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INTRODUCAO

Hoje em dia toda a gente fala de 6leos essenciais.
Podemos encontrar amplas informagdes sobre eles em
diversos artigos dos media que exploram o seu papel na
medicina herbal, na consciéncia plena (mindfulness),
nos cuidados naturais com o corpo, na medicina fun-
cional e na pratica das medicinas ayurvédica e chinesa.
Mas o verdadeiro desafio é confiarmos na informacio
que encontramos. Quem a escreve? Que experiéncia
tém?

Nos j& andamos nesta drea hd muito tempo e con-
quistimos o respeito de académicos e de especialistas
no campo da aromaterapia e nao s6. Vém ter connosco
porque procuram uma abordagem honesta, habilitada,
inovadora, divertida e equilibrada, para aprenderem a
utilizar estes produtos notéveis.

A nossa abordagem ¢é simples: comegamos por cele-
brar a alegria e a beleza dos aromas dos dleos essenciais.
Esta profunda ligagao inicial abre a nossa mente e o
nosso coragio ao poder (e A ciéncia) das suas proprie-
dades medicinais. Convidamos toda a gente que sente
o aroma de um 6leo essencial a juntar-se & nossa missao
de nos conetarmos com o sentido do olfato e de obser-
varmos como o cheiro afeta 0 nosso bem-estar e a nossa
relagio com as plantas e com o nosso mundo.

Adoramos 6leos essenciais. Este livro é a oportuni-
dade de partilharmos a nossa paixao, a experiéncia e os
conhecimentos sobre as plantas aromdticas e sobre o
seu poder para afetar a nossa vida. Venha expandir a sua
jornada e aprofundar os seus conhecimentos sobre os
dleos essenciais!
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CAPITULO UM

A NOVA
AROMATERAPIA

O QUE E A AROMATERAPIA? A resposta mais ripida
e simples é que a aromaterapia é o estudo e a aplicagao
dos 6leos essenciais. Pode também ser referida como
terapia com Oleos essenciais e é assim que gostamos de
a considerar. A terapia com 6leos essenciais engloba a
aplicago holistica e a utilizagao dos dleos essenciais para
fomentar a satde e o bem-estar do individuo. Iremos
usar ambos os termos neste livro.

Mas, se aprofundarmos mais, a sua defini¢io verda-
deira e genuina é ainda um bocadinho obscura. E muitas
vezes mal compreendida e desvalorizada, possivelmente
devido a sua exploragdo comercial, especialmente nos
Estados Unidos. Pense em todos os difusores que hoje
em dia saturam o mercado e nos milhares de artigos e de
publicagdes na internet que apregoam os poderes magi-
cos dos ¢leos essenciais. (Esta é uma das razdes para
preferirmos chamar-lhe terapia com 6leos essenciais.)
No entanto, apesar da falta de clareza e da complexidade
da sua defini¢ao, a aromaterapia continua a ser uma das
modalidades complementares dos cuidados de satde
com um crescimento mais rapido no século Xx1.

Antes de comecarmos a delinear a nossa aborda-
gem a terapia com 6leos essenciais vamos rapidamente
rever a historia da utilizago das plantas aromaticas pelo
Homem. Compreendé-la pode fornecer uma boa perce-
¢do sobre a forma de a redefinirmos hoje em dia.

Embora os seres humanos tenham utilizado plantas
aromaticas durante milhares de anos, a aromaterapia,
tal como a conhecemos hoje, é, por comparagio, uma

prética relativamente recente. Ao longo deste livro iremos
apresentd-lo as diversas formas, notavelmente dindmicas,
de podermos usar os dleos essenciais: como produtos de
limpeza para o lar, inaladores terapéuticos, misturas para
difusores, produtos de cuidados pessoais para nutrir e
melhorar a saude da pele, e produtos medicinais que
auxiliam os processos de autorregeneragio do organismo.

UM POUCO DE HISTORIA

A utilizagdo das plantas medicinais e aromdticas ji
é antiga. Muitas das maneiras como 0s nossos antepassa-
dos usavam as plantas aromaticas sio muito semelhantes
as formas como as utilizamos hoje em dia. Remontam as
origens da humanidade, quando o material vegetal come-
cou por ser colocado numa fogueira. O nosso sentido do
olfato era mais afinado nessa época e os humanos primi-
tivos podem ter descoberto que os aromas os afetavam
poderosamente de muitas formas. Mais tarde, através
da sua intuicdo e da observagao, as pessoas sentiram-se
motivadas para comegar a anotar as suas experiéncias
com as plantas. Podemos encontrar registos escritos
que remontam a 5000 anos. Civilizagdes na India, no
Egito e na China, por exemplo, possuem uma histéria
rica, que mostra o uso de plantas medicinais e aromd-
ticas. As plantas recolhidas pelo seu aroma e pelos seus
extratos eram usadas para a medicina, a preservagao de
alimentos, nas ceriménias religiosas e para embalsamar
os mortos.

