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			Uwagi ogólne

			Drogi Czytelniku,

			w naszych książkach zawsze, gdy zastosowanie tylko jednego olejku eterycznego czy ekstraktu roślinnego może przynieść pozytywny skutek, informujemy o tym wyraźnie, oznaczając tę metodę jako „najprostszą”. Jednak w wielu przypadkach lepsze rezultaty osiąga się dzięki synergii kilku składników, ponieważ współdziałanie zawartych w nich substancji aktywnych daje lepszy efekt niż działanie każdej z nich oddzielnie. W tej sytuacji albo będziesz w stanie zdobyć różne podstawowe produkty i samodzielnie zrobić prostą mieszankę w domu, albo preparat będzie można wykonać wyłącznie w aptece wyposażonej w odpowiedni sprzęt i zatrudniającej wykwalifikowany personel. Mowa tu o kapsułkach (patrz s. 168), czopkach, globulkach dopochwowych, złożonych maściach… Wiemy, że mają wejść nowe dyrektywy (lub nawet już zostały opublikowane, zależnie od tego, kiedy, Czytelniku, będziesz miał tę książkę w rękach) dotyczące sporządzanych w aptekach preparatów o właściwościach fitoterapeutycznych (na bazie roślin), aromatycznych (na bazie olejków eterycznych) czy odżywczych (na bazie witamin, minerałów, kwasów tłuszczowych itp.). Apteki specjalizujące się w realizowaniu recept prawdopodobnie nadal będą bez problemu dostarczać ci zamówione specyfiki. Wystarczy odwiedzić je z książką w ręku! Z drugiej strony niektórzy aptekarze mogą poprosić cię o receptę wystawioną przez specjalistę, który rekomenduje daną formułę. Będziesz wtedy musiał zasięgnąć porady aromaterapeuty/nutriterapeuty, a nawet lekarza pierwszego kontaktu otwartego na naturalne metody leczenia, który zechce przepisać sugerowany preparat. Jest to najbardziej korzystne dla twojego zdrowia, ponieważ pozwala uniknąć błędnej diagnozy, którą mógłbyś postawić podczas samoleczenia. Obecnie spotykamy coraz więcej lekarzy chętnie przepisujących swoim pacjentom skuteczne i dobrane indywidualnie naturalne formuły.

			Na moim blogu* znajdziesz regularnie aktualizowaną listę aptek przygotowujących preparaty (większość z nich prowadzi sprzedaż wysyłkową, jeśli nie mieszkasz w pobliżu):

			
				* Danièle Festy zmarła w 2018 r. Po jej śmierci powstało stowarzyszenie Association Danièle Festy, które konty­nuowało prowadzenie dawnego bloga autorki. Ostatni wpis pochodzi z września 2020 r. [przyp. red.].

			

			http://www.danielefesty.com/pharmaszs.html

			W celu uzyskania danych kontaktowych do lekarzy specjalistów doradzam zwrócenie się do jednej z tych aptek.

			Dziękuję za uwagę i nieustanny entuzjazm.

			Uwaga!…

			W przypadku problemów zdrowotnych często najtrudniejsze jest postawienie prawidłowej diagnozy. Bóle głowy mogą być spowodowane infekcją zębów lub zapaleniem zatok; ból pleców może być związany z wrzodem żołądka; gorączka może nie być niebezpieczna, nawet jeśli jest wysoka, lub ukrywać poważną infekcję, nawet jeśli jest umiarkowana… Jeżeli masz najmniejsze wątpliwości, koniecznie skonsultuj się z lekarzem, jedynym uprawnionym do postawienia prawidłowej diagnozy.

			Nigdy nie przerywaj na własną rękę zaleconego sposobu leczenia i nie zastępuj go olejkami eterycznymi. Konsekwencje mogą być poważne**.

			
				** Podane w tej książce zalecenia nie zawsze są zgodne ze wskazaniami aktualnej praktyki medycznej [przyp. kons.].

			

			Niewielu jest jeszcze lekarzy i farmaceutów specjalizujących się w aromaterapii. Jednak zawsze najlepiej zwrócić się do nich po właściwe i skuteczne leczenie.

			O olejkach eterycznych

			Olejki eteryczne działają niezwykle szybko. Jeśli nie uzyskasz zamierzonych efektów w określonym czasie, nie upieraj się. Prawdopodobnie nie postawiłeś właściwej diagnozy i użyłeś niewłaściwego olejku eterycznego. Zasięgnij porady.

			Nie bierz jednego olejku eterycznego zamiast innego, nawet jeśli powiedziano ci, że „jest taki sam”. Nie, to nie to samo. Olejek z lawendy lekarskiej nie jest olejkiem z lawendy spika ani lawandyny. Oczywiście, jeśli profesjonalista, z którym się konsultujesz, dobrze zna się na aromaterapii, zaufaj mu. Ale tylko w tym przypadku!

			Ściśle przestrzegaj sposobu użycia i zalecanych dawek. Nie należy samodzielnie mnożyć ich liczby ani wielkości. 1 kropla to 1 kropla, a nie 2 krople, a trzy razy dziennie to nie pięć razy dziennie.

			Zachowaj ostrożność podczas leczenia małego dziecka (zwłaszcza niemowlęcia) lub kobiety w ciąży.

			Dorosły może oczywiście użyć esencji zalecanej dla dzieci, ale nie zawsze można zrobić odwrotnie: jeśli słowo „dorosły” widnieje obok formuły, jest ona odpowiednia tylko dla dorosłych. Nie podawaj jej dziecku, nawet w zmniejszonej o połowę dawce!

			Przed nałożeniem na skórę należy najpierw wymieszać olejek eteryczny z olejem roślinnym, aby go rozcieńczyć i uniknąć ryzyka podrażnienia. Można użyć kilku czystych olejków eterycznych, ale tylko na małej powierzchni i ograniczoną liczbę razy.

		

	
		
			Część pierwsza

			Fascynujący świat olejków eterycznych i aromaterapii

		

		
			Krótka historia…

			Wszyscy wiemy, że ziołolecznictwo jest najstarszą na świecie metodą kuracji, a ludzie długo znali tylko ten sposób leczenia chorób i opatrywania ran. Skuteczny, bo inaczej byśmy tutaj o tym nie wspominali! Z pewnością początki aromaterapii sięgają tysięcy lat p.n.e. Odnaleziony w Azji alembik datowany na 5000 lat p.n.e. dowodzi, że w Chinach i Indiach już wtedy dysponowano pewną wiedzą na temat procesu destylacji. Egipcjanie używali olejków eterycznych do balsamowania zmarłych 4000 lat p.n.e. Cedr libański, nard, kadzidło, mirra, cynamon… to nazwy związane z egipskim dziedzictwem kulturowym, wymieniane zarówno w papirusach medycznych, jak i w tradycjach codziennej higieny. Żywice i kadzidła odkryte w grobowcu Tutanchamona 3250 lat po jego pogrzebie, nadal wydzielały zapach!

			Olejek różany: pierwszy na świecie!

			Prawdą jest, że początkowo olejkami eterycznymi interesowano się przede wszystkim w aspekcie perfumeryjnym, ponieważ nie dysponowano naukowymi narzędziami do szczegółowej analizy ich składu. Stopniowo jednak na wszystkich kontynentach medycyna nabierała nowych kształtów, stawała się bardziej precyzyjna, kartezjańska i naukowa. I wreszcie Awicenna, czyli Ibn Sina, perski lekarz, po raz pierwszy uzyskał czysty olejek eteryczny w procesie destylacji. Logicznym następstwem jest to, co wydarzyło się później. To właśnie Arabowie przywieźli przyprawy do Europy i rozwinęli tam rynek aromatycznych ziół – te pierwsze pozyskiwali z terenów Azji, te drugie hodowali na własnych, odpowiednich do tego glebach. Za doskonałe środki terapeutyczne uważano czosnek, cebulę, zioła i przyprawy, a także miód, daktyle, rzeżuchę, seler czy karczocha („ulepszony” przez Arabów kwiat ostu). W dużej mierze ze sfery kulinarnej rośliny te przeniosły się do domeny leczniczej. W ziołolecznictwie Arabowie wyszli daleko poza proste napary czy klasyczne zastosowania. Wykorzystując aktywne składniki roślin, wynaleźli laudanum (napój uśmierzający ból na bazie opium i różnych przypraw, na alkoholu, który wzmacnia przeciwbólowe działanie opium). Chociaż Egipcjanie używali już esencji roślinnych do konserwowania mumii, to Awicenna jako pierwszy wydobył czysty olejek eteryczny. I nie byle jaki, ponieważ chodzi o jeden z najcenniejszych: różany! Aby dokonać tego małego wyczynu, oparł się na naukach Persów (prawdopodobnych wynalazców destylacji) i opracował alembik. Aromaterapia będzie od tej chwili integralną częścią leczenia zalecaną przez Awicennę we wszystkich jego pismach medycznych.

			AWICENNA I RÓŻA

			Popularność Awicenny (980–1037), perskiego lekarza, księcia filozofów, znacznie przewyższa popularność Rhazesa, który był ogromnie szanowany i uważany za wynalazcę medycyny szpitalnej. Mówi się, że Awicenna był alchemikiem, a nawet odkrył sekret nieśmiertelności. Z pewnością był przede wszystkim lekarzem i filozofem.

			Awicenna jest dla medycyny arabskiej tym, czym Hipokrates dla Greków: wszystkim. Autor ponad 150 książek naukowych, w tym 16 traktatów medycznych, jest wizjonerem, a jego dzieło logicznym zwieńczeniem doskonałej mieszanki pomysłów i przełomowych odkryć medycznych. Jego medycyna nosi piętno Rhazesa (badania kliniczne), Hipokratesa (dietetyka) i Arystotelesa (logika), lecz także wiedzy z zakresu fitoterapii Dioskurydesa, a nawet ćwiczeń indyjskich (ciało i oddech)! Jego słynny Kanon medycyny, encyklopedia teorii i praktyki skatalogowanych chorób, jest bestsellerem we wszystkich kategoriach w średniowieczu. Opisuje w nim cukrzycę i zapalenie opon mózgowo-rdzeniowych, rozróżnia różne formy paraliżu, wymienia dolegliwości przenoszone przez łożysko, w końcu dokładnie opisuje anatomię oka, szczegółowo analizuje zastawki serca i ich rolę… Dodatkowo podnosi oczyszczające właściwości wody do rangi leczenia (hydroterapia), a także uznaje, że dobre relacje międzyludzkie są niezbędne dla zdrowia psychicznego. Formalizuje pojęcie zakażenia, opisuje skutki zanieczyszczeń wody i gleby w aspekcie przenoszenia chorób, poprawia precyzję przyrządów pomiarowych, a nawet interesuje się ablacją guzów nowotworowych. Chirurgia była zresztą jedną z mocnych stron medycyny arabskiej, z dużym doświadczeniem w operacjach narządów wewnętrznych, oczu, a nawet trepanacji i innych bardzo delikatnych zabiegach chirurgicznych… i bardzo udanych.

			W takim właśnie kontekście Awicenna sporządza pierwszy prawdziwy olejek eteryczny na świecie: mały flakonik olejku różanego.

			Aptekarz: aromatarjusz

			Musiały upłynąć lata, zanim aromaterapia przekroczyła wrota Europy, zwłaszcza Francji, a to dzięki Rzymianom. Pozytywną stronę miały też krucjaty: wymiana handlowa i kulturalna powodowała oddziaływanie międzypopulacyjne na wielką skalę. W rezultacie dzięki swej niepodważalnej wyższości nad innymi „lekarstwami” tamtych czasów aromaterapia szybko stała się podstawową doktryną farmacji: w średniowieczu aptekarza nazywano aromatarjuszem. Na początku XVII wieku sporządzono spis setek olejków eterycznych, które stosowano w leczeniu określonych schorzeń. Potem pojawiają się leki syntetyczne, dzięki którym wydaje nam się, że możemy wyleczyć wszystko; aromaterapia, podobnie jak ziołolecznictwo, zostaje odsunięta na bok. Powraca do życia w XX wieku pod egidą René-Maurice’a Gattefossé’a, wynalazcy słowa „aromaterapia” (1928), zaskoczonego swoim nowym odkryciem. Pewnego dnia, gdy ten chemik i perfumiarz mocno poparzył się w laboratorium, bezwiednie zanurzył zranioną rękę w misce wypełnionej olejkiem lawendowym. Nastąpiła natychmiastowa ulga. Naturalna ciekawość popycha go do kontynuowania badań i rodzi powołanie u innych. Kilku chemików, lekarzy i farmaceutów pochyla się nad superziołolecznictwem. W szczególności dr Jean Valnet (1920–1994), chirurg wojskowy, który leczy rannych żołnierzy dzięki niezwykłym właściwościom antyseptycznym olejków eterycznych. Wielki krok został zrobiony ponownie w połowie lat 70. XX wieku dzięki badaczowi aromatologii Pierre’owi Franchomme’owi, który odkrył chemotypy („odcisk palca” każdego olejku eterycznego, patrz dalej). Był to etap, który niewątpliwie nadaje naukowej szlachetności tej przyszłościowej dyscyplinie: nowej aromaterapii, bardziej ukierunkowanej, precyzyjniejszej, wydajniejszej, niosącej mniejsze ryzyko.

			Potrzeba było dziesiątek tysięcy lat, by dokładnie przeanalizować i uchwycić terapeutyczne subtelności olejków eterycznych. Dopiero teraz naprawdę zdajemy sobie sprawę z ich niezwyk­łego potencjału, zwłaszcza gdy możemy porównać ich szerokie możliwości konkurowania z naszymi najpotężniejszymi lekami.

		

	
		
			Aromaterapia w 22 pytaniach i odpowiedziach

			1. Co to jest olejek eteryczny?

			Olejek eteryczny to lotna frakcja zapachowa pozyskiwana z roślin. To namacalny zapach rośliny, prawdziwy koncentrat. Można go pozyskiwać z różnych części rośliny: liści (np. eukaliptusa), kwiatów (np. rumianku), kory (np. cynamonowca), drewna (np. cedru), skórki (np. cytryny) i wielu nasion, jagód, owoców, cebulek… Wszyscy mieliśmy już styczność z niektórymi olejkami eterycznymi. Na przykład, kiedy obierasz pomarańczę lub klementynkę, tym, co silnie pachnie i szczypie w oczy, jest ich esencja (= olejek eteryczny)!

			2. Jak wygląda?

			Olejki eteryczne są płynne. Są oleiste, ale w przeciwieństwie do olejów roślinnych nie są tłuste, ponieważ wyparowują. Jeśli zostawisz otwartą butelkę, szybko się o tym przekonasz na własne oczy!

			Każdy olejek eteryczny jest wyjątkowy, ma własny zapach i specyficzne właściwości. Niektóre są szczególnie gęste (lepkie), jak mirra, inne bardzo ciemne. Najczęściej są żółte, ale kilka z nich się wyróżnia: olejki eteryczne z rumianku niemieckiego i wrotyczu pospolitego są niebieskie, ten z cząbru jest czerwony, z bergamotki – bardzo ładny bladozielony, z omanu – szmaragdowy… Piękna paleta barw!

			Olejki eteryczne są lżejsze od wody i niemieszalne (nie mieszają się z wodą), co pozwala na ich oddzielenie w całkowicie naturalny sposób w rozdzielaczu. Z drugiej strony szczególnie charakterystyczne dla nich jest to, że mieszają się z alkoholem, dowolną tłustą substancją i niektórymi rozpuszczalnikami.

