamiento cuando se aplican
topicamente. Estos aceites en realidad no cambian la temperatura del cuerpo, pero la
sensacion que proporcionan puede ayudar a calmar ciertas areas del cuerpo antes, durante, o
después de un entrenamiento.

Ademas de utilizar los beneficios de enfriamiento y calentamiento de los aceites esenciales
durante un entrenamiento, aceites esenciales con otras propiedades quimicas pueden ser una
parte util de cualquier rutina de ejercicios. Por ejemplo, muchos aceites tienen propiedades
energizantes y edificantes que pueden ayudar a prepararse para una dura sesioén de ejercicios
o mantener la motivacién a través de su rutina. También hay algunos aceites esenciales que
pueden ayudar a promover la respiracion despejada durante un entrenamiento, mientras
otros pueden ser ttiles para masajear los musculos cuando entrenamiento ha terminado.

»

.,(: No importa qué tipo de entrenamiento prefiera,
§ existe una amplia gama de aceites esenciales
i disponibles para ayudar a mejorar su rutina de
= J f.; |\ " ejercicio personal.
B W | it
Aceites esenciales para reanimarse, energizarse y vigorizarse al entrenar
Abeto siberiano Bergamota Casia Ciprés
Clavo de olor Eucalipto Helicriso Hierbabuena
Jengibre Lima Limén Menta
Mirra Naranja silvestre Nardo Pomelo
Sandalo Tangerina

Use estos aceites esenciales para ayudar a promover la respiracién despejada y profunda
durante su entrenamiento

Cardamomo Abeto Douglas Eucalipto

Lavanda Melaleuca Menta



Aceites esenciales para masajear los musculos

Use estos aceites durante su calentamiento para dar masajes a los musculos y preparar el

cuerpo para el movimiento. Estos aceites también se pueden usar después del entrenamiento

para masajear ciertas areas, en preparacion para el periodo de descanso y recuperacion.

Albahaca Canela Jengibre abeto siberiano
Bergamota Coriandro Zacate limén vetiver
Pimienta negra Ciprés Mejorana Gaulteria

Casia Eucalipto Menta Ylang Ylang
Cedro Incienso Romero

Como utilizar los aceites esenciales para el acondicionamiento fisico
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Aplique en el cuello y el pecho aceites esenciales con propiedades que promueven la libre respiracién,
antes del entrenamiento, para crear un vapor vigorizante y promover una sensacién de vias
respiratorias abiertas.

Use aceites esenciales con propiedades energizantes y tonificantes, por via aromatica o tépica durante
su entrenamiento para ayudar a mantener la motivacioén, la concentracién, y el estado de alerta para
proseguir el entrenamiento y evitar errores que pueden causar lesiones.

Si usted lucha por mantenerse hidratado antes o después de su entrenamiento, trate de afiadir aceites
esenciales a su agua para mas sabor y un impulso extra de energia.

Frote aceites esenciales con propiedades de calentamiento o enfriamiento en zonas como las piernas,
pies, espalda, cuello, brazos y hombros, para calmar los musculos después del esfuerzo (pruebe con
cualquiera de los aceites en la lista anterior de aceites esenciales para masajear los musculos, o de
Deep Blue ® Rub.)

Considere usar suplementos de aceites esenciales especialmente formulados para mejorar su
bienestar general cuando trabaja hacia objetivos especificos de estado fisico.* (Pruebe el d6TERRA
Lifelong Vitality Pack® y otros suplementos especializados de dGTERRA).

Algunos aceites esenciales contienen propiedades que pueden ser utiles para el control del peso, ya
que pueden ayudar a controlar los antojos, promover un metabolismo sano, ayudar en la digestion*
(pruebe canela, hinojo, pomelo, limén, lima, tomillo, o cualquiera de los productos Slim & Sassy®)
Después de un entrenamiento particularmente dificil, considere agregar aceites esenciales calmantes
en un bafio caliente para ayudar a su cuerpo a recuperarse. Si usted no tiene tiempo para el baiio,
simplemente remoje sus pies.

Antes o después de ejercicio de alto impacto como correr, considere darse masajes con aceites
esenciales (como canela, jengibre, o incienso) en la piel.

Si utiliza la terapia de masaje como parte de su enfriamiento o recuperaciéon después del ejercicio,
agregue el uso topico de aceites esenciales relajantes o calmantes para ayudar a calmar los musculos y
preparar el cuerpo para el descanso.

Aplique aceites esenciales con propiedades de calentamiento a la piel durante su calentamiento para
ayudar algun area que pueda sentirse rigida y para relajar sus extremidades.

* Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracién de Alimentos y Drogas. Este producto no esta destinado a

diagnosticar, tratar, curar o prevenir enfermedades.



¢Por qué usar aceites esenciales para beneficio emocional?

Las emociones son parte ineludible del ser humano, no queda mas remedio que hacer frente
a docenas de emociones que nos bombardean a diario. Como todos experimentamos
emociones individuales algo diferentes, hay muchos métodos para regular las emociones. Las
caracteristicas edificantes, calmantes y de equilibrio de los aceites esenciales los convierten
en una herramienta viable para combatir las emociones negativas sobre una base diaria.