O GUIA DEFINITIVO DA AROMATERAPIA
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INTERESSE CRESCENTE

Pesquisas de mercado conduzidas pela Grand
View Research em abril de 2019, e pela Market
Reports World em setembro desse ano, relatam
que o volume de mercado global da aromaterapia
estava avaliado em 1,3 mil milhdes de ddlares em
2018 e que se prevé assistirmos a uma taxa com-
posta de crescimento anual de 10,4% no periodo
previsto até 2025. Estima-se que o interesse
crescente a respeito dos usos terapéuticos dos
dleos essenciais ird impulsionar este crescimento.
A Andlise do Volume de Mercado da Aromatera-
pia da Grand View relata, especificamente, que se
espera que os lucros alcancem 2,35 mil milhées
em 2025.

Durante a Idade Média, as plantas aromaticas
foram utilizadas como defesa contra a peste bubdnica.
Os médicos usavam uma série de ervas aromaticas e de
especiarias, metidas dentro de uma mdscara, para se pro-
tegerem da infegdo. Tem-se especulado que, devido ao
uso das plantas aromdticas, os perfumistas e os fabrican-
tes de luvas (os que faziam luvas impregnavam-nas com
plantas arométicas) estavam imunes a peste devido as
ervas que utilizavam nos respetivos oficios.

Pelo século xviIi1, o uso de 6leos essenciais estava
muito mais desenvolvido. As pesquisas sobre as suas
propriedades medicinais cativavam a curiosidade de
médicos e droguistas, que foram os precursores dos
modernos farmacéuticos. E, no século xX, os estudos
publicados que demonstravam as propriedades antibac-
terianas e antifungicas de muitos 6leos essenciais foram-
-se tornando mais acessiveis.

Vamos dar uma vista de olhos pela forma como a
palavra aromaterapia entrou no léxico moderno. Foi
René-Maurice Gattefossé, perfumista e quimico, que
consolidou o termo em 1937. Provavelmente, a coisa
mais memoravel a respeito de Gattefossé, e do seu
impacte naquilo que acabou por se tornar na pratica

moderna da aromaterapia, é o facto de ele preten-
der distinguir claramente a aplicagio medicinal dos
Oleos essenciais das suas utilizagées em perfumaria.
Como perfumista, ele tinha uma grande paixao pelos
aromas dos 6leos essenciais, mas por volta de 1918
tornou-se mais fascinado pelas suas aplicacdes para
fins curativos.

Salto em frente de 100 anos

Hoje em dia, a nossa defini¢ao de aromaterapia tem
muito mais subtilezas. Reconhecemos e implementamos
o efeito duplo que os dleos essenciais tém sobre o corpo
e sobre a mente.

Esta perspetiva moderna nasceu sobretudo do traba-
lho da visionaria Marguerite Maury (1895-1968), uma
enfermeira de Viena, de formagao tradicional, que tinha
uma paixao pela exploragao das préticas para a mente e
para o corpo, como a acupuntura, o ioga e a meditagio.

O seu fascinio e o seu grande amor pela aromaterapia
levaram-na a explorar as melhores formas de aplicar os
dleos essenciais para obter uma ligagio notdvel e iden-
tificivel entre a mente e o corpo. Assim, ela foi pioneira
na aplicagdo topica dos 6leos essenciais e na observagao
dos seus beneficios psicoldgicos e fisiologicos.

Se quisermos lembrar e defender um novo paradigma
que integre a natureza holistica dos 6leos essenciais nos
conceitos de satde e bem-estar do nosso século é funda-
mental compreendermos o trabalho dela e a influéncia
das suas contribuicdes.

O trabalho de Maury ajudou a construir a moldura
basica e filos6fica para a prética moderna da aromatera-
pia holistica:

+ Integracio da massagem e da aromaterapia. Uma
forte defensora da massagem para manter a satde,
Maury viu-a como uma oportunidade de fornecer
dleos essenciais ao corpo.

+ A importincia de uma abordagem holistica.
A saude deve ser mantida através do equilibrio da ali-
mentagao, do apoio emocional e do apoio espiritual.

A NOVA AROMATERAPIA
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+ Aimportéancia do individuo. Tal como Maury, enfa-
tizamos o valor de criar remédios aromaticos basea-
dos nas necessidades e nas preocupagoes de saude
do individuo.

+ Reconhecimento do efeito duplo dos 6leos essen-
ciais. Os dleos essenciais, quando aplicados na pele,
ndo s6 exercem um efeito fisioldgico como também
um efeito psicoldgico correspondente.

O QUE SIGNIFICA SER SAUDAVEL
NO SECULO XXI

Para entendermos realmente como o uso de 6leos essen-
ciais pode melhorar a satide e o bem-estar, temos pri-
meiro de repensar o que significa ser sauddvel.

A medicina ortodoxa foca-se principalmente em tra-
tar os sintomas e as doengas, e muitas vezes nao presta
grande atencdo aquilo que pode estar a causar os pro-
blemas. Esta abordagem deixa-nos a acreditar que, para
sermos sauddveis, temos de estar livres de sintomas. Mas
serd isto realmente o que significa estar saudével?