			3. Dlaczego w roślinach są olejki eteryczne?

			Rośliny przeżywają m.in. dzięki swoim esencjom. Ponieważ nie mogą się przemieszczać, aby unikać zagrożenia, musiały wykształcić skuteczny system ochrony, taki jak antybiotyki, ochrona przeciwsłoneczna itp. To one ostatecznie stworzyły aromaterapię! Esencje służą roślinom do wabienia owadów zapylających, ochrony przed nadmiernym promieniowaniem słonecznym, drapieżnikami i chorobami, a wreszcie do leczenia (rany, skutki różnego rodzaju ataków itp.).

			4. Jaki jest składnik aktywny olejków eterycznych?

			W każdym olejku eterycznym znajduje się ponad 200 różnych substancji aktywnych! Alkohole, estry, terpeny, octany, ketony, fenole… To wszystko sprawia, że olejek ma konkretne właściwości, a nie tylko składnik aktywny. I również dlatego, że tak zwane składniki aktywne są otoczone innymi substancjami. Nasz organizm toleruje olejki eteryczne. Natomiast w konwencjonalnych lekach to właśnie chemiczna czystość (substancja czynna, nic więcej) jest również odpowiedzialna za ich skutki uboczne. Dlatego poboczne składniki wcale nie są drugorzędne. Aby jednak ułatwić lekturę, w części 2: „Aromaterapia w codziennym leczeniu od A do Z” (s. 167) omówiliśmy tylko główne składniki aktywne każdego olejku eterycznego.

			5. Jakie są główne właściwości olejków eterycznych?

			Olejki eteryczne mają wyjątkowo skuteczne działanie przeciwinfekcyjne, antyseptyczne i przeciwwirusowe. Są jedyną alternatywą dla antybiotyków i szeroko udowodniły swoją skuteczność w tym aspekcie, zwłaszcza w przypadku infekcji dróg oddechowych. Lecz ich możliwości obejmują znacznie szerszy zakres: działają przeciwbólowo, przeciwkrwotocznie, wspomagają gojenie ran, trawienie, regulują odporność, hormony, wspomagają usuwanie tłuszczu z komórek czy wzmacniają naczynia krwionośne… Każdy olejek eteryczny ma swoją rolę, a w większości przypadków wielorakie działanie!

			6. Czy naprawdę są naturalnymi antybiotykami?

			Tak. Niektóre olejki eteryczne mają niezwykłe antybiotyczne działanie, nawet jeśli powinniśmy raczej mówić antyseptyczne, w tym sensie, że w przeciwieństwie do antybiotyków („przeciw życiu”) nie niszczą przy tym naszej dobroczynnej flory. To niezwykle ważne, zwłaszcza gdy wiemy teraz jak duże znaczenie ma mikrobiota (przyjazne bakterie) w naszych jelitach, lecz także na naszej skórze, w jamie ustnej…

			W każdym razie to właśnie ze względu na swoje właściwości antybiotyczne zostały użyte w pierwszej kolejności. Właśnie dlatego tradycyjne dania krajów o ciepłym klimacie są bardzo ostre: olejki eteryczne w przyprawach pomagają spowolnić rozwój drobnoustrojów w żywności. Z tego też powodu ludzie od tysiącleci stosują olejki eteryczne metodą fumigacji (odymiania) lub nacierania. Jednak dopiero w 1887 roku Chamberland był w stanie naukowo ocenić skuteczność właściwości antybiotycznych olejków eterycznych z oregano, goździków i cynamonowca przeciwko Bacillus anthracis (laseczce wąglika). Wynik przerósł jego oczekiwania.

			W historii aromaterapii wiele badań dowodziło jej skuteczności w eliminowaniu pospolitych drobnoustrojów, takich jak najbardziej śmiercionośne: maczugowce błonicy, pałeczki tyfusu, pałeczki okrężnicy (Escherichia coli) oraz różne paciorkowce. Wszystkie one giną po zastosowaniu olejków eterycznych.

			Badania zawsze wykazywały bardzo szerokie spektrum działania olejków eterycznych: niepozorny olejek może skutecznie zwalczać wiele groźnych zarazków!

			7. Co to jest aromaterapia?

			Aromaterapia to metoda leczenia olejkami eterycznymi. Jest to superziołolecznictwo. Chociaż ludzie kurują się w ten sposób od tysięcy lat, słowo „aromaterapia” pojawiło się dopiero w 1930 roku, czyli nie jest tak stare! Pod warunkiem dobrania odpowiedniego olejku eterycznego i zastosowania go mądrze (dozowanie, dawka…), można być pewnym, że zostanie się wyleczonym szybko, dobrze i bez ryzyka szkodliwych skutków ubocznych.

			Kiedy stosujemy olejki eteryczne dla urody i dobrego samopoczucia, mówimy raczej o aroma­tologii (logia = nauka, wiedza; zatem znajomość olejków eterycznych). A kiedy interesuje nas tylko wpływ na samopoczucie, bez pielęgnacji, mówimy o aromachologii.

			8. Jaka jest różnica między aromaterapią a fitoterapią?

			Fitoterapia to ziołolecznictwo. Polega na leczeniu ziołami, z których sporządza się herbaty ziołowe, ekstrakty suche lub płynne, maceraty, syropy, wyciągi wodno-alkoholowe na bazie świeżych surowców itp. Fitoterapia bazuje na ekstraktach roślinnych rozpuszczalnych w wodzie, alkoholu i ewentualnie glicerynie. Aromaterapia jest gałęzią fitoterapii – to także leczenie przy zastosowaniu roślin, ale opierające się na lotnej, eterycznej fazie substancji czynnych.

			Porównywanie ekstraktu roślinnego (fitoterapia) z olejkiem eterycznym (aromaterapia) jest absolutnie niemożliwe. Substancje znajdujące się w określonej części rośliny, całkowicie nieszkodliwe w herbacie ziołowej lub kapsułce, mogą być wyjątkowo toksyczne pod postacią olejku eterycznego. Fundamentalne znaczenie ma to, z jakiej części rośliny pochodzą substancje czynne i w jakiej postaci zostaną pozyskane. Olejek eteryczny z kolendry, pozyskiwany z dojrzałych i suszonych owoców, ma działanie wzmacniające, trawienne, pobudzające i przeciwzakaźne, a pobrana z liści esencja ma działanie uspokajające i przeciwzapalne. 

			Techniki pozyskiwania olejku eterycznego są bardziej precyzyjne niż te stosowane w ziołolecznictwie. Olejek eteryczny jest znacznie bardziej skoncentrowany niż ekstrakt suchy lub płynny, nalewka macierzysta czy kapsułka z proszkiem. Na przykład 10 kropli olejku z oregano jest ekstrahowanych z 300 g tej rośliny. Często zalecane jest połączenie olejku eterycznego (aromaterapia) i roślin (fitoterapia). Pierwsza leczy szybko i silnie, druga pozwala na przedłużoną skuteczność w czasie i pomaga organizmowi odzyskać zdolności obronne.

			9. Z jakiej części rośliny ekstrahuje się olejki eteryczne?

			To zależy. Podczas ekstrakcji olejku eterycznego rzadko używa się całej rośliny. Tylko część (lub dwie) dostarczają pożądany olejek. Na przykład ten z cynamonowca może pochodzić z kory lub liści, ale otrzymane olejki eteryczne nie będą miały takich samych właściwości.

			Nazwa olejku różni się w zależności od części rośliny, z której został pozyskany. Za przykład może posłużyć drzewo pomarańczy gorzkiej (Citrus aurantium ssp. amara). Liście są źródłem olejku o nazwie petitgrain (pozyskiwany też z liści drzewa pomarańczowego), kwiaty olejku neroli, a skórka owocu olejku pomarańczowego. Czy lepiej rozumiesz, dlaczego jeśli czytasz w niektórych książkach: „weź olejek pomarańczowy”, nie możesz do końca skorzystać z porady?

			10 doskonałych powodów, dla których warto stosować antybiotyczne olejki eteryczne

			Jeśli porównamy antybiotyki z olejkami eterycznymi, znajdziemy kilka głównych różnic, które wyjaśniają zainteresowanie tymi ostatnimi.

			1. Olejki eteryczne nie powodują antybiotykooporności. Sytuacja jest poważna. Antybiotyki nie są już tak skuteczne, jak kiedyś. Według Światowej Organizacji Zdrowia (WHO) niektóre z naszych antybiotyków nie będą w ogóle skuteczne za 10 do 20 lat. Ponieważ używamy ich niepotrzebnie lub źle stosujemy (w szczególności przez zbyt wczesne przerwanie leczenia), przestały działać na wiele drobnoustrojów, które „przyzwyczaiły się” i odpowiednio zmutowały. Aby uzyskać oczekiwane rezultaty, konieczne jest więc zwiększanie kolejnych dawek. Nazywa się to opornością na antybiotyki. To bardzo niepokojące: niektórzy lekarze uważają, że choroby zakaźne mogą stać się bardzo częste w ciągu najbliższych kilku lat, a my nie będziemy w stanie z nimi walczyć. Francja jest na drugim miejscu pod względem konsumpcji antybiotyków w Europie, zaraz za Grecją. Francuscy pacjenci zażywają ich o 30% więcej niż wynosi średnia europejska. Każdego roku 158 000 Francuzów zaraża się bakteriami wielolekoopornymi, 12 500 z nich umiera*. Nie wspominając już o tym, że nadużywanie antybiotyków powoduje inne przykre konsekwencje. Poważane Amerykańskie Towarzystwo Medyczne raportuje, że leki te zwiększają ryzyko… raka piersi. Tym bardziej warto wzmocnić wysiłki i zrobić wszystko, co możliwe, aby nie potrzebować antybiotyków. Ponieważ „antybiotyki nie działają automatycznie”**! Tymczasem skuteczność olejków eterycznych nie słabnie w miarę ich stosowania i nie ma potrzeby mnożenia dawek, aby wyzdrowieć. Ogromna różnorodność ich składników uniemożliwia drobnoustrojom nabywanie odporności. Zwłaszcza gdy składniki te wchodzą ze sobą w relacje synergiczne. Nie tylko wzmacniają swoją moc działania, lecz także dodatkowo zacierają ścieżki bakteriom, które zdecydowanie nie mogą się do nich przystosować.

			
				* Źródło: Europejski Dzień Wiedzy o Antybiotykach, listopad 2015 r.

				
					** Jest to hasło ogłoszonej w 2002 roku francuskiej kampanii informacyjnej przeciw automatycznemu zapisywaniu antybiotyków. W oryg.: Les antibiotiques, ce n’est pas automatique [przyp. red.].

				

			

			2. Większość antybiotycznych olejków eterycznych ma również działanie przeciwwirusowe. Wiemy, że w ośmiu na 10 przypadków choroby laryngologiczne (które często leczy się antybiotykami) są spowodowane wirusami! Niestety, antybiotyki nadal często są przepisywane w tym przypadku, chociaż są całkowicie nieskuteczne w walce z wirusami. Olejki eteryczne będą zwalczać wirusy, a ich działanie antybiotyczne może zapobiegać wtórnym infekcjom. Na przykład w leczeniu olejkami grypy lub przeziębienia (dwie choroby wirusowe) możemy uniknąć przekształcenia się ich w zapalenie oskrzeli lub zapalenie zatok (dwie choroby bakteryjne).

			3. Antybiotyki zapobiegają namnażaniu się i powodują śmierć drobnoustrojów chorobotwórczych poprzez blokowanie ich podstawowych funkcji życiowych (wpływają na struktury komórkowe i procesy metaboliczne). Olejki eteryczne robią to samo, ale także modyfikują środowisko, czyniąc je nieprzyjaznym do życia tych organizmów.

			4. Olejki eteryczne podane doustnie są skuteczne przy stężeniu we krwi 50 razy niższym niż antybiotyki!

			5. Olejki eteryczne powstrzymują namnażanie się szkodliwych drobnoustrojów, a jednocześnie mają pozytywny wpływ na odpowiedź immunologiczną i podłoże chorobowe, zapobiegając nawrotom choroby. Inaczej jest w przypadku konwencjonalnych antybiotyków, które jak bazooka masowo niszczą zarówno dobre, jak i złe bakterie, ale absolutnie nie zajmują się potencjalnymi nowymi „inwazjami”. Stąd wielokrotne nawroty, zwłaszcza zaburzeń laryngologicznych u dzieci (infekcje ucha, zapalenie zatok, zapalenie gardła…).

			6. W zależności od sytuacji zamiast antybiotyków można zastosować aromaterapię. Tak jest w przypadku większości zimowych chorób układu oddechowego. Olejki eteryczne leczą szybko, dobrze, bardzo skutecznie, bez konieczności systematycznego uciekania się do antybiotyków (skutki uboczne, odporność).

			7. Aromaterapię można również stosować jako dodatek do klasycznego antybiotyku, aby wzmocnić jego działanie i uzyskać szybsze i trwalsze efekty.

			8. Aromaterapia jest tak samo precyzyjna jak antybiotykoterapia. Aby przeanalizować wpływ antybiotyku na drobnoustroje chorobotwórcze, lekarze stosują antybiogram. Od chorego pobiera się wymaz z bakteriami i sprawdza w laboratorium, który antybiotyk najskuteczniej je zwalcza. W zależności od wyników pacjentowi przepisuje się lek, który okazał się najbardziej skuteczny. Aromatogram działa dokładnie na tej samej zasadzie, tylko olejki eteryczne zastępują antybiotyki: na szalce Petriego obserwujemy aktywność różnych olejków eterycznych w stosunku do danej bakterii, aby określić ilościowo ich działanie przeciwbakteryjne. Na przykład olejki z tymianku, cynamonowca cejlońskiego lub goździkowy są silnie antyseptyczne, a olejek z sosny, eukaliptusa i lawendy są umiarkowanie antyseptyczne. Skoro więc odporność drobnoustrojów na antybiotyki wzras­ta, a olejki eteryczne nie powodują tego zjawiska, aromatogram ma przed sobą świetlaną przyszłość!

			9. Olejek eteryczny o właściwościach antybiotycznych niszczy dużą liczbę różnych bakterii, podczas gdy klasyczny antybiotyk działa tylko na kilka z nich.

			10. Rozpylone olejki eteryczne dezynfekują pomieszczenie w mniej niż 10 minut: żegnajcie wirusy, szkodliwe bakterie i inne zarazki! Szczególnie cenny plus w biurze zimą lub w domu, aby nie przebywać w rezerwuarze zarazków.

			Fragment badania przeprowadzonego przez Wydział Farmacji w Montpellier i prowadzącego do następujących wyników:

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							INFEKCJA

						
							
							OE CZĄBER

						
							
							OE LAWENDA LEKARSKA

						
							
							OE LAWENDA SPIKA

						
							
							OE LAWANDYNA

						
					

					
							
							Ropień skóry

						
							
							0,500

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
					

					
							
							Czyrak

						
							
							0,250

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
					

					
							
							Zapalenie jelit

						
							
							0,500

						
							
							4,000

						
							
							4,000

						
							
							4,000

						
					

					
							
							Zapalenie naczyń chłonnych

						
							
							0,250

						
							
							4,000

						
							
							2,000

						
							
							4,000

						
					

					
							
							Liszajec

						
							
							0,125

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
							
							–

						
					

					
							
							Wrzód

						
							
							0,125

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
					

					
							
							Ropień jamy ustnej

						
							
							0,125

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
					

					
							
							Ropień zęba

						
							
							0,500

						
							
							2,00

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
					

					
							
							Zapalenie pęcherza moczowego

						
							
							0,250

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
					

					
							
							Wrzód

						
							
							0,250

						
							
							1,000

						
							
							1,000

						
							
							0,500

						
					

				
			

			Aktywna dawka w mg/ml

			Jak czytać tę tabelę?

			Olejek eteryczny z cząbru jest silnie antyseptyczny i zabija znacznie więcej bakterii i mikroskopijnych grzybów niż inne. Pamiętaj jednak, że najskuteczniejszy nie zawsze oznacza pozbawiony skutków ubocznych. Dlatego generalnie preferowana jest formuła łącząca kilka olejków eterycznych, ponieważ w takiej postaci są one lepiej tolerowane.