Una de las cosas mas atractivas sobre el uso de aceites esenciales para la gestion del estado de
animo es que proporcionan una solucién segura y natural para hacer frente a las emociones
diarias. Muchos de los métodos que alteran el humor disponibles hoy en dia puede ser
cuestionables e incluso riesgosos. Sin embargo, los aceites esenciales provienen de fuentes
naturales, y por lo tanto proporcionan una forma natural para mejorar el estado de &nimo.
Ademas de ser seguros y naturales, los aceites esenciales también suelen generar respuestas
rapidas. La potencia de los aceites esenciales los hace extremadamente tiles para producir
una respuesta con sélo el uso de una pequeiia cantidad de aceite.

Con tal potencia y versatilidad, los aceites también pueden combinarse facilmente con otras
practicas de beneficio emocional. Por ejemplo, combinar aromaterapia con actividades como
el masaje, la meditacién, o incluso el ejercicio puede ayudarle a personalizar su experiencia
con los aceites esenciales y a lidiar con sus emociones de una manera saludable.



¢Como funciona?

Aunque la aromaterapia se utiliz6 antignamente para influir en las emociones, la
investigacion actual demuestra que es algo mas que una tradicién, y hay una explicacién
cientifica de como los aromas afectan el estado de 4nimo. Cada vez que se inhala un aroma
como el de un aceite esencial, se procesa en el cerebro. Mas especificamente, después de la
inhalacién, el aroma se procesa en lo que se conoce como el sistema olfativo, o la parte del
cerebro que controla nuestro sentido del olfato. El sistema olfativo esta conectado al sistema
limbico, la parte del cerebro que almacena nuestras emociones y recuerdos. Cuando el aroma
llega al sistema limbico, el cerebro genera una respuesta basada en nuestros recuerdos
asociados con ese olor particular. Esta respuesta a menudo causa una oleada de sentimientos,
que también puede ser descrita como una respuesta emocional.

Aunque cada uno tiene diferentes experiencias y recuerdos, es posible utilizar los aceites
esenciales para generar una respuesta emocional deseada. Muchos aceites esenciales tienen
propiedades quimicas que los hacen generalmente estimulantes o calmantes. Esto nos
permite elegir uno con un perfil quimico especifico para provocar una respuesta especifica.

Aceites calmantes
Los aceites esenciales con propiedades calmantes se pueden utilizar para producir emociones
relajantes, de equilibrio, o de rejuvenecimiento.

Amaro Arborvitae Baya de enebro
Bergamota Cedro Eucalipto
Geranio Incienso Jazmin
Lavanda Manzanilla romana Vetiver

Yang Yang

Aceites edificantes
Los aceites esenciales con propiedades edificantes pueden ayudar a promover emociones
energizantes, de calentamiento, vigorizantes, o de reanimacién.

Abeto Douglas Abeto siberiano Canela

Ciprés Lima Limo6n

Menta Naranja silvestre Pimienta negra
Pomelo




Como utilizar los aceites esenciales para gestionar el estado de animo
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Cuando los niveles de estrés o tensién son altos, o cuando desee promover una atmosfera
positiva, ponga aceites esenciales calmantes o edificantes en un difusor cercano.

Difunda aceites esenciales durante su practica diaria de meditacién o yoga para ayudar a
centrar su mente y su propoésito establecido para el dia.

Si no tiene un difusor de aceite esencial a mano, péngase unas gotas de aceites esenciales
calmantes o edificantes en las manos, frote las palmas y pongaselas juntas en forma de
taza sobre la nariz para inhalar profundamente y generar una respuesta emocional.
(Asegtirese de diluir los aceites més fuertes antes de la aplicacién.)

Cuando se sienta frustrado o dude de si mismo, utilice d6TERRA Motivate® para ayudar
a promover sentimientos de confianza, valor y fe.

Combata las sensaciones de apatia o aburrimiento con el uso de d6TERRA Passion® para
generar sentimientos de emocién y alegria.

Si usted estd luchando con sentimientos de rabia y culpa, utilice d6TERRA Forgive® para
ayudar a promover sentimientos de alegria, alivio, y paciencia.

Al experimentar emociones de ansiedad y temor, utilice d6TERRA Peace® para promover
sentimientos de tranquilidad y satisfaccién.

Combata los sentimientos de dolor y tristeza con el uso de doTERRA Console® y genere
sentimientos de consuelo y esperanza.

Utilice d6TERRA Cheer® promover sentimientos de optimismo y felicidad cuando se
sienta deprimido.

Aplique masajes reanimadores en las sienes por la mafiana para vigorizarse y
prepararse para el dia, o pruebe masajeando aceites calmantes en los pies después de un
largo dia para promover la paz y la relajacion.

Como puede ver, hay docenas de aplicaciones de los aceites esenciales en la vida diaria. Esta

lista no es exhaustiva, sino sélo una vision inicial de como los aceites esenciales se pueden

utilizar para mejorar sus tareas diarias y su estilo de vida. A medida que aprenda sobre los

aceites esenciales y como usarlos con seguridad y eficacia, le resultara facil incluirlos en casi

todos los aspectos de su dia. Ahora que sabe un poco mas sobre cémo funcionan los aceites

esenciales, use algunas de estas sugerencias para ver como el uso de aceites esenciales puede

transformar su vida, una gota a la vez.
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