Consideremos outra opgao. E se nos livrarmos desta
nogao de que sentirmo-nos bem e viver bem sao o resul-
tado de ndo ter quaisquer sintomas fisicos ou emocio-
nais? Em vez disso, podemos comegar a ver a nossa saude
e anossa capacidade de nos curarmos como a obtencao
de equilibrio na vida.

Atualmente, a terapia com 6leos essenciais é consi-
derada uma modalidade de satde holistica. Foca-se em
curar o paciente abordando a natureza da doenca no
contexto da pessoa como um todo, incluindo a alimenta-
¢ao, o estilo de vida, o exercicio, os niveis de stress e tudo
oresto que possa estar a contribuir ou a causar potencial-
mente a doenga ou o desequilibrio. O objetivo é alcan-
car o equilibrio — fisica, mental, emocional, social e
espiritualmente. E gragas a Maury fomos inspirados a
olhar para a singularidade de cada individuo e a avaliar
o conjunto de critérios e de problemas de cada pessoa.

Onde a aromaterapia se destaca como pratica é no
facto de nos auxiliar quando estamos em desequilibrio.

Nao se espera criar uma satide ou um bem-estar com-
pletos, nem curar uma doenga. E claro que sabemos que
utilizar 6leos essenciais para problemas agudos, como
lesoes, dores ou infe¢des, pode ter dtimos resultados,
que jd foram bem documentados. Mas a verdadeira natu-
reza e o poder da terapia com 6leos essenciais estio em
ajudar a nossa mente e 0 nosso corpo a encontrar o seu
caminho para o equilibrio.

Olhemos para o nosso diagrama (pdgina ao lado).
Aqui podemos ver que o nosso objetivo, ilustrado ao
centro, é encontrar aquilo a que chamamos uma «satde
radiante>. Mas, a afetar a estabilidade deste centro em
constante movimento estdo os fatores com que nos
deparamos todos os dias, que ameagam afastar-nos do
nosso objetivo e impedir-nos de encontrar essa sensacao
de estabilidade.

Todos ja tivemos aqueles dias, ou semanas, em
que nao dormimos bem, em que sentimos tristeza
ou perda, ou em que estivemos demasiado ocupados
para fazermos exercicio ou para passar algum tempo
na Natureza. Quando isso acontece, 0 nosso centro é
desviado e comegamos a sentir sintomas como mus-
culos doridos, problemas digestivos e ansiedade. E é
nesse momento que deviamos estar a recorrer aos 6leos
essenciais. Ao fazé-lo podemos potencialmente impe-
dir que os desequilibrios evoluam para problemas de
saude mais sérios.

Este livro ird mostrar como o uso dos 6leos essenciais
pode ajudar a fazer isto. Iremos explicar as propriedades
dos 6leos essenciais e fornecer as receitas e as melhores
maneiras de os aplicar. Fazemos isto movidas pela nossa
intengdo de tornar o seu uso acessivel, para que vocé
também possa encontrar o seu ponto de equilibrio.

O NOSSO METODO PREFERIDO:
A NOVA AROMATERAPIA

Temos vindo a lecionar sobre os 6leos essenciais desde
os inicios dos anos 90 do século xx. Ao fim de todos
estes anos e de milhares de estudantes, torndmo-nos
ainda mais empenhadas e apaixonadas pela natureza

O GUIA DEFINITIVO DA AROMATERAPIA
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espiritual

holistica dos dleos essenciais e pelo seu poder de fazer
profundas alteragdes na nossa vida. Cheird-los e traba-
lhar com eles durante todos estes anos mostrou-nos
como eles podem ter um impacte profundo na forma
como experienciamos o mundo.

Enquanto professoras e defensoras, dedicamo-nos a
partilhar o nosso conhecimento e a nossa experiéncia.
Queremos que os nossos estudantes compreendam a
nossa perspetiva, para que possam usar os 6leos essen-
ciais de modo a viverem com mais consciéncia. Para
tornar os nossos conceitos mais acessiveis, reduzimos
a nossa abordagem particular a um método simples.
A medida que for lendo este livro ird descobrir a nossa
estrutura, os nossos principios basicos e a nossa pratica
a ecoarem ao longo de cada capitulo.

Esta abordagem pioneira, equilibrada, inovadora e
progressista ensina os conceitos da aromaterapia para
ajudar as pessoas a viverem mais conscientemente,

/Relaxamento

\

Historia familiar/

/Genética

usando a profunda natureza holistica dos 6leos essen-
ciais como o catalisador-base para inspirar a mudanga.
Fornece uma estrutura moderna e filosoficamente indi-
vidual para orientar professores, estudantes e leigos a
viverem vidas mais sauddveis e inspiradas.

A estrutura: mudar o paradigma

A base filoséfica deste método é construida sobre uma
estrutura focada em auxiliar o corpo em vez de tratar a
doenca. O nosso método informa sobre a maneira de
utilizar os 6leos essenciais para:

+ Estimular e auxiliar a capacidade inata do corpo para
se curar.