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							TESTOWANE DROBNOUSTROJE 

						
							
							OE CZĄBER

						
							
							OE LAWENDA LEKARSKA

						
							
							OE LAWENDA SPIKA

						
							
							OE LAWAN­DY­NA

						
					

					
							
							Hansensula, drożdze o zapachu kleju do klarowania wina

						
							
							0,500

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
					

					
							
							Candida mycoderma

						
							
							0,500

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
					

					
							
							Candida albicans, drożdżyca skóry, błon śluzowych jamy ustnej lub pochwy, paznokci (onyxis), fałdów skórnych (intertrigos)

						
							
							0,500

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
					

					
							
							Candida parapsilosis***

							
								***  C. parapsilosis jest obecnie odpowiedzialna za 15% infekcji spowodowanych przez grzyby z rodzaju Candida i najczęściej z nich występuje w niektórych szpitalach (infekcje szpitalne), ponieważ może przywierać do plastikowych powierzchni (cewnik…), a następnie migrować do krwi. Może być odpowiedzialna za rozprzestrzenianie się kandydozy i jest mniej lub bardziej niebezpieczna w zależności od tego, czy wywołuje objawy na skórze lub paznokciach… czy zapalenie serca (zapalenie wsierdzia) u osób z osłabioną odpornością (HIV…). Pacjenci niestety są często odporni, a nawet wieloodporni na podawane im preparaty przeciwgrzybicze.

							

						
							
							0,500

						
							
							4,000

						
							
							4,000

						
							
							2,000

						
					

					
							
							Saccharomyces carbengensis

						
							
							0,500

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
					

					
							
							Epidermophyton floccosum, grzybica fałdów skórnych, odparzenia (intertrigo)

						
							
							0,250

						
							
							1,000

						
							
							1,000

						
							
							1,000

						
					

					
							
							Trichophyton interdigitale, grzybica przestrzeni międzypalcowych

						
							
							0,250

						
							
							1,000

						
							
							1,000

						
							
							1,000

						
					

					
							
							Aspergillus niger

						
							
							0,250

						
							
							1,000

						
							
							1,000

						
							
							1,000

						
					

					
							
							Geotrichum asteroides

						
							
							0,250

						
							
							2,000

						
							
							4,000

						
							
							2,000

						
					

					
							
							Candida tropicalis

						
							
							0,500

						
							
							4,000

						
							
							2,000

						
							
							2,000

						
					

					
							
							Candida pelliculosa

						
							
							0,500

						
							
							1,000

						
							
							1,000

						
							
							1,000

						
					

				
			

			Aktywna dawka w mg/ml

			10. Jak wygląda szalka petriego?

			Jest to plastikowe płaskie naczynko, w którym hoduje się patogen, umieszczony na agarze o grubości 4 mm (pożywka). Gdy patogen rozwinie się w pożywce, na tak przygotowanym podłożu umieszcza się małe bibułki o średnicy 8 mm nasycone 8 μl olejku eterycznego. Zostawiamy do inkubacji na 24 godziny. Następnie obserwujemy strefę hamowania (pusty obszar) wokół patogenu: im skuteczniejszy OE, tym większa strefa hamowania.

			
					Strefa hamowania od 1 do 2 mm uzyskuje + (ten OE ma niewielką skuteczność wobec patogenu)

					Strefa hamowania od 2 do 3 mm uzyskuje ++ (ten OE jest bardzo skuteczny)

					Strefa hamowania powyżej 3 mm otrzymuje +++ (ten OE jest superskuteczny)

			

			11. Co to jest indeks aromatyczny?

			Jest to mierzona eksperymentalnie aktywność przeciwdrobnoustrojowa olejków eterycznych. Procedura pomiaru jest identyczna jak w metodzie z zastosowaniem szalek Petriego, z tym że przygotowuje się tyle szalek, ile jest badanych drobnoustrojów. Następnie, stosując zasadę pomiaru dla strefy hamowania (patrz poprzedni rozdział), liczy się krzyżyki. Przedstawianie tu wszystkich obliczeń byłoby żmudne, a więc reasumując: olejek eteryczny, który ostatecznie otrzymał największą liczbę krzyżyków i ma najwyższy indeks aromatyczny, to oregano zwarte. Dlatego ten OE stał się przeciwdrobnoustrojowym punktem odniesienia dla wszystkich szczepów. Nie oznacza to, że inny antyseptyczny OE nie zadziała z taką skutecznością (właściwie wszystko zależy od infekcji). Oprócz olejku z oregano za olejki eteryczne o najwyższym indeksie aromatycznym (a więc aktywności przeciwbakteryjnej) uznawane są olejki otrzymywane z tymianku, cynamonowca cejlońskiego, goździków i cząbru górskiego. W drugiej zaś kolejności olejki z drzewa kajeputowego, sosny, eukaliptusa, lawendy, mirtu, geranium różanego, pomarańczy gorzkiej, estragonu, macierzanki piaskowej i niaouli (= średnie indeksy aromatyczne).

			GŁÓWNE WŁAŚCIWOŚCI PRZECIWDROBNOUSTROJOWE OLEJKÓW ETERYCZNYCH

			Fenole (są też najbardziej antywirusowe) = karwakrol, eugenol, tymol.

			Alkohole = cytronelol, geraniol, linalol, mentol.

			Aldehydy = cytronelal, geranial, neral.

			Ketony = d-karwon, menton, tujon, werbenon.

			12. Jakie są techniki ekstrakcji?

			Olejki eteryczne znajdują się w roślinie. Trzeba „tylko” poszukać: techniki ekstrakcji są łatwe do wyjaśnienia, a zatem i do zrozumienia, ale trudniejsze do wykonania!

			Istnieje kilka sposobów ekstrakcji olejków eterycznych, ale ogólnie stosuje się trzy główne: destylację, wytłaczanie i ekstrakcję rozpuszczalnikiem.

			
					
Destylacja jest zdecydowanie najpopularniejszym procesem, ponieważ jest odpowiednia dla większości roślin. Olejki eteryczne nie rozpuszczają się w wodzie, ale w parze wodnej już tak. Gdy para przenika roślinę, pobiera i unosi jej esencje. W specjalnym urządzeniu para wodna nasycona esencjami jest przesyłana do komory w celu schłodzenia. Tam skrapla się, a olejki się oddzielają (wypływają na powierzchnię). Następnie są odzyskiwane przez dekantację (zlewanie). Czas destylacji jest różny w zależności od rośliny: godzina w przypadku lawandyny, półtorej godziny w przypadku anyżu gwiazdkowego i lawendy lekarskiej, dwie godziny w przypadku melisy, cztery godziny w przypadku goździków… Aby uzyskać olejek dobrej jakości, to znaczy taki, który ujawni całe swoje działanie, należy przestrzegać pełnego czasu destylacji. Dodajmy, że destylacja olejków eterycznych przeznaczonych do perfumowania detergentów trwa zaledwie 30 minut: celem takiej destylacji nie są właściwości terapeutyczne olejku, a jedynie jego zapach.

					
Wytłaczanie polega na wyciskaniu części rośliny w celu uzyskania esencji. Dokładnie to robisz, gdy ściskasz skórkę klementynki lub pomarańczy między palcami: olejek eteryczny szczypie w oczy. Olejki eteryczne otrzymywane przez wyciskanie (lub wytłaczanie) skórek cytrusowych nazywane są raczej esencjami (esencja z cytryny, pomarańczy, mandarynki itp.).

					
Ekstrakcja rozpuszczalnikiem polega na rozpuszczeniu esencji w lotnym rozpuszczalniku (a nie w wodzie). Efekt końcowy nazywa się absolutem i jest niemal taki sam jak olejek eteryczny. Zastosowanie znajduje głównie w przemyśle perfumeryjnym, rzadziej w lecznictwie.

			

			
				
					[image: ]
				

			

			13. Czy są olejki różnej jakości?

			Tak. Spotykamy się zarówno z najgorszymi, jak i najlepszymi olejkami, a najczęściej dość przeciętnymi, żeby nie powiedzieć słabej jakości. Czy trzeba podkreślać, że im lepsza jakość olejku eterycznego, tym będzie on skuteczniejszy i tym mniejsze będzie prawdopodobieństwo, że wywoła skutki uboczne? Do leczenia można używać tylko w 100% naturalnych olejków. Uwaga na wiele syntetycznych, a zatem fałszywych olejków eterycznych, które nie tylko nie dają efektu terapeutycznego, ale mogą być bardzo toksyczne. Prawie 90% z nich nigdy nie zostało przetestowanych i nigdy nie udowodniono, że są bezpieczne dla ludzi!

			Lecz nawet wśród prawdziwych niektóre są oczywiście lepszej jakości niż inne. Wszystko zależy od miejsca, w którym rosła roślina, techniki ekstrakcji, przechowywania, a nawet czy został przełamany innym olejkiem eterycznym, tańszym…

			Ostateczna jakość produktu zależy ściśle od jakości destylacji. Do celów terapeutycznych ten proces musi być prawidłowo przeprowadzony, a olejek eteryczny uzyskany jako efekt końcowy musi być w 100% czysty, w 100% naturalny i w 100% całkowity, to znaczy zawierać wszystkie aromatyczne składniki rośliny, ale nic poza tym (zwłaszcza pozostałości pestycydów). W perfumach, kosmetykach, produktach gospodarstwa domowego (detergentach) itp. olejki eteryczne można przełamywać syntetycznymi dodatkami, a nawet mieszać ze sobą czyste olejki eteryczne o różnych właściwościach.

			
				
					
					
				
				
					
							
							ROŚLINY, Z KTÓRYCH POZYSKANO 

							OLEJEK ETERYCZNY

						
							
							WYKORZYSTYWANE

							CZĘŚCI ROŚLIN

						
					

					
							
							Czosnek

						
							
							zmiażdżone główki

						
					

					
							
							Cebula

						
							
							główki

						
					

					
							
							Goździkowiec korzenny 

						
							
							suszone pąki kwiatowe (goździki)

						
					

					
							
							Sosna, jodła

						
							
							igły

						
					

					
							
							Cynamonowiec

						
							
							kora, liście

						
					

					
							
							Drzewo Ho, jałowiec kolczasty, cedr, świerk czarny, jałowiec pospolity, drzewo sandałowe

						
							
							drewno, kora

						
					

					
							
							Arcydzięgiel litwor, lubczyk, wetyweria

						
							
							korzenie

						
					

					
							
							Balsamowiec (mirra), zapaliczka (galbanum)

						
							
							żywica

						
					

					
							
							Brzoza

						
							
							kora

						
					

					
							
							Wanilia

						
							
							owoce 

						
					

					
							
							Imbir, nardostachys (nard)

						
							
							kłącze

						
					

					
							
							Bergamotka, pomarańcza gorzka, cytryna, mandarynka, pomarańcza słodka, grejpfrut

						
							
							kora, liście, kwiaty i skórka

						
					

					
							
							Koper, kardamon, marchew, kminek zwyczajny, seler, kolendra, kumin, koper włoski, pietruszka

						
							
							nasiona

						
					

					
							
							Jałowiec pospolity

						
							
							szyszkojagody

						
					

					
							
							Muszkatołowiec, pieprz, anyż gwiazdkowy, pieprz kubeba

						
							
							owoce (przyprawy)

						
					

					
							
							Kajeput, pomarańcza gorzka, rozmaryn

						
							
							łodygi i liście

						
					

					
							
							Cyprys

						
							
							drewno i liście

						
					

					
							
							Eukaliptus, bazylia, wawrzyn, trawa cytrynowa, melisa, niaouli, tuja, golteria rozesłana

						
							
							liście

						
					

					
							
							Palczatka cytrynowa, geranium

						
							
							cała roślina przed kwitnieniem

						
					

					
							
							Bylica, estragon, hyzop, mięta, oregano, cząber, tymianek, werbena

						
							
							roślina w czasie kwitnienia

						
					

					
							
							Majeranek, rumianek niemiecki, szałwia

						
							
							łodygi kwiatów

						
					

					
							
							Krwawnik pospolity, bazylia, rumianek niemiecki, rumian rzymski, geranium, kocanki, lawenda spika, lawandyna, lawenda lekarska, pomarańcza gorzka, palczatka imbirowa (palmaroza), paczula, aksamitka, róża damasceńska, wrotycz pospolity, jagodlin wonny

						
							
							kwiaty i/lub kwiatostany

						
					

					
							
							Sosny (terpentyna)

						
							
							żywica

						
					

				
			

			14. Czy istnieją fałszywe olejki eteryczne?

			Tak, wspominaliśmy o tym powyżej. Często są używane jako zwykłe perfumy, na ogół niedrogie. Jeśli ktoś próbuje sprzedać olejek brzoskwiniowy, z kwiatu fiołka****, liliowy, z wiciokrzewu lub konwaliowy, na pewno są to olejki syntetyczne. Nie polecamy tych produktów nawet do rozpylania zapachu w pomieszczeniach.

			
				**** Istnieje absolut z liści fiołka, którego zapach nie ma nic wspólnego z „fiołkiem”.

			

			Uwaga: Nigdy nie kupuj produktów syntetycznych (często dostępnych na targowiskach, w sklepach z pamiątkami, a nawet w niektórych sklepach kosmetycznych), tanich, ale pozbawionych cienia terapeutycznych właściwości. Olejek eteryczny jest w 100% naturalny lub wcale nim nie jest. Wiele produktów kosmetycznych „z olejkami eterycznymi” zawiera tylko ich śladowe ilości.

			Z kolei w aptekach, sklepach z produktami naturalnymi czy w drogeriach w dziale „zdrowie” teoretycznie można znaleźć tylko „czyste” olejki eteryczne. To dobrze, choć to nie znaczy, że wszystkie są jednakowej jakości, daleko im do tego! W każdym razie tylko farmaceuta może dysponować oryginalnymi butelkami (tymi, których używa do swoich preparatów), a także pokazać raporty kontrolne, które otrzymuje od swoich dostawców. A jeśli zastanawiasz się, jak można odróżnić naturalny olejek od jego kopii, sprawa jest prosta: specjaliści stosują technikę analityczną zwaną chromatografią służącą do określania składu chemicznego mieszanin. Chromatografia w pewnym sensie pokazuje chemiczny „dowód tożsamości” olejku. Jeśli skład chemiczny analizowanego olejku różni się od wzorca, uczciwy sprzedawca nie wprowadzi go na rynek.

			TYPOWA FAŁSZYWA ETYKIETKA OLEJKU ETERYCZNEGO

			Etyloparaben (parabeny są bardzo kontrowersyjne z różnych powodów), BHT (substancja jednoznacznie identyfikowana jako toksyczna, prawdopodobnie powoduje zaburzenia odporności), Oxybenzon – Benzofenon-3 (substancja uważana za toksyczną, zaburzającą gospodarkę hormonalną), Polisorbat-20 (może powodować różne choroby, w tym raka piersi) itp. Nie mówiąc już o sztucznych aromatach, bardzo często hiperalergicznych i drażniących drogi oddechowe.

			15. Olejek eteryczny bio czy nie bio?

			Na rynku jest coraz więcej organicznych olejków eterycznych bio, i dobrze. Są one pozyskiwane z poszanowaniem roślin i środowiska, zatem możemy tylko pochwalić inicjatywę marek, które oferują tego typu asortyment. Jednak to testy laboratoryjne odgrywają zasadniczą rolę i liczy się wynik końcowy. Olejek eteryczny z napisem „100% naturalny” ma optymalną jakość, niezależnie od tego, czy jest organiczny, czy nie: podczas testów udowodniono, że jego składniki są w 100% naturalne i że nie znaleziono śladów czegoś innego (pozostałości pestycydów lub inne). Wybór i tak należy do ciebie, liczy się jakość gotowego produktu, a nie tylko metoda jego uprawy.

