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			Para mis queridas hijas,
Si pudiera darles una sola cosa en la vida
les daría la habilidad de verse a ustedes mismas
a través de mis ojos.

			Mi madre, a quien a la naturaleza
siempre lleva en su corazón.

			Mi amado esposo
que siempre está ahí
para apoyar mis locas ideas.... Je t’aime

			Y por último para todas aquellas personas
que me animaron a volar hacia mis sueños.

			“Mira profundamente en
la naturaleza y entonces
comprenderás todo mejor”
-Albert Einstein-
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			Soy una persona más, viviendo una vida simple pero esencial, tratando de vivir usando los menos químicos tóxicos posibles y buscando alternativas naturales para mi familia.

			¡Soy orgullosamente vegana! Me encantan los animales y me gusta cuidar este hermoso planeta que llamamos madre Tierra.

			Comparto este modo de vida junto con mis dos hijas y mi esposo, y siempre buscamos el poder sanador que la madre naturaleza nos regala por medio de las plantas.

			Poco a poco he descubierto tantas maneras de usar los aceites esenciales que literalmente se han convertido en una parte crucial de mi día a día. Me encanta experimentar con diferentes aceites y volverlos parte de mí.

			No soy doctora ni tengo alguna certificación en aromaterapia, pero sí soy mamá y trato de brindarles la mejor nutrición y bienestar a mis hijas. Los aceites esenciales se han convertido en excelentes herramientas para ayudarme.

			Quiero que tú también goces de los muchos beneficios que nos dan los aceites esenciales, y estoy muy emocionada de compartir mis mezclas y recetas favoritas contigo.

			Espero poder ayudarte a aprender sobre los usos por medio de esta guía detallada paso a paso de recetas y mezclas.

			Soy mamá y sé claramente lo difícil que puede ser andar corriendo de un lado a otro con mil cosas que hacer, por eso hice este libro para ahorrarte tiempo buscando en internet cada vez que necesites algo. Es fácil perdernos en este mundo de aceites si no te informas bien. También sé que la información que hay en internet puede no siempre darnos la seguridad de que sea el uso correcto.

			Hay tantos usos que les podemos dar a los aceites, y este libro es solo el comienzo. ¡Emprende un camino de bienestar usando estas recetas y mezclas!

			Cinthia B. Villa Mendiola

		

	
		
			Aviso legal

			Como mamá, me siento increíblemente empoderada para buscar una forma natural de cuidar a mis hijas —y a nosotros mismos— cuando más lo necesitan. No estoy diciendo que soy experta, ni tampoco estoy declarando que los aceites esenciales son una bala mágica para reemplazar los medicamentos.

			Las mezclas, recetas e información que les proporciono aquí aplican solamente para los aceites esenciales de Young Living, porque yo no puedo garantizar la calidad y pureza de otras marcas. Las recetas y mezclas de este libro no garantizan que los resultados serán los mismos para cualquier persona, recuerda que todos somos diferentes y lo que pueda funcionar para uno puede que para otro no haga exactamente lo mismo.

			Vida simple y esencial está diseñado para dar información y educación sobre los aceites. La información que contiene este libro no está hecha para diagnosticar, prescribir, tratar o curar alguna enfermedad o reemplazar ningún servicio médico. Las recetas no están evaluadas por la FDA ni Cofepris.

			El autor de este libro no se hace responsable por el uso indebido de estos productos. La decisión de usar la información proveniente de este libro es responsabilidad del lector.

			Todos los derechos reservados. Ninguna parte de este libro puede ser reproducida en cualquier forma, ya sea de manera electrónica, texto, contenido, fotografías, audio, sin el permiso del autor.

		

	
		
			¿Qué son los aceites esenciales?

			Los aceites esenciales son compuestos aromáticos volátiles naturales que les dan a las plantas su aroma, las protegen de condiciones ambientales peligrosas e incluso las ayudan con la polinización, entre otra funciones y beneficios importantes. Se pueden extraer de una variedad de plantas —flores, cáscaras de cítricos, raíces, madera, corteza, hojas, etc.—, esto les da propiedades terapéuticas. Extraídos a través de cuidadosos procesos de destilación al vapor o de la presión en frío, las moléculas microscópicas que componen los aceites esenciales se vuelven altamente concentradas.

			Existen aproximadamente cuarenta millones de trillones de moléculas en tan solo una gota de aceite esencial. Son tan pequeñas que entran por la piel y pueden dispersarse con facilidad por todo el cuerpo. Hacen algo más profundo que ayudar a nuestros cuerpos a sanar, ya que influyen en las funciones naturales de nuestro cuerpo para que funcione de manera eficiente al equilibrarlo a nivel celular, respaldan la apoptosis celular saludable, y son poderosos cuando se trata de reducir el estrés y liberar toxinas dentro del cuerpo.

			Los aceites esenciales han sido parte de la historia de la humanidad por miles de años, ya que nos brindan maravillosas propiedades que apoyan un estilo de vida más saludable. Históricamente, se utilizaron como parte de prácticas y tradiciones culturales. Sin embargo, ahora tenemos cada vez más pruebas científicas e investigaciones que demuestran que se pueden usar de manera efectiva y segura en una gama más amplia de prácticas y rutinas diarias para obtener sorprendentes beneficios naturales para la salud. Hoy en día, los aceites esenciales se pueden usar para cocinar, limpiar el hogar, la higiene personal, dormir, aumentar la inmunidad, la salud emocional, controlar el peso y mucho mucho más.