+ Abranger a pessoa por inteiro.

+ Abordar a causa subjacente de uma doenga ou de um
desequilibrio.

A NOVA AROMATERAPIA

13



INTERVENGAO INCISIVA
Seguindo-se o desenvolvimento da base e da

resiliéncia.

ALIVIO DOS SINTOMAS
Aliviar dores agudas; reduzir a ansiedade.

VIS MEDICATRIX NATURAE

Estimular e auxiliar a autocura.

NUTRIGAO
Alimentar o «eu», mente/corpo, etc. Inclui massagem,

spa, estética (tratamentos do rosto), reflexologia.

BASE

Inclui alimentos de dieta/integrais, estilo de vida,

exercicio, ervas e 6leos essenciais, hidrossais,
aromaterapia, jardinagem, solo, suplementos

nutricionais, comunidade e tempo na Natureza.

CORACAO

O GUIA DEFINITIVO DA AROMATERAPIA
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+ Considerar o aromaterapeuta como um professor. A pratica bésica

+ Focar-se na prevengao. O nosso método ¢é aplicado na prética através de trés

+ Viver pelo cédigo de Hipdcrates: «Primeiro que
Tudo, Nio Prejudicar» (Primum non nocere).

metodologias-base. Estas metodologias oferecem orien-
tagOes especificas para misturar 6leos essenciais e revo-
lucionar a maneira como os terapeutas, os professores e

os empresarios da estética natural abordam as férmulas,
Os principios basicos do ponto de vista do bem-estar e da cura.

Tenha em mente estes principios importantes, enquanto
desenvolve os seus conhecimentos e a sua pratica:

« Conhecimento ¢ arte (intui¢do) + ciéncia (factos).

+ Aaromaterapia é a expressio quintessencial dos cui- 3.

dados de satide holisticos, o que significa que abrange
a saude e o bem-estar fisico, emocional e, por vezes,
espiritual.

+ Conbhecer a pessoa, em vez da doenga.

« Utilize a intengao e a consciéncia plena.

+ Compreenda a importéincia das relagdes
> Entre o cliente e o terapeuta
> Entre o terapeuta e os 6leos
> Dos limites pessoais e profissionais
> Com a Natureza (plantas)

> Consigo mesmo

Misturar: a nossa abordagem as férmulas.

Consultas: a nossa abordagem detalhada a pratica
clinica.

Relagbes com as plantas: a nossa crenca no poder
da nossa relagio com a Natureza para curar
e transformar.

A NOVA AROMATERAPIA
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CAPITULO DOIS

DAS PLANTAS AROMATICAS
AOS OLEOS ESSENCIAIS

OS OLEOS ESSENCIAIS s3ao extratos arométicos
altamente concentrados, destilados ou expressados a
partir de uma diversidade de material boté4nico, onde
se incluem flores, sumidades floridas, frutos/cascas,
ervas, folhas, agulhas e ramos, resinas, raizes, sementes
e madeiras.

Através do processo de converter energia do Sol
(fotossintese), as plantas produzem nio s6 o alimento de
que precisam para sobreviver como também uma série
de compostos quimicos secunddrios para fomentarem
a sua saude e sobrevivéncia. Alguns desses quimicos
secunddrios sao aquilo que compde os 6leos essenciais.

Tecnicamente, enquanto estdo na planta, os dleos
essenciais sao na verdade uma série de muitos quimi-
cos volateis (componentes) armazenados no interior da
planta. Estes componentes voldteis sio responséveis pelo
aroma e por parte do sabor de muitas plantas medicinais.
Enquanto estdo na planta acham-se constantemente a
alterar a sua composigio, ajudando a planta a adaptar-se
aos ambientes interno e externo em constante alteracio.

PORQUE E QUE AS PLANTAS PRODUZEM
OLEOS ESSENCIAIS?

As plantas produzem componentes arométicos para:
« Atrairinsetos: uma série de insetos, de abelhas a bor-

boletas, sao atraidos para as plantas floridas devido ao
seu aroma, a cor ou & aparéncia. O perfume é uma das

maneiras mais comuns e mais antigas de as plantas
atrairem polinizadores para fins de reprodugio.

+ Repelir a competicio: as plantas aromdticas podem
enviar mensagens quimicas volateis a outras plantas,
para as impedir de crescer e de competirem pelos
recursos limitados na sua drea.

+ Protecio contra os predadores: as plantas podem
libertar uma mistura complexa de 6leos volateis, ou
terpenos, para impedir os insetos e outros animais de
se aproximarem delas.

+ Defesa e protecao: as plantas podem produzir uma
série de agentes antimicrobianos, antifiingicos e anti-
bacterianos, para se protegerem de uma vasta gama de
organismos que podem ameagar a sua sobrevivéncia.

ONDE E QUE AS PLANTAS ARMAZENAM
0OS OLEOS ESSENCIAIS?

As plantas armazenam os componentes voldteis em
estruturas secretdrias externas, que se encontram a
superficie da planta, ou internas, que se encontram den-
tro de uma ou mais partes da planta.