			16. Czy naprawdę istnieją różnice między wieloma odmianami, na przykład lawendy?

			Tak, tak i jeszcze raz tak! Lawenda lekarska nie jest lawendą spika ani lawandyną! Szczegóły, które zwykle występują po nazwach olejków eterycznych, nie mają być ozdobą lub komplikować sprawy, ale są tam dlatego, że są nie-zbęd-ne. Nazywa się to chemotypem (w skrócie ct.). Określa on skład różnych odmian olejku eterycznego w zależności od miejsca pochodzenia, ekspozycji na słońce, klimatu, składu gleby, wysokości itp. To jego dokładny „dowód osobisty”, który służy również jako CV. Ponieważ w zależności od chemotypu (tj. miejsca wzrostu, dokładnej odmiany itp.) jego właściwości zdrowotne mogą być zupełnie inne! A na koniec tematu o lawendzie, w części II „Aromaterapia w codziennym leczeniu od A do Z” (s. 167) zobaczysz, że jeśli pokąsają cię komary albo poparzy meduza, to lepiej mieć pod ręką olejek z lawendy spika niż lekarskiej. 

			Dlatego często proponowane w niektórych książkach podpisanych francuskim nazwiskiem formuły bez uściślenia chemotypu – w celu skrajnego uproszczenia – są w najlepszym razie bezużyteczne, w najgorszym niebezpieczne!

			Na przykład eukaliptus promienisty jest skuteczny w chorobach układu oddechowego (zapalenie oskrzeli, zapalenie zatok itp.), podczas gdy eukaliptus cytrynowy działa przeciwzapalnie i przeciwreumatycznie. Nie ma więc mowy o kupowaniu olejku z eukaliptusa, ale konkretnego olejku eukaliptusowego na konkretny problem. Należy wziąć pod uwagę nawet pochodzenie geograficzne: kocanka z Bałkanów nie ma dokładnie takich samych właściwości, a przede wszystkim skuteczności, jak ta z Korsyki, ponieważ skład olejku eterycznego jest ściśle uzależniony od składu gleb.

			17. Jak dostawcy analizują olejki eteryczne? Jak być pewnym, co w nich jest i jakiej są jakości?

			Wiesz już, że olejek eteryczny zawiera kilkaset składników. Lecz każdy ma swój własny „odcisk palca” zwany profilem biochemicznym (chemotypem). Aby zweryfikować, czy dany olejek eteryczny jest właściwy (aby uniknąć oszustw, nabierania się lub po prostu powstrzymać się od sprzedaży produktu złej jakości), poddaje się go analizie chromatograficznej. Kilka kropel wystarczy, aby uzyskać chromatogram. Jest to wykres na kartce papieru składający się z tzw. pików odpowiadających rozdzielonym składnikom mieszaniny, podobny do wyniku EKG. Specjalista natychmiast rozpoznaje, czy ma do czynienia z olejkiem eterycznym z rodziny terpenoidów (fenole, terpeny itp.), czy fenylopropanoidów (różne kwasy organiczne, benzoidy itp.). Lecz przede wszystkim, porównując np. ze standardowym chromatogramem lawendy, od razu zorientuje się, czy jest to czysta, prawdziwa lawenda, która rosła w określonym regionie itp.

			KILKA SŁÓW O CENIE…

			Olejki eteryczne dostępne są głównie w małych buteleczkach. Cena może wydawać się dość wysoka jak na ich rozmiar. Ale olejki eteryczne są tak silne, że za każdym razem używa się tylko jednej lub kilku kropli. Tak więc fiolka wystarczy na bardzo, bardzo długo, a o ile będzie przechowywana w chłodnym, ciemnym miejscu, jej zawartość pozostanie przydatna do użytku przez lata. Stosowane z rozeznaniem, od pierwszych objawów rozwiązują problem w ciągu kilku dni, a nawet natychmiast, w zależności od przypadku, pomagając uniknąć ponoszenia kosztów, które ostatecznie są znacznie większe. Dopiero zaczniesz buteleczkę, a już będziesz wyleczony! Zatem aromaterapia jest raczej onomiczna. Najczęściej będziesz stosować dyfuzję atmosferyczną: wybierz więc niedrogie olejki eteryczne, takie jak eukaliptus lub słodka pomarańcza, które kupisz w większych ilościach, a dodatkowo zaoszczędzisz pieniądze…

			Naturalnie receptury i specjalne wyroby oferowane przez laboratoria aromaterapii (Puressentiel, Pierre Fabre, Arkopharma itp.) kosztują więcej, a nawet znacznie więcej niż tzw. znormalizowane buteleczki. Jest to naturalne i musimy przyznać, że niektóre z tych produktów są bardzo przydatne, jeśli na przykład nie chcemy samodzielnie liczyć kropli. Ale to ma swoją cenę!

			Niektóre olejki eteryczne są bardzo drogie, inne mniej, inne wręcz tanie. Dlaczego?

			Dostępność. Olejek eteryczny to drogocenny produkt, eliksir, do którego produkcji potrzeba dużo surowców, czasu i know-how. Szczególnie cenne olejki, które są rzadkie, mają naprawdę bajeczne właściwości. Tak jest na przykład w przypadku olejku nardowego, z mirry, arcydzięgla, kowniatka nadmorskiego, bagna grenlandzkiego, róży damasceńskiej i olejku neroli.

			Wydajność. Wszystko zależy od stopnia koncentracji substancji zapachowych w roś­linie, ale także od pory roku, odmiany itp. Dlatego rozróżnia się rośliny wysokowydajne (np. goździki: 10 kg suszonych pąków = około 1 kg olejku eterycznego) od roślin o niskiej wydajności (10 kg oregano lub bazylii = maksymalnie 30 g olejku eterycznego). Pierwszeństwo ma róża, która dostarcza zaledwie kilka gramów olejku ze 100 kg surowca! Drzewo mastyksowe, czystek, a zwłaszcza melisa, również mają bardzo niską wydajność, a zatem pozyskane z nich olejki będą drogie. Zwykle rośliny, które mają wystarczającą ilość koncentratu olejków eterycznych, pochodzą z obszarów nasłonecznionych. Istnieje jednak kilka wyjątków, takich jak sosny w górach!

			Dostawca. Ceny zależą od dostawcy i czasami znaczne rozbieżności można wytłumaczyć dużymi różnicami jakości. Niekoniecznie zrobisz dobry interes, kupując kocankę tańszą niż inne: w zależności od jej pochodzenia geograficznego będzie zawierała mniej lub bardziej interesujące składniki aktywne! Porównaj to, co jest porównywalne.

			Pogoda. Są lata dobrych zbiorów, inne znacznie gorszych. Tak jak w przypadku innych roślin. Na przykład kocanka zbierana jest tylko w lipcu i sierpniu. Tylko dwa miesiące w roku! Dlatego już z samej matematyki wynika, że jej wydajność jest niska. Ponadto w zależności od roku rośliny zawierają nawet trzy razy więcej (lub mniej!) esencji. Lecz jeśli dodatkowo zbiory są złe (niekorzystne warunki pogodowe w poprzednich miesiącach), cena olejku eterycznego nieuchronnie wzrośnie.

			Miejsce zbioru. Skład olejku eterycznego bardzo wyraźnie zależy od tego, gdzie roślina rośnie. Nie leży w twoim interesie zakup importowanego olejku eterycznego, być może tańszego niż jego korsykański lub francuski kuzyn, ale którego składniki są po prostu inne!

			Trzeba zrozumieć, że jest to produkt naturalny, niezwykle skuteczny, ale jego jakość ma swoją cenę. Zbyt tani olejek eteryczny nigdy nie będzie miał właściwości swojego doskonałego odpowiednika. Nie daj się nabrać! Może teraz lepiej zrozumiesz cenę olejków eterycznych. I choć można sobie wyobrazić wydobywanie esencji ze wszystkich roślin na świecie, w istocie w większości przypadków roślina nie zawiera ich wystarczająco dużo. To wyjaśnia stosunkowo ograniczoną liczbę olejków eterycznych dostępnych na rynku.

			18. Czy olejki eteryczne mogą być uważane za leki?

			Olejki eteryczne mają silne działanie. Mają również konkretne właściwości, muszą być przyjmowane w precyzyjnych dawkach (niewłaściwie użyte mogą powodować niepożądane skutki). Dokładnie tak samo jak leki konwencjonalne. Już o tym mówiliśmy: składają się z bardzo wielu substancji, co odróżnia je od klasycznego leku, którego skład często sprowadza się do zasady: 1 cząsteczka = 1 problem. Tak więc główny związek w olejku działa na pewne zaburzenie, ale niektóre związki dodatkowe (wcale nie wtórne) działają na zupełnie inną sferę.

			Typowym przykładem jest olejek z lawendy lekarskiej – jeśli chcesz kupić tylko jeden, to kup właśnie ten. Przydaje się w wypadku ran, oparzeń, bólów głowy, bezsenności, problemów skórnych, przeziębień… Nie ma nic wspólnego z panaceum: niektóre olejki eteryczne będą odpowiedniejsze w przypadku bezsenności lub przeziębienia, ale lawenda i tak będzie działała na te problemy.

			19. Czy są jakieś ograniczenia w stosowaniu lub przeciwwskazania?

			Tak. Oprócz zawsze możliwych alergii i to, jak wiemy, nie tylko na olejki eteryczne, niektóre są po prostu zabronione dla pewnych osób. Z innymi należy obchodzić się ostrożnie i starannie dobierać.

			
					
Kobiety w ciąży: powinny używać tylko niektórych olejków eterycznych i najlepiej zewnętrznie.

					
Kobiety karmiące piersią: ostrożnie! Olejki eteryczne przenikają do mleka matki. Te, które są dozwolone, można policzyć na palcach jednej ręki.

					
Dzieci: Niektóre olejki eteryczne mogą powodować zaburzenia neurologiczne. Dlatego nie są wskazane w wieku poniżej 6 lat, progu, po przekroczeniu którego nie stanowią już żadnego ryzyka.

					
Pacjenci w trakcie leczenia: na przykład olejek czosnkowy stymuluje tarczycę (dlatego nie jest wskazany u pacjentów z nadczynnością tarczycy), podczas gdy olejek z kopru włoskiego spowalnia jej działanie (niezalecany u pacjentów z niedoczynnością tarczycy). Ponadto olejki eteryczne mogą wchodzić w interakcje z zażywanym ostatnio lekiem, na receptę lub bez. Lepiej zapytać specjalistę od aromaterapii, jeśli masz jakiekolwiek wątpliwości. I zachowaj odstęp w zażywaniu OE i homeopatii, ziół lub jakiegokolwiek innego leczenia.

					
Osoby z padaczką: powinny unikać olejków eterycznych z kopru włoskiego, hyzopu, niektórych rozmarynów (ct. kamfora lub ct. werbenon) i szałwii.

			

			OSTRZEŻENIE

			Będziemy się powtarzać, ale olejki eteryczne mają bardzo silne działanie. Niewłaściwie używane, w złych odstępach czasowych lub w nieodpowiednich dawkach mogą powodować skutki uboczne. Nie da się podać progu toksycznego, którego nie można przekroczyć: zależy to od olejku eterycznego. Lecz można bardzo szybko go osiągnąć. Wystarczy 1 gram olejku z lawendy, aby stać się sennym, 2 gramy olejku z hyzopu, aby ryzykować napady padaczkowe i 2 łyżeczki olejku szałwiowego, aby doprowadzić do śmierci. Oczywiście są to przypadki teoretyczne i skrajne. Trzeba jednak nauczyć się rozpoznawać łagodniejsze skutki uboczne.

			Przede wszystkim alergia, nikt nie jest na nią odporny. Lub podrażnienie skóry lub błon śluzowych; lub wręcz toksyczny efekt, często spektakularny, jak napad euforii, padaczka, nagły i głęboki sen, a u kobiet w ciąży poronienie… Ta ostatnia kategoria skutków ubocznych występuje dopiero przy zbyt dużych dawkach. Kiedy lekarz przepisze jedną tabletkę, nie bierze się dwóch. Tak samo jest w aromaterapii: kropla to kropla, a nie dwie krople! Skutki uboczne mogą być też spowodowane użyciem olejków eterycznych nieodpowiednich dla pacjenta (patrz następna strona).

			Podkreślamy, że wybrane przez kompetentnego terapeutę olejki eteryczne są bezpieczne i oferują jedynie moc swojej skuteczności oraz szacunek dla ciała, na które działają.

			Nie udawaj ucznia czarnoksiężnika!

			Formuły przedstawione w tej książce zostały dokładnie przestudiowane, aby uniknąć jakichkolwiek problemów. Nie zastępuj jednego olejku eterycznego innym pod pretekstem, że masz tylko ten lub myślisz, że inny będzie bardziej skuteczny. Zdecydowanie odradzamy robienie własnych mieszanek. Nawet w przypadku jednorazowego użycia konsekwencje niekoniecznie mogą być błahe.

			Jeśli wybierzesz olejek eteryczny do określonego celu, pamiętaj, że każdy zawiera do 200 różnych składników, które mogą działać na rozmaite części organizmu. Jest to dobre, jeśli opanowaliśmy wiedzę o właściwościach olejków, ale w przeciwnym razie niebezpieczne. Tak więc olejek bazyliowy pobudza, lawendowy działa uspokajająco, szałwiowy aktywuje żeńskie hormony płciowe, a rozmarynowy zwiększa poziom męskich hormonów…

			A dla wszystkich:

			
					Nie stosować przez dłuższy czas, nawet w małych dawkach. Jeśli twoje leczenie olejkami eterycznymi jest długotrwałe, to znaczy ciągnie się przez kilka tygodni lub nawet miesięcy, zawsze planuj „okna terapeutyczne” (okresy, w których się nie leczysz): zazwyczaj są to 3 tygodnie „tak”, 1 tydzień „nie” itd.

					Olejku eterycznego nigdy, przenigdy nie należy stosować dożylnie, domięśniowo ani do oczu.

					Jeśli przechodzisz leczenie homeopatyczne, bierz granulki na długo przed olejkami eterycznymi. W kosmetyczce lub łazience spróbuj nawet oddzielić tubki homeo od buteleczek z olejkami eterycznymi. Te ostatnie, zwłaszcza eukaliptusowe i miętowe, mogą całkowicie przekreślić skuteczność granulek.

					Nigdy nie używaj olejku eterycznego na chybił trafił, w sposób przypadkowy, zwłaszcza jeśli nie możesz znaleźć żadnej dokumentacji (lub niewielką) na jego temat. Nie daj się zwieść pierwszym informacjom znalezionym w internecie.

			

			20. Jeśli ma się kilka problemów, czy wszystko można leczyć w tym samym czasie?

			Wszystko zależy od tego, czy twoje problemy są ze sobą powiązane. W takim wypadku jedna formuła, a nawet jeden olejek eteryczny złagodzi różne dolegliwości.

			Jeśli jednak masz kilka niepowiązanych ze sobą dolegliwości, nie próbuj leczyć ich wszystkich naraz. Nie łącz formuł, ryzykujesz osiągnięcie progu toksycznego, nie zdając sobie z tego sprawy. Zacznij od najpilniejszego problemu i lecz naprzemiennie z następnym, zawsze z zachowaniem co najmniej 10-dniowej przerwy między dwiema kuracjami.

			Z drugiej strony, przy tym samym zaburzeniu połączenie leczenia wewnętrznego i zewnętrznego poprawia ich skuteczność. Dlatego często znajdziesz w tej książce kompletne programy aromaterapeutyczne (na przykład z jedną formułą do nałożenia na skórę i inną do połknięcia). Zostały stworzone z myślą o maksymalnej skuteczności i nie narażają cię na ryzyko przedawkowania.