			Cuando usas aceites esenciales, tienes más soluciones naturales y menos productos tóxicos fabricados sintéticamente en tu vida y en tu hogar. Nosotros tenemos la capacidad de mejorar nuestra vida un paso a la vez, decidiendo qué productos usar en nuestros hogares y cómo alimentar a nuestros hijos. Lee las etiquetas para que sepas la fuente de donde vienen, esto aplica también a decidir qué aceites esenciales es mejor usar. La calidad importa. Young Living cultiva, cosecha, destila y produce sus propios aceites esenciales, tienen sus propias fincas corporativas y asociadas, así que pueden garantizar que sus estándares de calidad y pureza son prioritarios en cada paso del proceso. Como líder mundial de los aceites esenciales, están en constante expansión desde 1994 a través de métodos respetuosos con el medioambiente. Hay muchas marcas de aceites esenciales, pero yo solamente uso los productos de Young Living en mis recetas y mezclas. Young Living usa solamente semillas no transgénicas y métodos de cultivo sostenibles —libre de químicos pesticidas o fertilizantes—. Puedes visitar cualquiera de sus fincas alrededor del mundo cuando gustes. Sabemos que no usan químicos ni materiales sintéticos en sus aceites. Los aceites de Young Living son tan concentrados que con una gota es suficiente comparado con otras marcas que necesitarías añadir más para obtener el mismo efecto. Son lo suficientemente puros para usar alrededor de nuestros hijos, y eso es algo muy importante para mí.
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			Información importante de seguridad

			Aunque los aceites esenciales son naturales y provenientes de plantas, deben ser usados con cautela para evitar riesgos innecesarios. Los aceites esenciales son extremadamente concentrados. Una sola gota es tan fuerte que puede ser todo lo que necesites. Comienza con poco y ve dejando que tu cuerpo se vaya adaptando. Después puedes aumentar el número de gotas poco a poco. Recuerda, menos es más; usa los aceites esenciales moderadamente. El uso excesivo puede causar reacciones adversas. Para conservar tus aceites, siempre mantenlos de forma vertical, en un contenedor fresco y un lugar fuera de la luz; lejos del alcance de los niños. El calor causa que los aceites se evaporen y el sol los puede alterar químicamente, reduciendo su efectividad. La química corporal es diferente en cada individuo y los aceites pueden trabajar en diferentes formas con diferentes personas. Yo te recomiendo experimentar con diferentes aceites para que veas cuáles funcionan mejor con tu cuerpo y el de tus hijos. No te preocupes si al principio cometes errores, solamente disfruta el proceso, y si algo no te funciona, ¡prueba otra cosa más! Sabrás cuando te haya funcionado.

			Solamente usa aceites esenciales de alta calidad

			Los aceites esenciales adulterados incrementan la posibilidad de que haya una reacción adversa, he aquí la importancia de que uses aceites puros, auténticos y de grado terapéutico. Muchos de los aceites esenciales en el mercado están llenos de materiales sintéticos, y no son recomendados para uso tópico o ingerirse, son solamente para aromatizar. Mis recetas están hechas solamente con aceites esenciales de Young Living, y yo no puedo garantizar la pureza o calidad de otros aceites esenciales.

			Hazlo tú mismo de forma segura

			Preparar productos en casa es muy divertido y gratificante. Preparamos todo cómodamente en casa, y como no estamos usando conservativos, los productos que preparemos tendrán una vida útil más corta que los del mercado. Cualquier cosa que contenga agua tiene el potencial de crear bacteria, moho o echarse a perder. El usar agua purificada o destilada reducirá la probabilidad de que tu receta se contamine. Prepara tus productos en pequeñas porciones que vayas a usar seguido.

			Prueba de parche

			Haz una prueba de cada aceite individualmente aplicándolos diluidos en la muñeca de tu mano, espera treinta minutos, y si no hay reacción alguna puedes proceder con el siguiente aceite. Con niños haz la prueba en la planta de sus pies o en la muñeca de sus manos. Hay ciertos aceites que pueden causar irritación en la piel más que otros, especialmente si tienes piel sensible; si esto ocurre, discontinúa el uso inmediato del aceite o mezcla que crees que lo está causando.

			Zonas del cuerpo donde evitar usar aceites esenciales

			Mantener alejados los aceites esenciales de los ojos, boca, nariz, oídos, y otros órganos reproductivos. Si por accidente entra un aceite esencial en tus ojos, diluye con un poco de aceite de coco u oliva, ¡¡¡nunca con agua!!! El agua hará que los aceites penetren aún más.

			Condiciones médicas

			Si estás embarazada, lactando, tomando medicamentos o tienes una condición médica, consulta con tu médico antes de usar aceites esenciales. Si estás tomando medicamentos, no pares de usarlos a menos que lo autorice tu doctor.

			Embarazo y lactancia
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