Nas plantas que tém estruturas secretdrias externas,
s6 precisamos de esfregar a mao ou os dedos na folha
para o aroma passar para a nossa pele. Mas nas plantas
com estruturas secretdrias internas teremos de abrir a
folha, cortar a raiz ou espremer a casca para libertar o
6leo essencial.

O GUIA DEFINITIVO DA AROMATERAPIA
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+ As plantas com estruturas secretorias externas
incluem o manjericdo, a lavanda, a manjerona, a
melissa (erva-cidreira), o orégio, a hortela-pimenta,
o alecrim e a hortela.

+ As plantas com estruturas secretorias internas
incluem os citrinos, o eucalipto, o incenso, a angé-
lica e a maior parte das que originam os outros dleos

essenciais.

EXTRAIR OS OLEOS ESSENCIAIS

Os dois processos principais utilizados para extrair 6leos
essenciais sao a destilagio e a expressio. Outros pro-
Ccessos, como a maceragao e a extragao solvente, criam
produtos aromadticos chamados absolutos. O processo de
extragdo por CO, produz extratos de CO,.

Destilagcdo: um processo alquimico

A destilagao tem sido praticada ao longo da histéria. Nos
principios da Idade Média, usava-se principalmente uma
forma rudimentar de destilagao para preparar dguas flo-
rais ou dguas aromdticas destiladas. Estas parecem ter
sido usadas em perfumaria, como ténicos digestivos, em
culindria e para comercializar.

A ALQUIMIA DA DESTILAGAO NA
LINGUAGEM DOS CINCO ELEMENTOS

O material botanico (terra) é colocado no interior
de um recipiente (espaco), misturado com dgua/
/vapor (dgua) e aquecido em lume/vapor (fogo),
que transforma a dgua/terra em vapor (ar). Este
vapor condensa-se em agua e esséncia.

Durante a destilagao, o material boténico é colocado
sobre uma grelha, dentro de um alambique. Em seguida
o alambique é selado e o vapor, ou uma combinagio de
dgua e de vapor, atravessa lentamente a matéria boténica
para remover os seus componentes voldteis. Estes com-
ponentes sobem através de um tubo de ligagao que os
conduz a um condensador. Este arrefece o vapor, devol-
vendo-a a forma liquida. O liquido é entdo recolhido
num recipiente por baixo do condensador. Como a d4gua
e 0 6leo essencial ndo se misturam, o 6leo encontra-se a
superficie, de onde é recolhido com um sifao. Por vezes,
um 6leo essencial, como o de cravinho, é mais pesado
do que a 4gua e encontra-se no fundo.!

Expressao

A expressao, também chamada pressao a frio ou écuelle
a piquer, ¢ um método de extragdo especifico para os
dleos essenciais de citrinos, como tangerina, limao, ber-
gamota, laranja e lima.

Os dleos citricos espremidos sao produzidos por
separagdo mecénica (pressio a frio) do 6leo das cascas
dos frutos. Os 6leos de citrinos espremidos oferecem a
vantagem de serem processados a frio, 0 que resulta num
aroma idéntico ao da casca fresca dos citrinos.

Qual ¢ a diferenga entre os Oleos essenciais citricos
destilados e os espremidos? Algumas empresas de aro-
materapia vendem as duas versdes da mesma espécie.
As principais diferengas entre os dleos destilados e os
espremidos tém a ver com a sua toxicidade, volatilidade
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e aroma. Os 6leos citricos destilados tendem a deterio-
rar-se mais rapidamente e sao consideravelmente mais
instéveis do que os ¢leos espremidos. (Ver pagina 23
para mais informagdes sobre as questdes de seguranca
para os diferentes tipos de extragdes citricas.)

Extracdo solvente

Nem todos os materiais botinicos podem ser destilados
ou espremidos, por serem demasiado frageis para supor-
tarem o processo de destilagdo. Plantas como o jasmim,
a tuberosa, o cravo, a gardénia, o junquilho, a folha de
violeta, 0 narciso, a mimosa e outras flores delicadas sio
processadas por meio de extragio solvente.

A extracao solvente utiliza solventes, como o éter de
petréleo, o metanol, o etanol ou o hexano, para extrair o
material aromatico lipofilico (gordura soltvel) da planta.
O solvente também retira a clorofila e outros tecidos da
planta, resultando num extrato fortemente colorido
ou espesso/viscoso. Depois de algum processamento,
o produto final é conhecido como absoluto.

Os absolutos sao substincias aromaticas altamente
concentradas, que geralmente se assemelham ao aroma
natural da planta e que sao por norma mais coloridos e
viscosos do que os 6leos essenciais. Os absolutos sdo
amplamente utilizados nos perfumes botinicos e na
industria dos cosméticos.