			21. Co zrobić w razie „wypadku” z olejkami eterycznymi?

			
					Jeśli nałożysz za dużo olejku eterycznego (np. całą buteleczkę) na skórę lub błony śluzowe, usuń jak najszybciej nadmiar ściereczką, wacikiem, a następnie nałóż dużą ilość oleju roślinnego, aby ochronić skórę.

					Jeśli połkniesz za dużo olejku eterycznego (na przykład całą buteleczkę), natychmiast zadzwoń do centrum toksykologii w okolicy lub na pogotowie (15 z telefonu stacjonarnego, 112 z telefonu komórkowego*****).***** W Polsce: pogotowie ratunkowe – 999 i numer alarmowy – 112 [przyp. red.].




					Jeśli kilka kropli olejków eterycznych wpadło ci do oka, na przykład wskutek pomyłki, nadmiar zmyj jak najszybciej dużą ilością zimnej wody. Jeśli nadal odczuwasz ból, ostrożnie wlej do oka odrobinę oleju roślinnego (jeśli to możliwe – ze słodkich migdałów), aby wszystko rozcieńczyć.

			

			22. Czy istnieją badania potwierdzające skuteczność olejków eterycznych?

			Prawie 19 000. Liczba, która z roku na rok zadziwiająco szybko rośnie! I znowu, mowa tylko o badaniach opublikowanych w wiarygodnych czasopismach naukowych, służących jako punkt odniesienia dla lekarzy na całym świecie. Olejki eteryczne dawno wkroczyły do medycyny głównym wejściem, a artykuły w czasopismach naukowych pojawiają się obok innych tekstów na temat czołowych leków. Co ciekawe, we Francji, uznawanej dzisiaj za jedną z ojczyzn aromaterapii, wciąż są one najmniej znane lekarzom i autorytetom medycznym. A za to od dawna prowadzone są interesujące badania w szpitalach w Anglii, Stanach Zjednoczonych, Meksyku i wielu innych krajach. Za każdym razem badanie wykazuje korzystne działanie olejków eterycznych w porównaniu z placebo. Kilka przykładów spośród… 19 000!

			
					W Wielkiej Brytanii rozpylanie olejku pomarańczowego (Citrus sinensis) pomaga pacjentom odstresować się w poczekalni dentystycznej. Ponadto wdychanie olejku lawendowego zwiększa produkcję relaksujących fal α w mózgu – zostało to zmierzone za pomocą EEG (elektroencefalografii).

					Olejek eteryczny z tymianku ma silne właściwości przeciwutleniające, które spowalniają procesy starzenia. Tymianek jest jednym ze źródeł przeciwutleniaczy, które uzyskały najlepszą ocenę ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity, test mierzący rzeczywistą zdolność antyoksydacyjną substancji, opracowany przez Tuft University, USA).

					Badanie szpitalne wykazało, że olejki eteryczne z lawendy, majeranku, geranium, mandarynki i kardamonu były tak samo skuteczne w usypianiu pacjentów cierpiących na bezsenność, jak konwencjonalne leki uspokajające.

					W Irlandii badanie przeprowadzone na szpitalnym oddziale neurologii (długotrwały pobyt) wykazało, że dzięki olejkom eterycznym z lawendy, drzewa herbacianego, rozmarynu (badanie podwójnie ślepej próby w porównaniu z placebo) pacjenci łagodniej odczuwali niepokój i stres psychiczny.

					W Wielkiej Brytanii, na Uniwersytecie w Manchesterze, badania wielokrotnie wykazały, że olejki eteryczne są w stanie całkowicie zdezynfekować pomieszczenie (bez pozostawiania ani jednego żywego zarazka!), oczyszczając je z najgroźniejszych drobnoustrojów, w tym: bakterii MRSA, wieloopornych na antybiotyki (Staphylococcus aureus: oporny na metycylinę) Pseudomonas aeruginosa, enterokoków, słynnej, nazwanej trafnie Clostridium difficile****** lub Escherichia coli… Wystarczą dwie minuty kontaktu zarazka z olejkiem eterycznym, aby go zniszczyć! Naukowcy sugerują, że najbardziej dezynfekujące olejki eteryczne mogą być używane przez personel szpitalny (w szamponach, mydłach, żelach pod prysznic, środkach odkażających itp.) do powstrzymania epidemii powodowanych przez te śmiercionośne superzarazki.****** Po francusku difficile znaczy „trudny” [przyp. tłum.]. 




					Na szczęście nawet we Francji naukowcy zrozumieli niezwykły potencjał aromaterapii, a bardzo przekonujące doświadczenia wskazują, że:
	Olejki dezynfekują powierzchnie (podłogi, stoły, łóżka) i powietrze w szpitalach, zmniejszając ryzyko chorób szpitalnych (którymi można zarazić się na miejscu). Mogą być stosowane jako zamiennik obecnych środków odkażających, które są bardzo toksyczne (tak toksyczne, że są używane bez jakiejkolwiek obecności człowieka) lub umiarkowanie skuteczne, na które poza tym drobnoustroje rozwijają odporność. Pamiętajmy przy tym, że nie są one w stanie uodpornić się na olejki eteryczne, których skład jest niezwykle złożony! Badanie wykazało, że regularne rozprowadzanie olejku ravintsara z cynamonowca kamforowego (Cinnamomum camphora cineoliferum) zmniejszyło liczbę zakażeń płuc w szpitalu. Przypomnijmy: dzisiaj we Francji 5% pacjentów opuszcza szpital z chorobą szpitalną (której nie mieli, kiedy byli przyjmowani). Co roku umiera z tego powodu 4000 osób! Środki higieny (mycie rąk, sprzęt jednorazowego użytku) są oczywiście niezbędne, ale niewystarczające, zwłaszcza w placówkach przyjmujących najbardziej wrażliwych pacjentów (resuscytacja, poważne patologie itp.).

	Łagodzą nawet najcięższe bóle głowy, eliminują od 57% do 100% roztoczy, pleśni, grzybów, bakterii i wirusów.

	Przyjmowane doustnie zmniejszają liczbę przypadków ostrego zapalenia oskrzeli u pacjentów, którzy regularnie na nie cierpią.





			

			W poniższej tabeli przedstawiono wyniki badania porównawczego „Działanie przeciwbakteryjne pojedynczych OE vs. działanie przeciwbakteryjne w połączeniu z lawendą lekarską”. Wszystkich olejków użyto w takich samych ilościach. W większości przypadków połączenie olejków pozwala na osiągnięcie efektu przy mniejszych stężeniach. Widać to szczególnie w przypadku Cupressus sempervirens, Juniperus virginiana i Litsea cubeba (wyboldowane rubryki), gdzie synergia olejków przynosi niezwykłe działanie przeciwinfekcyjne, podczas gdy pojedynczo olejki te nie wykazują specjalnie takich właściwości. Natomiast przypadek Cymbopogon citratus jest odwrotny – pojedynczy olejek wykazuje właściwości przeciwzakaźne, ale w połączeniu z lawendą zupełnie je traci. Tworzenie formuł to sztuka ORAZ nauka!

			DZIAŁANIE PRZECIWBAKTERYJNE OLEJKÓW ETERYCZNYCH BADANYCH POJEDYNCZO I W SYNERGII Z OE Z LAVANDULA ANGUSTIFOLIA*******

			
				******* Źródło: „Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine” 2013.

			

			
				
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							OLEJEK ETERYCZNY

						
							
							OE pojedynczo

						
							
							OE w połączeniu z lawendą lekarską

						
					

					
							
							C. albicans

						
							
							S. aureus

						
							
							P. aeruginosa

						
							
							C. albicans

						
							
							S. aureus

						
							
							P. aeruginosa

						
					

					
							
							MIC*

						
							
							MIC*

						
							
							MIC*

						
							
							FIC**

						
							
							FIC**

						
							
							FIC**

						
					

					
							
							Abies balsamea

						
							
							2,00

						
							
							3,00

						
							
							2,00

						
							
							0,63

						
							
							2,50

						
							
							0,52

						
					

					
							
							Andropogon muricatus

						
							
							1,75

						
							
							0,75

						
							
							1,50

						
							
							0,45

						
							
							0,92

						
							
							1,02

						
					

					
							
							Angelica archangelica (nasiona)

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							0,83

						
							
							2,00

						
							
							0,75

						
					

					
							
							Angelica archangelica (korzeń)

						
							
							2,00

						
							
							1,75

						
							
							2,00

						
							
							0,42

						
							
							1,07

						
							
							0,67

						
					

					
							
							Anthemis nobilis

						
							
							3,00

						
							
							16,00

						
							
							2,00

						
							
							0,33

						
							
							0,84

						
							
							0,54

						
					

					
							
							Artemisia dracunculus

						
							
							2,00

						
							
							3,00

						
							
							2,00

						
							
							0,42

						
							
							1,67

						
							
							0,51

						
					

					
							
							Canarium luzonicum

						
							
							3,00

						
							
							3,00

						
							
							2,00

						
							
							0,25

						
							
							3,33

						
							
							0,53

						
					

					
							
							Cananga odorata (kwiatostan)

						
							
							2,00

						
							
							4,00

						
							
							1,50

						
							
							0,83

						
							
							1,13

						
							
							1,02

						
					

					
							
							Cananga odorata

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							3,00

						
							
							1,25

						
							
							1,50

						
							
							1,02

						
					

					
							
							Carum carvi

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							0,42

						
							
							1,00

						
							
							0,56

						
					

					
							
							Cinnamomum zeylanicum

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							1,50

						
							
							0,40

						
							
							0,50

						
							
							0,53

						
					

					
							
							Citrus aurantium

						
							
							2,00

						
							
							4,00

						
							
							2,00

						
							
							0,42

						
							
							1,13

						
							
							0,51

						
					

					
							
							Citrus grandis

						
							
							2,00

						
							
							3,00

						
							
							1,50

						
							
							0,42

						
							
							1,67

						
							
							0,52

						
					

					
							
							Citrus medica limonum

						
							
							2,00

						
							
							3,00

						
							
							2,00

						
							
							0,42

						
							
							2,50

						
							
							0,52

						
					

					
							
							Citrus sinensis

						
							
							2,00

						
							
							4,00

						
							
							2,00

						
							
							0,42

						
							
							0,38

						
							
							0,51

						
					

					
							
							Commiphora myrrha

						
							
							4,00

						
							
							2,00

						
							
							4,00

						
							
							0,29

						
							
							1,00

						
							
							1,03

						
					

					
							
							Cupressus sempervirens

						
							
							4,00

						
							
							12,00

						
							
							2,00

						
							
							0,15

						
							
							0,58

						
							
							0,53

						
					

					
							
							Cymbopogon citratus

						
							
							2,00

						
							
							1,67

						
							
							1,50

						
							
							6,67

						
							
							0,55

						
							
							0,52

						
					

					
							
							Cymbopogon nardus

						
							
							0,75

						
							
							4,00

						
							
							1,50

						
							
							0,42

						
							
							0,75

						
							
							0,53

						
					

					
							
							Daucus carota

						
							
							3,00

						
							
							2,00

						
							
							3,00

						
							
							0,50

						
							
							0,50

						
							
							0,56

						
					

					
							
							Eucalyptus globulus

						
							
							1,50

						
							
							4,00

						
							
							3,00

						
							
							0,38

						
							
							1,50

						
							
							0,53

						
					

					
							
							Foeniculum dulce

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							3,00

						
							
							0,45

						
							
							2,00

						
							
							0,52

						
					

					
							
							Hyssopus officinalis

						
							
							1,00

						
							
							3,00

						
							
							2,00

						
							
							0,33

						
							
							1,67

						
							
							0,52

						
					

					
							
							Juniperus virginiana

						
							
							1,50

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							0,50

						
							
							0,50

						
							
							0,55

						
					

					
							
							Juniperus virginiana (jagody)

						
							
							2,00

						
							
							3,00

						
							
							2,00

						
							
							0,21

						
							
							1,25

						
							
							0,52

						
					

					
							
							Laurus nobilis

						
							
							0,75

						
							
							0,83

						
							
							2,67

						
							
							0,83

						
							
							1,70

						
							
							0,60

						
					

					
							
							Litsea cubeba

						
							
							6,00

						
							
							1,50

						
							
							1,50

						
							
							0,19

						
							
							1,17

						
							
							0,52

						
					

					
							
							Matricaria chamomilla

						
							
							0,50

						
							
							1,50

						
							
							4,00

						
							
							1,17

						
							
							1,17

						
							
							0,54

						
					

					
							
							Melaleuca viridiflora

						
							
							1,75

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							0,90

						
							
							2,00

						
							
							0,51

						
					

					
							
							Melaleuca alternifolia

						
							
							1,50

						
							
							8,00

						
							
							2,00

						
							
							0,50

						
							
							0,63

						
							
							0,51

						
					

					
							
							Mentha piperita

						
							
							2,00

						
							
							4,00

						
							
							2,00

						
							
							0,63

						
							
							0,75

						
							
							0,51

						
					

					
							
							Myrtus communis

						
							
							1,50

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							0,50

						
							
							4,00

						
							
							0,51

						
					

					
							
							Ocimum basilicum

						
							
							1,00

						
							
							1,50

						
							
							2,67

						
							
							0,67

						
							
							0,58

						
							
							0,63

						
					

					
							
							Origanum majorana

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							0,42

						
							
							4,00

						
							
							0,52

						
					

					
							
							Pelargonium odoratissimum

						
							
							0,75

						
							
							1,50

						
							
							2,00

						
							
							1,04

						
							
							1,17

						
							
							0,52

						
					

					
							
							Pinus sylvestris

						
							
							1,50

						
							
							4,00

						
							
							2,00

						
							
							0,50

						
							
							0,75

						
							
							1,00

						
					

					
							
							Piper nigrum

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							0,42

						
							
							1,00

						
							
							0,57

						
					

					
							
							Pogostemon patchouli

						
							
							1,50

						
							
							1,50

						
							
							2,00

						
							
							0,50

						
							
							1,17

						
							
							0,51

						
					

					
							
							Rosmarinus officinalis

						
							
							2,00

						
							
							4,00

						
							
							2,00

						
							
							0,42

						
							
							0,75

						
							
							0,51

						
					

					
							
							Salvia sclarea

						
							
							0,88

						
							
							2,00

						
							
							3,50

						
							
							0,73

						
							
							1,00

						
							
							0,51

						
					

					
							
							Santalum album

						
							
							2,00

						
							
							0,25

						
							
							0,50

						
							
							0,42

						
							
							2,25

						
							
							0,51

						
					

					
							
							Styrax benzoin

						
							
							2,00

						
							
							2,00

						
							
							3,00

						
							
							0,42

						
							
							1,00

						
							
							0,58

						
					

					
							
							Syzygium aromaticum

						
							
							0,50

						
							
							1,50

						
							
							1,50

						
							
							0,58

						
							
							1,17

						
							
							0,53

						
					

					
							
							Tagetes patula

						
							
							2,00

						
							
							4,00

						
							
							1,50

						
							
							0,42

						
							
							0,75

						
							
							0,51

						
					

					
							
							Thymus vulgaris

						
							
							1,00

						
							
							3,33

						
							
							2,00

						
							
							0,67

						
							
							0,40

						
							
							0,51

						
					

				
			

			* MIC: microdilution minimum inhibitory concentration = minimalne stężenie hamujące, Oznacza to na przykład, że do zabicia zarazka potrzeba 2 mg olejku eterycznego z Abies balsamea na mililitr roztworu.

			** ΣFIC: fractional inhibitory concentration index. Naukowcy uzyskują dane liczbowe dla tych kolumn, dzieląc MIC dwóch olejków eterycznych w synergii (np. MIC dla Abies balsamea + MIC dla Lavandula angustifolia) dla każdego z dodanych olejków eterycznych.

			Wyniki tych badań wskazują, że OE są synergistyczne w 26,7% przypadków, addytywne w 48,9% przypadków, nieinteraktywne w 23,7% przypadków i antagonistyczne w 0,7% przypadków (FIC>4 = rola antagonisty; FIC 1 do 4 = neutralny; FIC 0,5 do 1 = dodatek; FIC 0 do 0,50 = synergetyk).

		

	
		
			AROMATERAPIA: LECZENIE SPERSONALIZOWANE

			Wszyscy mamy dobre powody, by używać olejków eterycznych. Lecz każdy po swojemu! Kobiety zaczną używać olejków eterycznych ze względu na ich wyjątkową skuteczność dla nich samych i dzieci, sportowcy docenią ich niezwykłe właściwości przeciwbólowe i przeciwzapalne, seniorzy poszukają tych, które najlepiej łagodzą reumatyzm, bezsenność, zaburzenia trawienne…

			Podstawowe zestawy

			Ponieważ nie wszyscy mamy takie same potrzeby, każdy może zbudować własny zestaw „aroma” ze „swoich” olejków eterycznych. Tak jak w każdej rodzinnej apteczce można znaleźć aspirynę i waciki, tak niektóre olejki eteryczne polecane są wszystkim ze względu na ich wszechstronność i brak toksyczności. Tak jest w przypadku lawendy, mięty pieprzowej i rumianu rzymskiego. Lecz bez względu na to, czy jest się studentem, czy jedzie się na wakacje, czy ma się w domu małe dzieci, czy jest się kobietą w ciąży, niektóre olejki eteryczne są naprawdę niezastąpione, a my radzimy, by je zgromadzić i mieć pod ręką w razie problemu.

			[image: ]Dzieci

			Aromaterapia jest idealna dla dzieci. Leczy szybko, dobrze i pozwala uniknąć systematycznego stosowania antybiotyków, jednego z głównych problemów w leczeniu dziecka. Dodatkowo wzmacnia podłoże chorobowe*, co zapobiega następowaniu po sobie infekcji, a jest to sytuacja niestety zbyt częsta, której rodzice się obawiają. Poza tym olejki eteryczne świetnie pachną i to jedyny sposób na zdezynfekowanie pokoju dziecka… aby rodzeństwo nie przekazywało sobie w nieskończoność zarazków. Ponadto niektóre olejki działają kojąco i pomagają maluchowi zasnąć mimo zatkanego czasami nosa lub podrażnionych oskrzeli. Krótko mówiąc, aromaterapia sprawia, że życie dzieci staje się lepsze, a ich rodziców łatwiejsze.

			
				* Podłoże chorobowe to specyficzne, wrodzone i nabyte cechy anatomiczne, fizjologiczne i ze sfery życia psychicznego pacjenta. Używany w aromaterapii termin został przyswojony z homeopatii. Źródło: Homeo­patiapolska.com, data dostępu 7 kwietnia 2022 r. [przyp. red.].

			

			Choroby laryngologiczne i olejki eteryczne: małżeństwo z rozsądku

			Dzieci są mistrzami w zapadaniu na infekcje laryngologiczne! Mówi się, że potrzeba 100 zapaleń nosa i gardła, aby uzyskać silną odporność. W rzeczywistości mają ich średnio 66 między pierwszym a szóstym rokiem życia, co sprawia, że ta choroba jest najczęstsza w tym wieku! A ponieważ w laryngologii wszystko jest ze sobą połączone, infekcje mają tendencję do rozlewania się; w ten sposób często u dziecka do małego bólu „gardziołka” dochodzi zapalenie oskrzeli, krtani lub ucha.

			Cierpliwości zatem… aż dziecko będzie miało sześć lub siedem lat: wtedy nabyta zostanie odporność i patogeny laryngologiczne nie będą już bosmanami na pokładzie.

			Dzieci nie są małymi dorosłymi!

			Małe dzieci nie mają wykształconych zatok czołowych. Poza tym mają wszystko małe: węższe kanały, krótszą trąbkę Eustachiusza (w uchu), mniejszą objętość, malutką średnicę oskrzelików… ale większe migdałki: wszystko to sprzyja gromadzeniu się drobnoustrojów i infekcjom laryngologicznym.

			Reakcje, które są im właściwe

			Dzieci często dają imponujące, a nawet spektakularne znaki. To normalne: ich organizm nadmiernie reaguje, z tendencją do pomieszania wszystkiego (objawy trawienne i ogólne w zwykłym przeziębieniu), nie regulując jeszcze dobrze gorączki. Wszystko to będzie pojawiać się stopniowo i chociaż oczywiście muszą być leczone, powinniśmy również pozwolić ich ciałom bronić się i organizować. Plusem jest to, że bardzo dobrze reagują również na kuracje, zwłaszcza te naturalne. Olejki eteryczne to doprawdy ich sprzymierzeńcy.

			Stopniowa dojrzałość immunologiczna

			Czy naprawdę trzeba biec do lekarza przy najmniejszym kichnięciu? Zdecydowanie nie. Lekarze twierdzą, że rodzice znacznie częściej niż kiedyś przychodzą na wizyty z problemami laryngologicznymi i żądają recept, czasem „napakowanych”. Lepiej pozwolić dziecku budować odporność, pomagając mu odpowiednimi, naturalnymi i łagodnymi środkami (higiena nosa, wzmocnienie podłoża chorobowego), niż wpędzać je w błędne koło antybiotyków i permanentnego zażywania leków przy najmniejszym zadraśnięciu. Takie nadużywanie lekarstw (zwłaszcza antybiotyków) stanowi realne zagrożenie dla zdrowia: istnieje ryzyko, że dziecko stanie się albo odporne na leczenie antybiotykami, albo uczulone (astma itp.), a w żadnym wypadku nie nauczy się samo bronić przed infekcjami.

			Ponadto trudno jest zdiagnozować chorobę z samą tylko niewielką gorączką lub łagodnym kaszlem: zbyt wczesne konsultacje mogą prowadzić do błędów w diagnozie, a tym samym w przepisanych lekach. Tysiąc razy lepiej rozpocząć jedną z kuracji zalecanych w tej książce: w zdecydowanej większości przypadków wszystko wróci do normy. Jeśli po kilku dniach mały pacjent nie poczuje się znacznie lepiej, możesz iść na wizytę.

			5 najczęstszych chorób laryngologicznych

			Dzieci mają niedojrzały układ odpornościowy. W przeciwieństwie do dorosłych mają tendencję do łapania wszelkich wirusów i zarazków z otoczenia o każdej porze roku. Dlatego nie mają skłonności do jednej choroby laryngologicznej i często zapadają na infekcje ucha, zapalenia nosogardzieli, przeziębienia i zapalenia oskrzeli. Niemowlęta często cierpią z powodu nosa i uszu, starsze dzieci z powodu alergii, infekcji gardła i zatok.

			
					
Katar. Nos jest zatkany… i z niego cieknie, dziecko kaszle, leżąc… Musimy przede wszystkim unikać ewentualnych komplikacji (zapalenie ucha itp.).

					
Zapalenie nosogardzieli. Czerwone gardło, katar (z ropą), czasami wysoka gorączka, wszystko znika maksymalnie po tygodniu. Jeśli dziecko jest jeszcze niemowlęciem, (prawie) ciągłe zapalenie nosogardzieli może wskazywać na refluks żołądkowy. Upewnij się, czy tak nie jest.

					
Zapalenie zatok. To zapalenie dotyczy tylko dzieci powyżej drugiego roku życia.

					
Angina. Może być czerwona (wirusowa) lub biała (bakteryjna) i nie wymaga automatycznie antybiotyków, wręcz przeciwnie.

					
Ostre zapalenie ucha. Absolutnie niezbędne jest właściwe leczenie, aby zapobiec przekształceniu się w przewlekłe zapalenie ucha.

			

			Kiedy do lekarza?

			Powiedzieliśmy to i powtórzymy raz jeszcze: dzieci budują odporność poprzez krótkotrwałe stany gorączkowe, nawracające zapalenia nosogardzieli, katar… to normalne. Nie biegaj do lekarza z ewidentnie łagodnymi objawami, bo wyrządzasz dziecku niedźwiedzią przysługę. Umów się jednak na wizytę lekarską:

			
					jeśli gorączka utrzymuje się co najmniej przez trzy dni;

					jeśli gorączkuje dziecko mające mniej niż trzy miesiące;

					jeśli stan ogólny dziecka jest niepokojący (trudności z oddychaniem, silny ból, ostre bóle głowy, ciągłe zmęczenie lub senność, wymioty);

					jeśli objawy utrzymują się mimo zastosowania się do zaleceń zawartych w tej książce.

			

			I oczywiście wezwij lekarza na przykład w razie nagłego wystąpienia problemów z oddychaniem.

			Skłonność do alergii

			Liczba dzieci z alergiami stale rośnie, żeby nie powiedzieć, eksploduje. A alergia predysponuje do chorób laryngologicznych: dziecko z egzemą lub astmą jest bardziej podatne na patogeny układu oddechowego. Obecnie wiemy, że jedną z przyczyn tej epidemii alergii jest systematyczne stosowanie szczepionek i antybiotyków. Niezwykle ważne jest leczenie przyczyn alergii, a nie tylko jej objawów. Na przykład bardzo ważne jest, aby pomóc dziecku zrównoważyć jego florę jelitową, która jest podstawą całej odporności organizmu. Probiotyki** (kultury bakterii lub drożdży sprzedawane w aptekach) są potrzebne, zwłaszcza jeśli dziecko przyjmuje lub przyjmowało antybiotyki. Pod warunkiem wyboru szczepów dostosowanych do profilu alergicznego uzyskujemy spektakularne rezultaty u alergicznych dzieci.

			
				** Przeczytaj Le grand livre des probiotiques et des prébiotiques (Wielka księga probiotyków i prebiotyków), Danièle Festy, Leduc Éditions, 2009.

			

			Najwięksi konsumenci antybiotyków

			Najwięcej antybiotyków otrzymują dzieci. W ciągu 10 lat ich konsumpcja wzrosła ponad dwukrotnie! A małe dzieci w wieku poniżej sześciu lat połykają jedną czwartą wszystkich antybiotyków przepisywanych we Francji, wszystko w formie średnio trzech kuracji rocznie! ŚREDNIO! Ta sytuacja jest przerażająca. Leki te, zbyt powszechnie przepisywane (czasami na uporczywą prośbę rodziców), są całkowicie nieskuteczne prawie w 90% chorób, na które zapadają nasi milusińscy. Istnieje też ryzyko, że nadmierne stosowanie antybiotyków narazi dziecko na kłopoty, jeśli pewnego dnia będzie ich naprawdę potrzebowało. Rodzice, nie mówcie sobie „z antybiotykami pójdzie szybciej, będzie bezpieczniej”!

			Wydaje się, że w tej sprawie wszystko jest sprzeczne ze zdrowym rozsądkiem. Nawet żłobki, które wymagają recepty z antybiotykami, żeby ponownie przyjąć chore dziecko… chociaż może nie być odpowiednio leczone, a w każdym razie nie będzie już zarażało! Antybiotyki są zatem niesłusznie postrzegane jako cudowne leki.

			Poza bardzo wyjątkowymi przypadkami w twoim interesie jest leczenie dzieci fitoaromaterapią.

			Dziecko ma katar (nauka wydmuchiwania nosa, płukanie nosa itp.)

			Dzieci często mają katar. W ten sposób ich organizm usuwa bakterie i wirusy w najprostszy i najbardziej naturalny sposób. Należy zachęcać do tego „drenażu” poprzez regularne płukanie nosa, gdy tylko pojawią się oznaki przeziębienia. Laryngolodzy twierdzą, że gdyby dzieci lepiej i częściej wydmuchiwały nos, miałyby 10 razy mniej kłopotów z leczeniem! Zdecydowana większość infekcji zaczyna się w ten sposób: przez nos. Jeśli wydzieliny „wyjdą” z ciała, wszystko jest w porządku. Jeśli spływają z tyłu gardła, infekcja schodzi w dół, powodując zapalenie krtani, zapalenie oskrzeli itp. Ten punkt ma zatem ogromne znaczenie, nawet jeśli wydaje się trywialny!

			Dziecko poniżej drugiego roku życia nie umie samodzielnie wydmuchać nosa. Aspirator do nosa jest zatem niezbędny i należy go używać jak najczęściej. Gdy tylko dziecko jest w stanie samo to robić, ważne jest, aby je nauczyć.

			Jedna choroba może ukrywać inną

			U dziecka, które zapada na chorobę wieku dziecięcego (na przykład odrę), może równie łat­wo rozwinąć się choroba laryngologiczna, ponieważ ta pierwsza osłabia jego mechanizmy obronne. Należy zachować podwójną czujność: sprawy mogą się skomplikować. Niektóre duety, takie jak zapalenie krtani + ospa wietrzna, mogą być trudne do wyleczenia.

			Ząbkowanie i zaburzenia laryngologiczne

			Często zdarza się, że po ząbkowaniu u dziecka rozwija się zapalenie nosogardzieli. To nawet powszechne. Lepiej zapobiegać, w dodatku uśmierzy to ból. Patrz s. 274, 275.

			Olejki eteryczne „dla dzieci”

			Wszystkie zawarte w tej książce sugestie i porady „dla dzieci” są, jak sama nazwa wskazuje, szczególnie dla nich odpowiednie, chociaż mogą być stosowane również przez dorosłych! Nie oznacza to, że te olejki eteryczne są mniej skuteczne, bo łagodniejsze, tylko że są pozbawione jakichkolwiek skutków ubocznych. Nie wyciągaj wniosku, że możesz podwoić dawki: masz do czynienia z olejkami eterycznymi, ze wszystkimi środkami ostrożności, jakie to za sobą niesie. Jeśli będziesz trzymać się dawek, rezultat cię zachwyci.

			  Zestaw aroma dla dziecka

			Esencja z cytryny: choroba lokomocyjna

			OE z kocanek włoskich: urazy, uderzenia, siniaki

			OE z lawendy lekarskiej: pobudzenie, bezsenność, zapobieganie wszawicy, podrażnienia skóry, oparzenia

			OE ravintsara: każda infekcja laryngologiczna, gorączka 

			OE z rumianu rzymskiego: ząbkowanie, działanie uspokajające

			Uwagi:

			
					O ile nie podano inaczej, gdy formuły są przeznaczone dla „malucha”, oznacza to, że dawkowanie jest odpowiednie do wieku trzech lat. Poza tym stosuje się dawkę „dziecięcą”.

					Szczególnie odpowiednie dla dzieci są zastosowania w formie nacierania lub masażu. Procedura jest bowiem odprężająca, masaż uspokajający, a obecność terapeuty (często ojca lub matki) niewątpliwie ma wpływ na leczenie.

			

			[image: ]Nastolatki/studenci 

			Wiadomo, że dojrzewanie to delikatny okres. Pod wpływem impulsu hormonalnego organizm dorasta, umysł teoretycznie też, choć nie zawsze przebiega to bez przeszkód… ani bez wielu posiłków w fast foodach, gdzie bezsmakowe, tłuste i słodkie jedzenie niekoniecznie jest idealne.

			Kluczowe lata

			Brak równowagi hormonalnej, niedobór lub nadmiar kwasów tłuszczowych, witamin, minerałów, często idą w parze z problemami w związkach, trudnościami w nauce, trądzikiem z pryszczami, których nikt (oprócz nastolatka) nie widzi, a które psują wieczór lub nawet cały tydzień, pierwszymi bólami miesiączkowymi, bólami serca, dziwnymi godzinami funkcjonowania (sen, rytm dobowy), czasami zaburzeniami odżywiania… Wszystko w tym samym czasie, nie jest łatwo to przeżyć!