Extracdo hipercritica de CO,

A extragao hipercritica do diéxido de carbono (CO,)
produz extratos de CO, que se estdo a tornar cada vez
mais populares. Como é que o CO, funciona? Basica-
mente, quando o didxido de carbono estd sob pressio
passa de gasoso a liquido. Este liquido pode entao ser
usado como um solvente inerte, capaz de se difundir
por todo o material botdnico, extraindo assim varios
componentes da planta. As substincias que podem ser
extraidas incluem componentes de dleos essenciais,
ceras, pigmentos, lipidos e resinas.

O QUE PROCURAR QUANDO ADQUIRIR
EXTRATOS DE CO,

O CO, estd disponivel sob a forma de extratos totais e
extratos selecionados.

Os extratos totais contém todos os componentes pos-
siveis de extrair o CO, do material boténico, o que
pode torné-los bastante espessos e um pouco dificeis
de trabalhar. O contetdo em dleo essencial pode variar
entre 3% e 50% do extrato total, sendo o extrato res-
tante composto por ceras, lipidos e afins, dependendo
do material boténico. Aquecer os extratos espessos de
CO, ajuda a tornd-los mais ficeis de serem utilizados.
Como os extratos totais contém componentes lipidicos,
existem alguns extratos incriveis de CO, que atuam mais
como 6leos veiculares ou herbais do que como 6leos
essenciais. Exemplos destes tipos de extratos totais de
CO, incluem o CO, de caléndula (ver pagina 152-53:
CO, de arnica, CO, de rosa-mosqueta e CO, de baga de
espinheiro-marinho).

Os extratos selecionados contém mais componentes
do dleo essencial, que podem constituir de 35% a 95% do
extrato. Os extratos selecionados nao sao viscosos como
0s extratos totais, por isso sdo mais ficeis de utilizar.

Os extratos selecionados de CO, contém muitos dos
mesmos constituintes dos seus 6leos essenciais corres-
pondentes, embora possam também conter alguns com-
ponentes que ndo se encontram nos 6leos essenciais.
O ¢leo essencial de gengibre (Zingiber officinale), por
exemplo, ndo contém os principios amargos (shogaol,
gingeréis), mas o extrato de CO, sim. Os extratos sele-
cionados de CO, sdo conhecidos pela sua forte seme-
lhanca aromatica ao cheiro real da planta, ao contrario
dos ¢leos essenciais, que podem ter um odor ligeira-
mente diferente do da planta.

NOTA: devido aos potenciais residuos de pesticidas, reco-
mendamos apenas os extratos organicos de CO,.
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A QUIMICA DOS OLEOS ESSENCIAIS

Um unico dleo essencial pode ser constituido por mais
de 200 componentes, muitos a menos de 0,1% da mis-
tura final. Estes componentes quimicos sao categoriza-
dos por familias. Especificamente, os 6leos essenciais
contém terpenos simples sob a forma de monoterpe-
nos e sesquiterpenos, e terpenoides mais complexos
sob a forma de 4lcoois, fendis, fenilpropanoides, este-
res, aldeidos, cetonas, oxidos, sesquiterpenlactona e
furanocumarinas. Cada familia quimica contém com-
ponentes quimicos tnicos, que nao s6 compdem todo

0 dleo essencial como também contribuem para a sua
atividade terapéutica e por vezes sio o motivo para a
potencial toxicidade de um dleo.

Familias quimicas nos éleos essenciais

Este mapa classifica as familias quimicas nos dleos,
incluindo exemplos de componentes com as propriedades
terapéuticas gerais dessa familia. Os 6leos essenciais listados
sdo exemplos dos mais ricos nessa familia de quimicos.

FAMILIA

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS GERAIS

OLEOS ESSENCIAIS

Monoterpenos
d-limoneno, mirceno,
a-pineno, B-pineno,
ﬁ-ocimeno, a-terpineno,
a-felandreno, camfeno,
(-)-car-3-eno

Sesquiterpenos

B-bisaboleno, chamazuleno,
a-cedreno, aromadendreno,
germacreno D, B-cadineno,
ar-curcumeno, 3-elemeno,
a-cariofileno, B-sesquifelandreno

Alcoois monoterpenos

borneol, lavandulol, nerol, citronelol,
linalol, terpineno-4-ol, geraniol,
mentol, a-terpineol

Alcoois sesquiterpenos

a-bisabolol, daucol, a-santalol, carotol,
farnesol, p-santalol, cedrol, patchuli,
zingiberol

« Antimicrobiana

« Antioxidante

« Efeito secante/desidratante
« Energética/estimulante

« Poderoso anti-inflamatdrio

« Antiespasmddica

« Moderadamente antimicrobiana

« Calmante e tranquilizante para o sistema
nervoso

« Antialérgica

« Antimicrobiana (antibacteriana,
antiftngica, antiviral)

« Anti-inflamatéria

« Antioxidante

« Antiespasmddica

« Suave e bem tolerada pela pele

« Sedativa

« Anti-inflamatéria

« Antimicrobiana

« Antifungica

« Calmante e tranquilizante (sistema
nervoso, sistema enddcrino e emogédes)

« A maioria possui uma forte afinidade com

apele

Oleos essenciais de citrinos
(como bergamota ou laranja)

Cipreste
Baga de zimbro
Pinheiro

Camomila
Copaiba
Tanaceto
Curcuma

Bergamota
Semente de coentro
Geréanio

Manjerona
Lavanda

Semente de cenoura
Salvia-esclareia
Camonmila

Patchuli

Sandalo

DAS PLANTAS AROMATICAS AOS OLEOS ESSENCIAIS

19



FAMILIA

PROPRIEDADES TERAPEUTICAS GERAIS

OLEOS ESSENCIAIS

Esteres

acetato de bornilo, acetato de geranilo,
salicilato de metilo, acetato de linalilo,
angelato de isobutilo, acetato de timol,
acetato de benzilo

Aldeidos

Cetonas

Fenois
timol, carvacrol, eugenol

Fenilpropanoides

cis-anetol, tans-anetol, metilo chavicol
ou estragol, safrol, cinamaldeido,
metileugenol

Oxidos/Eteres
especificamente: 1,8 cineol, também
conhecido como eucaliptol

« Anti-inflamatdria

« Antiespasmddica

« Efeito direto sobre o sistema nervoso
central: relaxante e equilibrante

« Liberta a tensao muscular e nervosa

« Calmante para a inflamagao dérmica

« Antibacteriana

« Antifungica

« Antiviral

« Anti-inflamatdria

« Ansiolitica

« Sedativa

« Potencial irritante da pele

« Mucolitica

« Promove a regeneragao da pele e dos
tecidos

« Agente curativo de feridas

« Anti-inflamatdria

« Analgésica

« Anti-inflamatdria

« Antibacteriana

« Antiftingica

« Antimicrdbios aéreos
« Calorifica

« Analgésica

« Antimicrobiana

« Antiftingica

« Anti-inflamatéria
« Antiespasmoddica
« Controlo do stress
« Digestiva

« Analgésica

« Anti-inflamatéria

+ Antiviral (respiratéria)

+ Antibacteriana (respiratéria)

« Poderoso expetorante

« Descongestionante (respiratéria)
« Mucolitica

« Imunomodulatéria
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Bergamota
Camomila-do-cabo
Salvia-esclareia
Helénio

Petitgrain

Citronela
Eucalipto-limao
Erva-principe

Melissa

May chang (Litsea cubeba)

Curcuma
Poejo
Hortela
Endro
Cominho

Cravinho

Tomilho (quimiotipo [qt.] timol)
Orégao
Segurelha-das-montanhas

Folha de canela

Anis
Manjericao
Casca de canela
Funcho
Sassafris

Eucalipto

Niaouli
Melaleuca
Loureiro

Alecrim qt. cineol



Duas outras familias de quimicos sdo as furanocumarinas
e as sesquiterpenlactonas. As furanocumarinas encon-
tram-se tipicamente em concentragdes muito pequenas.
Contudo, o bergapteno, a furanocumarina mais comum,
é responsavel pela agao fotossensibilizante da bergamota
e de outros 6leos essenciais citricos. As sesquiterpen-
lactonas encontram-se nos 6leos essenciais de helénio
(como pequenas quantidades de alantolactona e de iso-
lantolactona) e de erva-gateira, que contém varios is6-
meros de nepetalactona como principais componentes.

SEGURANGCA DOS OLEOS ESSENCIAIS

Com tanta énfase hoje em dia na seguranga e nos éleos
essenciais, o desafio ndo parece estar exatamente em ter
«mais seguranga>, mas antes na forma como nos relacio-
namos com ela. Como é que a interpretamos, para que
faca sentido na prética ou no uso geral dos 6leos essen-
ciais? E como é que encontramos o equilibrio dentro
dos extremos que aparecem nos meios de comunicagao?
A nossa filosofia é de que os 6leos essenciais sao
seguros. Parece bastante simples, nao é verdade? E, no
entanto, existem quatro adverténcias importantes:

1. Os dleos essenciais sdo seguros quando selecionados
apropriadamente para o individuo ou para o objetivo
do produto.

2. Os dleos essenciais sio seguros quando o método de
aplicacdo apropriado (6leo para o corpo, inalagdes
de vapor, banhos, etc.) é corretamente escolhido
para o individuo ou para o objetivo do produto.

3. Os dleos essenciais sdo seguros quando se usa a diluigao
correta do dleo essencial.

4. Os 6leos essenciais sdo seguros quando o individuo pos-
sui o nivel de conhecimento e de experiéncia apro-
priado para cada ¢leo essencial que estd a utilizar.

Os dleos essenciais sio poderosos. Eles atuam a multi-
plos niveis (psicoldgica e emocionalmente) no organismo
humano e s3o capazes de exercer agoes terapéuticas muito

«Se reconhecermos os 6leos
essenciais fundamentalmente como
aliados familiares em vez de inimigos
estranhos, poderemos assumir a
perspetiva mais ampla de que sdao
inerentemente seguros, em vez de

inseguros.»
—PETER HOLMES,

Aromatica Volume 1: Principles and Profiles

diversas e complementares (antiespasmddicas, anti-
-inflamatérias, etc.). Os seres humanos evoluiram a par das
plantas aromaticas e medicinais, que foram nossas aliadas
enquanto comida, abrigo, na magia ou nos rituais, como
aromas e prazeres olfativos, e como remédios. Nds temos
uma relagdo simbidtica. Mas, tal como em todas as rela-
¢Oes, temos de cultivar o nosso respeito pelo seu poder e
pela sua poténcia e usd-los adequadamente.”