			Olejki eteryczne oczywiście nie rozwiążą wszystkiego. Lecz olejek z rumianku lub majeranku wyjątkowo skutecznie łagodzący stres, przeciwtrądzikowy olejek z drzewa herbacianego lub lawendy staną się prawdziwymi gwiazdami w łazienkach wielu nastolatków. Spróbuj, niedbale zostaw buteleczkę na stole, wyjaśnij, jak to działa, zobaczysz. A kiedy nastolatki staną się studentami, przyzwyczają się do używania tych małych buteleczek, bardzo przydatnych do spokojniejszego zdawania egzaminów!

			  Zestaw aroma dla nastolatka/studenta

			OE z bazylii egzotycznej: spadek aktywności mózgu, skurcze przewodu pokarmowego/ginekologiczne (bóle brzucha, bóle miesiączkowe itp.)

			OE z majeranku: stres, bezsenność

			OE z mięty pieprzowej: zmęczenie w trakcie powtarzania materiału 

			OE z wawrzynu szlachetnego: brak pewności siebie w dniu egzaminu

			[image: ]Kobiety

			Kiedy już je wypróbujesz, nie będziesz mogła się bez nich obejść! Olejki eteryczne idealnie nadają się do codziennej pielęgnacji – w tym zabiegów upiększających – a także do leczenia typowych kobiecych dolegliwości: schorzeń ginekologicznych, problemów nerwicowych, zespołu napięcia przedmiesiączkowego itp.

			Samopoczucie psychiczne

			Olejki eteryczne są niezastąpione w przywracaniu dobrego samopoczucia, pomagają przezwyciężyć tremę lub blokadę. W ich działaniu nie ma nic magicznego: dostają się do ciała drogą wziewną lub generalnie przez skórę nałożone na splot słoneczny, kręgosłup i łuk stopy. Aktywne molekuły natychmiast trafiają do mózgu, aby pomóc w regulacji niektórych neuroprzekaźników, czyli substancji, które neurony wymieniają między sobą w celu komunikowania się. Niepokój, stres, gula w gardle? Wypróbuj majeranek lub rumian rzymski, a przekonasz się od razu. A twoja buteleczka nigdy nie opuści torebki!

			Przywrócenie równowagi hormonalnej i leczenie ginekologiczne

			Niektóre olejki eteryczne pomagają przywrócić równowagę hormonalną, inne działają silnie przeciwgrzybicznie, a jeszcze inne zabijają drobnoustroje wywołujące infekcje. Oprócz tego olejki eteryczne dbają o florę występującą miejscowo, chronią i wzmacniają błony śluzowe, dostarczając im w ten sposób broni do szybszego gojenia się, a z drugiej strony wspomagają mechanizmy obronne, aby unikać nawrotów. Jest to fundamentalne, zwłaszcza w przypadku kobiet, które miewają nawroty infekcji grzybiczych pochwy praktycznie co miesiąc.

			Spokojniejsza ciąża

			Pisaliśmy już, że wszystkie olejki eteryczne są zabronione w pierwszych trzech miesiącach ciąży, ponieważ mogą przenikać do łożyska i okazać się szkodliwe dla rozwijającego się płodu. Ryzyko jest całkowicie teoretyczne i zdaniem wielu specjalistów jest to nadmierna ostrożność. Należy jednak przestrzegać tego zalecenia, z wyjątkiem bardzo szczególnych przypadków.

			Zatem w pierwszym trymestrze nie należy używać żadnego olejku eterycznego. Jedno wyjaśnienie: ta ostrożność dotyczy w istocie wszystkich leków, niezależnie od tego, czy jest to medycyna konwencjonalna, czy nie. Aromaterapia nie jest ani bardziej, ani mniej niebezpieczna niż jakakolwiek inna!

			W późniejszym okresie niektóre olejki eteryczne można stosować bez żadnego ryzyka dla matki lub dziecka: są to te, które nie zawierają żadnych toksycznych cząsteczek. Są bardzo przydatne w pozbyciu się drobnych dolegliwości i poprawianiu komfortu codziennego życia, zwłaszcza że większość leków jest w ciąży zabroniona. Wszystkie olejki eteryczne zawierające potencjalnie niebezpieczne cząsteczki są surowo zabronione do końca ciąży, a nawet dla matek karmiących.

			Wbrew powszechnemu przekonaniu nie wszystkie olejki eteryczne są więc niebezpieczne dla kobiet w ciąży. Formuły, które proponujemy ciężarnym w tej książce, są całkowicie bezpieczne. I są bardzo skuteczne! Nie zmieniaj jednak dawki, a przede wszystkim nie zamieniaj jednego olejku eterycznego na inny, nawet jeśli wydaje ci się podobny lub ktoś mówi, że ma tylko ten. Odmów!

			Oto spis olejków eterycznych, które są całkowicie zabronione podczas ciąży i karmienia piersią. Nie jest to wyczerpująca lista: niektóre znacznie rzadsze olejki eteryczne nie są uwzględnione. Upewnij się, zanim użyjesz tych, których nie znasz!

			Olejki eteryczne całkowicie zabronione podczas ciąży i karmienia piersią

			
					absynt

					aksamitki

					anyż gwiazdkowy (badian właściwy)

					bagno grenlandzkie

					balsamit (wrotycz balsamiczny)

					bazylia kamforowa

					boldo

					bukko brzozowe

					bylice

					cedry (z wyjątkiem profesjonalnej porady dla cedru atlaskiego)

					cibora

					cynamonowiec cejloński (z wyjątkiem profesjonalnej porady)

					cynamonowiec kamforowy (drewno)

					cyprys niebieski (i zielony, z wyjątkiem profesjonalnej porady)

					
Eucalyptus dives (miętowy)

					
Eucalyptus polybractea (ct. krypton)

					goździkowiec

					hyzop lekarski

					jałowiec sawina

					jodła balsamiczna

					jodła biała

					kajeput

					kalaminta

					kapusta czarna

					kminek

					kocanki (z wyjątkiem profesjonalnej porady)

					kopry

					krwawniki

					kurkuma

					lantana

					lawenda francuska

					mięty (z wyjątkiem mięty pieprzowej)

					oman

					ostryż cytwarowy

					ożanki

					pietruszka (zwyczajna, kędzierzawa)

					ravensara (R. anisata)

					rozmaryn ct. kamfora (z wyjątkiem profesjonalnej porady)

					rozmaryn ct. werbenon (z wyjątkiem profesjonalnej porady)

					ruta zwyczajna

					santolina

					sasafras

					seler zwyczajny

					komosa

					szałwie (z wyjątkiem profesjonalnej porady)

					tataraki

					tuja

					woskownica europejska

			

			Olejki eteryczne dopuszczone w dawkach fizjologicznych i terapeutycznych (to znaczy z uwzględnieniem dokładnych dawek i sposobów podawania)

			
					bazylia egzotyczna

					bergamotka

					cytryna

					czystek ladanowy

					drzewo herbaciane

					drzewo Ho

					estragon

					eukaliptus cytrynowy

					eukaliptus promienisty

					geranium różane

					golteria rozesłana

					imbir

					jałowiec pospolity

					kardamon

					lawandyna

					lawenda lekarska

					lawenda spika

					mandarynka

					mirra

					oman

					palmaroza

					petitgrain

					pistacja kleista

					pomarańcza gorzka

					ravintsara (Cinnamomum camphora cineoliferum)

					róża damasceńska

					rumian rzymski

					rumianek pospolity

					saro

					tymianek ct. tujanol

					wawrzyn szlachetny

					werbena cytrynowa

					wrotycz marokański

					ylang-ylang

			

			W jaki sposób?

			Drogą skórną (na skórę, ale nie na brzuch)

			
					drzewo herbaciane

					lawenda spika

					pistacja kleista

					wawrzyn szlachetny (rozcieńczony)

			

			Drogą wziewną (do oddychania)

			
					bergamotka

					lawenda lekarska

					pomarańcza gorzka

					róża damasceńska

					rumian rzymski

					ylang-ylang

			

			Podjęzykowo (pod język)

			
					cytryna

					kardamon

					lawenda lekarska

					mandarynka

					pomarańcza słodka

					rumian rzymski

			

			Dopochwowo lub doodbytniczo (w globulkach lub czopkach: preparaty do przygotowania w aptekach)

			
					drzewo herbaciane

					lawenda lekarska

					ravintsara

					rumian rzymski

					tymianek ct. tujanol

			

			Trzy złote zasady aromaterapii w ciąży:

			
					W pierwszym trymestrze dozwolonych jest tylko kilka rzadkich olejków eterycznych (np. cytryna).

					Kuracje muszą być krótkie: jednorazowe (pojedyncza dawka) lub maksymalnie przez pięć do 10 dni.

					Nigdy nie nakładaj olejków eterycznych na brzuch.

			

			  Zestaw aroma dla kobiety w ciąży lub karmiącej

			OE z imbiru: zaparcia, mdłości

			OE z lawendy lekarskiej: bezsenność

			OE z pistacji kleistej: obrzmienie piersi

			OE z rumianu rzymskiego: stres, niepokój

			OE z werbeny cytrynowej: depresja poporodowa

			Przypomnienie: W zasadzie wszystkie olejki eteryczne budzą PODEJRZENIA w czasie ciąży, nawet jeśli występują pewne delikatne różnice, jak widzieliśmy. Nie próbuj samodzielnie brać/stosować przypadkowego olejku eterycznego, nawet jeśli wydaje się ci nieszkodliwy lub przywykłaś do niego wcześniej. Musisz być bardzo ostrożna.

			Z drugiej strony niektóre olejki eteryczne nie stanowią zagrożenia i mogą być bardzo przydatne dla przyszłej matki, zwłaszcza że nie może ona zażywać wielu konwencjonalnych leków przez całą ciążę… Dozwolone olejki eteryczne są, ogólnie rzecz biorąc, takie same jak dla dzieci i niemowląt; należy je zawsze stosować ostrożnie.

			[image: ]Rodzina

			Aromaterapia to medycyna rodzinna par excellence. Dorośli narażeni są z jednej strony na silny stres zawodowy, jednocześnie muszą się zmierzyć z całym tym bałaganem na kółkach: dom, domownicy, związek, ewentualnie krewni. Wszystkie te sytuacje nieuchronnie prowadzą do zmęczenia, spadku libido, urazów, siniaków, stłuczeń, ran… samo życie. A są jeszcze pryszcze starszego, rozdrażnienie najmłodszego, angina pana domu… W rodzinie wszystko dzieje się jednego dnia!

			Zapobiegać wszystkim codziennym dolegliwościom i je leczyć

			Dzięki kilku buteleczkom poradzimy sobie ze zdecydowaną większością drobnych codziennych dolegliwości. Ból głowy, ból zęba? Gorączka, niestrawność? Zaparcia czy wręcz przeciwnie – biegunka? Olejki eteryczne rozwiązują wszystkie te problemy w kilka godzin, a nawet szybciej (migrena, spowolnienie trawienia), bez konieczności biegania do apteki przy najmniejszym katarze czy najlżejszym bólu. Cztery czy pięć podstawowych olejków w apteczce pozwala spokojnie zakończyć weekend bez wizyty na izbie przyjęć mimo bólu zęba (ukojonego dzięki goździkom) lub krwotoku z nosa (zatrzymanego dzięki czystkowi).

			Ponadto każdy dorosły tworzy podstawy swojego przyszłego zdrowia (i zdrowia swoich dzieci). Zawarte w tej książce wskazówki dotyczące zdrowego stylu życia, w połączeniu z formułami i zaleceniami aroma, pomogą zachować zdrowie i nauczyć się dobrych nawyków na całe życie.

			  Zestaw aroma dla rodziny

			OE z czystka: krwotoki, krwawienia

			OE z oregano zwartego: infekcja

			OE z estragonu: rozkurczowy, czkawka, skurcze mięśni, alergia oddechowa

			OE z golterii rozesłanej: ból stawów, sztywność karku

			OE z goździków: problemy z jamą ustną, afta, zapalenie dziąseł, ropień, ból zęba 

			OE z kocanek włoskich: krwiak (siniak)

			OE z lawendy lekarskiej: uniwersalna (jeśli masz tylko jeden, to on!)

			OE z lawendy spika: oparzenie, użądlenie, rana

			OE z mięty pieprzowej: niestrawność, migrena, ból

			  Zestaw aroma na lato

			OE z oregano zwartego: przeciwko biegunce podróżnych lub innym infekcjom (przewodu pokarmowego, oddechowym, moczowym itp.)

			OE z lawendy lekarskiej: oparzenie, oparzenia słoneczne

			OE z lawendy spika: ukąszenie owada, ugryzienie

			  Zestaw aroma na zimę

			OE ravintsara: przeciwwirusowy (grypa, przeziębienie)

			OE z cyprysu wiecznie zielonego: suchy, drażniący kaszel

			OE z oregano zwartego: nadkażenie (zapalenie zatok lub oskrzeli po przeziębieniu, grypie itp.)

			OE z eukaliptusa promienistego: zapalenie zatok, zapalenie ucha, zapalenie migdałków

			OE z mirtu czerwonego: mokry kaszel, zapalenie oskrzeli

			  Zestaw aroma na podróż

			OE z bazylii egzotycznej: przeciwskurczowy (ból trawienny, mięśniowy, miesiączkowy)

			OE z oregano zwartego: biegunka, biegunka podróżnych i wszelkie infekcje laryngologiczne, moczowe, ginekologiczne, trawienne

			OE z goździków: antyseptyczny, ból zęba

			OE z imbiru: zaparcia

			OE z mięty pieprzowej: niestrawność, choroba lokomocyjna

			OE z niaouli: opryszczka, półpasiec

			OE z palczatki jawajskiej: odstrasza komary

			  Zestaw aroma do biura

			OE z drzewa herbacianego: antyseptyczny, przeciwzapalny

			OE z eukaliptusa promienistego: dezynfekująca dyfuzja (dyfuzor, pendrive), sucha inhalacja

			OE z kocanek włoskich: uraz, krwiak

			OE z lawendy lekarskiej: oparzenie, zaburzenia nerwowe

			OE z mięty pieprzowej: migrena

			[image: ]Sportowcy

			Można powiedzieć, że niektóre olejki eteryczne zostały stworzone specjalnie dla sportowców! Jedne łagodzą zmiany chorobowe lub urazy, inne łagodzą ból, likwidują skurcze i bóle mięśni. Jeszcze inne zmniejszają obrzęki, odparzenia (z powodu tarcia itp.), pęcherze, czy wreszcie chronią ścięgna, ułatwiają powrót do zdrowia, zapobiegają ryzyku infekcji.

			Litości dla mięśni!

			Nie trzeba czekać, aż zacznie boleć, aby zadbać o mięśnie. Zaleca się nawet pomyśleć o tym wcześniej!

			Mieszanki OE stosowane przed uprawianiem sportu mogą przyspieszyć rozgrzewkę, poprawić wydajność i pozwolić na dobrą koncentrację przed długim i intensywnym wysiłkiem takim jak maraton lub triathlon.

			Mieszanki OE do stosowania po uprawianiu sportu zmniejszają zmęczenie mięśni (a tym samym ból) i skracają czas potrzebny do regeneracji.

			  Zestaw aroma dla sportowców

			OE z czystka ladanowego: krwawiąca rana

			OE z estragonu: skurcze mięśni

			OE z eukaliptusa cytrynowego: zapalenie ścięgna, łokieć golfisty i tenisisty

			OE z golterii rozesłanej: ból ścięgien/stawów (kolano, stopa)

			OE z kocanek włoskich: krwiak (siniak), skręcenie

			OE z mięty pieprzowej: silny ból

			[image: ]Seniorzy

			Seniorzy nie są już tacy jak kiedyś. To zupełne przeciwieństwo emerytów cierpiących na reumatyzm i zamkniętych w domach, gdyż większość z nich pracuje, podróżuje, wychodzi na miasto, uprawia jeden lub więcej sportów, kocha się, przygotowuje dobre posiłki lub idzie do restauracji z przyjaciółmi… krótko mówiąc: seniorzy są pełni życia. A kiedy teoretycznie możemy mieć nadzieję, że dożyjemy 120. urodzin, dlaczego nie spojrzeć na sytuację z optymizmem: w wieku 60 lat jesteśmy w połowie życia!

			Na zdrowie!

			Ten sielankowy obraz podlega jednak, jak mówią, pewnym warunkom. Żeby ciało było zdrowe, a umysł nadążał. Olejki eteryczne uczestniczą aktywnie w tych dwóch głównych celach. Dotyczy to bólu (reumatyzm), dobrego funkcjonowania mózgu, samopoczucia psychicznego, cukrzycy i nadwagi. Niezależnie od początkowego problemu, rzadko zdarza się, aby nie został on rozwiązany, przynajmniej częściowo, przez olejki eteryczne. Po co się tego pozbawiać?

			  Zestaw aroma dla seniora

			OE z cedru atlaskiego: wypadanie włosów

			OE z cyprysu wiecznie zielonego: krążenie krwi, nietrzymanie moczu

			OE z geranium Bourbon: cukrzyca typu 2

			OE z golterii rozesłanej: reumatyzm, choroba zwyrodnieniowa stawów

			OE z imbiru: zaparcia, zaburzenia trawienia

			OE z lawendy lekarskiej: nadciśnienie, bezsenność, nerwowość

			OE z mięty pieprzowej: zmęczenie

			OE z pistacji kleistej: zapalenie gruczołu krokowego

			OE z rozmarynu ct. werbenon: brak równowagi metabolicznej, glikemia, cholesterol, pamięć

			OE z szałwii muszkatołowej: uderzenia gorąca, objawy menopauzy

			AROMATERAPIA I ALOPATIA: TAK!

			Aromaterapia nie jest niezgodna z medycyną klasyczną, wręcz przeciwnie! W niektórych przypadkach nawet potęguje jej działanie. Dlaczego nie wspomóc się olejkami eterycznymi, aby zmniejszyć dawki leków? Zastosować olejki eteryczne, które są bardzo skuteczne, na bolące stawy, aby ograniczyć stosowanie leków przeciwzapalnych z licznymi skutkami ubocznymi (poważnymi w dłuższej perspektywie)? U seniorów, którzy już są w trakcie różnych kuracji, używać przeciwbakteryjnych olejków eterycznych, aby zapobiec infekcjom, zamiast czekać, nic nie robiąc, a potem leczyć się antybiotykami? Wezwać aromaterapię na ratunek jako wspomagającą, uzupełniającą chemioterapię lub radioterapię, aby jeszcze lepiej znosić leczenie?

			15 Podstawowych środków ostrożności

			
					Używaj TYLKO w 100% naturalnych olejków eterycznych. Nigdy nie używaj olejków syntetycznych o nazwach np. „olejek perfumowany”, „olejek zapachowy”, „mieszanka na bazie olejków eterycznych” (mieszanka musi być wykonana w 100% z olejków eterycznych!).

					Nigdy nie kupuj olejków eterycznych w plastikowej buteleczce, nie wlewaj ich do takiego pojemnika w domu: tylko szklane buteleczki.

					Wybieraj małe buteleczki zamiast większych. Lepiej kupić 5 ml niż 10 ml, nawet jeśli oznacza to ponowny zakup za jakiś czas.

					Buteleczki z olejkami eterycznymi muszą być kolorowe i ciemne, aby chronić produkt przed światłem. Wyrzuć przezroczyste flakoniki.

					Nie należy samodzielnie zastępować leczenia medycznego olejkami eterycznymi.

					Przechowuj olejki eteryczne w miejscu niedostępnym dla dzieci. Uznaj je za lekarstwa, a nie małe buteleczki wypełnione przyjemnym zapachem!

					Nie zostawiaj też olejków eterycznych w zasięgu zwierząt, zwłaszcza jeśli masz kota (są na to bardzo wrażliwe).

					Przechowuj flakoniki w suchym, chłodnym miejscu, chronionym przed światłem. Nie ma potrzeby wkładania ich do lodówki.

					Olejki z cytryny i pistacji kleistej są nieco bardziej wrażliwe niż inne. Należy unikać ich ekspozycji na światło, w tym światło halogenowe. Dlatego unikaj kupowania buteleczek przechowywanych w sklepie tuż pod punktami świetlnymi. A w domu zachowaj te same środki ostrożności.

					Nie rozpylaj olejków eterycznych zbyt blisko powierzchni lakierowanych lub malowanych: mogą je uszkodzić.

					Olejki eteryczne to nie zabawki. Nie polewaj nimi wszystkich potraw tylko dlatego, że „to bazylia”. To nie bazylia, a olejek bazyliowy, to różnica.

					Zawsze zasięgnij porady przed użyciem olejków eterycznych. Zaufaj prawdziwym specjalistom w tej dziedzinie, ale nie innym – zwłaszcza tym, którzy uważają, że nie jest to niebezpieczne, ponieważ „to tylko rośliny”. Niektórzy terapeuci, kosmetyczki, a nawet lekarze mogą zalecić nieodpowiedni olejek eteryczny z braku przeszkolenia w zakresie aromaterapii.

					Jeśli książka, broszura lub jakaś osoba zaleca zażywanie olejku eterycznego bez okreś­lenia jego chemotypu (odmiany) lub nazwy łacińskiej, nie ufaj jej a priori. Większość krążących na ten temat informacji jest kopiowanych, oczywiście z tymi samymi błędami. Poważnie pojmowana aromaterapia NIE MOŻE być zbyt uproszczona, to niemożliwe.

					Szanuj dobre praktyki przechowywania. Olejki eteryczne są niezwykle stabilne przez długi czas. Jednak zgodnie z prawem okres przydatności do spożycia (w sprzedaży) wynosi pięć lat, chociaż większość olejków eterycznych poprawia właściwości z wiekiem, jak dobre wino! Dopóki są przechowywane z dala od światła i ciepła. Z drugiej strony, mieszanki przygotowywane z olejem roślinnym (na przykład produkty do kąpieli lub masażu) generalnie przechowują się gorzej i przez krótszy czas: olej roślinny łatwo jełczeje! Dlatego lepiej przygotować na bieżąco, tuż przed użyciem, niż planować z góry duże ilości.

					Gotowe mieszanki czystych olejków eterycznych nie stanowią takiego zagrożenia, ponieważ nie zawierają oleju roślinnego.

			

			Właściwy olejek eteryczny we właściwym czasie

			Podobnie jak zaleca się przyjmowanie niektórych leków rano lub wieczorem, stosowanie właściwego olejku we właściwym czasie zwiększy jego skuteczność.

			
					
Olejki eteryczne pobudzające (z drzewa Ho, rozmarynu, geranium, sosny, tymianku) najlepiej stosować rano.

					
Olejki eteryczne relaksujące (z lawendy lekarskiej, majeranku, melisy, pomarańczy słodkiej) najlepiej stosować wieczorem po godz. 18.00.

					
Olejki eteryczne poprawiające krążenie (z cyprysa wiecznie zielonego, kocanki włoskiej, palmarozowy) najlepiej stosować rano, potem o godz. 17:00, a następnie przed snem.

			

			Dobre samopoczucie jest kluczowe!

			Kiedy spotykają się dom i olejki eteryczne, szepczą sobie pachnące historie i knują, aby zanurzyć cię w dobrym samopoczuciu. Czasami niemal wbrew tobie! Zapach unoszącego się cynamonu, prasowanie ze słodkim zapachem lawendy, lodówka, która wreszcie pachnie świeżością… zaskakują w miejscach, w których najmniej się ich spodziewasz.

			Perfumuj pranie, odświeżaj zapachem toaletę i lodówkę, gotuj z olejkami eterycznymi… można ich używać codziennie w domu, w dobrych domowych daniach (surowych lub gotowanych) lub do dezodoryzacji bądź przyjemnego perfumowania mebli czy pomieszczeń. Oto 24 sympatyczne, proste pomysły zmieniające życie!

			12 pomysłów aroma do domu

			
					
Zapach świeżości w domu. W czasie sprzątania wylej kilka kropel lawendy na wacik i wciągnij go do odkurzacza. Odkurzacz rozniesie „prowansalski” zapach, gdziekolwiek przejedzie! Istnieje również formuła przeciw roztoczom (z kilkoma OE), której możesz użyć w ten sam sposób (patrz s. 392). Dzięki temu dom będzie ładnie pachniał, a ponadto pozbędziesz się niektórych roztoczy!

					
Usuwanie nieprzyjemnego zapachu z lodówki. Wylej kroplę OE z lawendy + kroplę esencji z cytryny na porowaty kamyk, taki jak terakotowe, umieszczane nad podgrzewaczem w kadzielniczkach, lub po prostu na gazę (ale OE wyparuje znacznie szybciej) i umieść go na drzwiach lodówki. Regularnie dodawaj olejków eterycznych.

					
Usuwanie nieprzyjemnego zapachu z kosza na śmieci. Po umyciu i wysuszeniu kosza na śmieci wylej kroplę OE z lawendy + kroplę OE z drzewa herbacianego na porowaty kamyk, gazę lub wacik, które umieścisz na dnie kosza.

					
„Odświeżanie” kuchenki mikrofalowej. Wlej 3 krople esencji z cytryny lub mięty do miseczki z wodą. Gotuj przez trzy minuty.

					
Perfumowanie toalety. Niewielki spodek, na którym położysz dwa lub trzy porowate kamyki – możesz je zebrać na dworze – oraz kilka kropel lawendy, ylang-ylang lub sosny. Powtarzaj mniej więcej raz w tygodniu. Twoja toaleta będzie przyjemnie pachnąca i zdezynfekowana.

					
Pachnąca pościel. Najlepszą metodą jest pranie z olejkami eterycznymi. Nie musisz ograniczać się do kilku dostępnych zapachów! Są dwie możliwości: albo wkładasz do suszarki ściereczkę zroszoną 7 kroplami olejku z lawendy, mięty, róży lub eukaliptusa (lub dowolnego z twoich ulubionych OE), albo wlewasz 3 krople tego OE do wody w żelazku. Przypomnienie: OE nie są tłuste, więc oczywiście nie poplamią prania!

					
Środek czyszczący i dezynfekujący do wszystkich powierzchni. Wlać 30 kropli OE z lawendy, drzewa herbacianego i/lub cytryny (30 kropli w sumie, nie każdego!) do litra octu spirytusowego. Dobrze wstrząsnąć. Ten ekonomiczny i niezwykle prosty preparat czyści i dezynfekuje absolutnie wszystkie powierzchnie.

					
Odkamienianie zlewozmywaka, zlewu, wanny, rondla, czajnika elektrycznego… Użyj powyższej formuły (czyszczenie i dezynfekcja wszystkich powierzchni): ocet spirytusowy jest najlepszym środkiem do usuwania kamienia. Działa najlepiej, gdy jest gorący lub nawet wrzący, więc nie wahaj się wlać płynu bezpośrednio do czajnika i pozostawić go na kilka minut do godziny. Czajnik będzie potem absolutnie bez zarzutu i bez ani jednego drobnoustroju dzięki OE.

					
Dezodorant do pomieszczeń. Wlej kilka kropli OE z mięty do butelki z rozpylaczem do wody (tej, której używasz na przykład do zraszania liści roślin doniczkowych). Dobrze wstrząśnij, rozpyl w całym pomieszczeniu.

					
Odstraszanie owadów. Zamiast używać toksycznych zarówno dla ludzi, jak i dla zwierząt domowych środków owadobójczych, śmierdzących i wymagających regularnego ponownego stosowania, rozpyl olejki eteryczne zalecane na s. 301, 302, 303. Lawenda, cedr i eukaliptus również mogą być skuteczne. Nie masz dyfuzora? Wystarczy wlać kilka kropel do miski z gorącą wodą lub nawet na waciki i rozłożyć je w pomieszczeniu.

					
Domowy środek odstraszający mole. Na małą drewnianą kostkę, porowate kamienie lub nawet gazę (którą trzeba następnie włożyć do małej płóciennej torebki) wlej pięć kropli OE z cyprysu + pięć kropli OE z lawendy. Zamknij w szafie z ubraniami. Pow­tarzaj regularnie.

					
Domowy środek odstraszający mrówki. Wlej pięć kropli OE z lawendy + 10 kropli OE z mięty pieprzowej i ćwierć litra wody do spryskiwacza. Spryskaj antymrówkowym płynem ich ścieżki, a szczególnie miejsce domniemanego mrowiska. Powtarzaj kilka razy dziennie, parę dni z rzędu.

			

			Jakie olejki eteryczne wybrać przeciwko szkodnikom?

			
				
					
					
				
				
					
							
							Chrząszcze

						
							
							mięta pieprzowa, tymianek

						
					

					
							
							Gąsienice

						
							
							mięta zielona, mięta pieprzowa

						
					

					
							
							Kleszcze

						
							
							lawenda, cytronela (palczatka), szałwia, tymianek

						
					

					
							
							Komary

						
							
							lawenda, cytronela

						
					

					
							
							Meszki

						
							
							paczula, mięta zielona

						
					

					
							
							Miodówkowate

						
							
							mięta zielona, mięta pieprzowa

						
					

					
							
							Mole

						
							
							cedr, koper, lawenda, mięta pieprzowa, mięta zielona

						
					

					
							
							Mrówki

						
							
							mięta pieprzowa, mięta zielona

						
					

					
							
							Mszyce

						
							
							cedr, koper włoski, mięta zielona, mięta pieprzowa

						
					

					
							
							Muchy

						
							
							lawenda, mięta pieprzowa, rozmaryn, szałwia

						
					

					
							
							Pająki

						
							
							mięta pieprzowa, mięta zielona

						
					

					
							
							Pchły

						
							
							mięta pieprzowa, cytronela, mięta zielona, lawenda

						
					

					
							
							Ryjkowcowate

						
							
							cedr, paczula, drzewo sandałowe

						
					

					
							
							Swędzik jesienny

						
							
							lawenda, szałwia, cytronela, tymianek

						
					

					
							
							Ślimaki

						
							
							cedr, sosna, paczula

						
					

					
							
							Ślimak nagi

						
							
							cedr, koper, sosna

						
					

					
							
							Wszy

						
							
							cedr, mięta pieprzowa, mięta zielona

						
					

				
			

			10 pomysłów aroma w kuchni

			Ostrożnie! Olejki eteryczne są bardzo aromatyczne, a jedna kropla za dużo może wszystko zepsuć. Na początku prawdopodobnie będziecie chcieli użyć więcej niż zalecane, ale to błąd! Trzeba zrobić dokładnie na odwrót: raczej mało, posmakować, a następnie w razie potrzeby doprawić. Trzymaj się ilości około jednej kropli na osobę (podwójnie, jeśli to olejki eteryczne z cytrusów).

			Olejki eteryczne dobrze znoszą gotowanie, ale im mniej wzrasta temperatura, im krótszy czas gotowania, tym dłużej olejek eteryczny zachowuje właściwości terapeutyczne.

			Należy pamiętać, że nie wszystkie olejki eteryczne nadają się do użytku w kuchni. Niektóre są trujące, inne po prostu bez smaku. Oczywiście bardziej niż gdziekolwiek jakość musi być nienaganna. Olejki eteryczne możesz dobierać według własnych upodobań, lecz także według ich właściwości.
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