Uma abordagem positiva: seguranca dos dleos
essenciais

No seu livro Aromatica, Peter Holmes partilha a ideia de
criar um contexto positivo para a seguranga dos 6leos essen-
ciais. Inspiradas pela sua escrita, adotdmos e modificimos
o0 seu modelo para criar trés categorias de 6leos essenciais
para uso caseiro, assim como para o aromaterapeuta.

Esperamos, tal como Peter Holmes, inspirar uma
nova maneira de olharmos — e de nos relacionarmos —
aseguranga dos 6leos essenciais, através da perspetiva do
aromaterapeuta, ou do terapeuta que trabalha com dleos
essenciais, informado, responsdvel, reflexivo e capacitado.
Existem trés categorias de 6leos essenciais.

Categoria 1: dleos essenciais suaves

Esta categoria inclui a maioria dos dleos essenciais
vulgarmente usados em casa e em terapia. Os ¢leos
essenciais desta categoria s3o considerados geralmente
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seguros e sem risco de toxicidade ou de acumulagao,
mesmo quando usados durante um extenso periodo de
tempo. Neste grupo, alguns 6leos essenciais especificos
podem também ter informagdes particulares de segu-
ranca (fotossensibilizante ou irritante, por exemplo).

Oleos essenciais suaves

Sao amaioria dos 6leos essenciais, em que se incluem os
de camomila-do-cabo, cardamomo, semente de cenoura,
cedro, macela, camomila, 6leos citricos, folha de coentro,
salvia-esclareia, cipreste, funcho, abeto, incenso, geranio,
gengibre, lavanda, lavandim, melissa, pinheiro, rosa, saro
e melaleuca.

Categoria 2: 6leos essenciais fortes

Este grupo de 6leos essenciais apresenta algum risco
potencial de acumulagio téxica de certos componentes,
independentemente do método de aplicagio. Os dleos
essenciais abaixo enumerados devem ser usados com
precaugdo. A principal preocupagio é com a neurotoxi-
cidade (impacte negativo sobre o sistema nervoso). Seja
prudente nas aplicagdes cutdneas, assegure-se de que
dilui os ¢6leos e evite aplicagbes didrias durante muito
tempo (>10-30 dias).

Os 6leos essenciais nesta categoria sdo contrain-
dicados (ndo apropriados) durante a gravidez e a
amamentagao.

Oleos essenciais fortes

« Sélvia (Salvia officinalis), a-tujona, f-tujona e cinfora

« Alecrim qt. verbenona (Rosmarinus officinalis),
verbenona

« Hissopo qt. pinocanfona (Hissopus officinalis),
pinocanfona

«  Alecrim qt. cinfora (Rosmarinus officinalis), cAnfora’

«Ingerir 3 gotas de qualquer destes
Oleos constitui uma dose excessiva
com uma potencial toxicidade grave.»

—KURT SCHNAUBELT,

The Healing Intelligence of Essential Oils

Categoria 3: 6leos essenciais potentes

Os 6leos essenciais deste grupo podem causar envene-
namentos graves, independentemente da via de admi-
nistracio. O uso oral destes dleos essenciais deve ser
evitado devido & potencial toxicidade para o figado e
para o sistema nervoso. E melhor evitar estes leos, a
menos que tenha recebido formagao e treino adequados
sobre o seu uso e aplicagao.

Oleos essenciais poderosos, possiveis de intoxicagdo grave
« Artemisia (Artemisia vulgaris), tujona

« Salva (Salvia officinalis), tujona

« Hissopo (Hissopus officinalis), NAO a variedade
Hissopus officinalis decumbens

+  Alfazema (Lavandula stoechas), tujona
« Absinto (Artemisia absinthium), tujona
« Folha de cedro (Thuja occidentalis), tujona

« Poejo (Mentha pulegium), pulegona*

OUTRAS QUESTOES DE SEGURANCA

Além das categorias acima referidas, é importante
conhecer também quaisquer questdes de seguranca
especificas para cada 6leo essencial que adquirir. E como
muitos produtos de aromaterapia sao aplicados na pele,
esteja atento a potenciais reagdes cutdneas. As trés prin-
cipais reagdes cutdneas sdo airritagao, a sensibilidade e a
fotossensibilidade.
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Irritacdo

Irritagdo é quando uma substincia aplicada na pele pro-
duz um efeito irritante imediato. A aparéncia da pele pode
apresentar manchas e vermelhidao, e pode ser dolorosa ou
dar a sensacao de queimadura. A severidade da reacio ird
depender da concentragio (diluigio) e do 6leo essencial
especifico que foi aplicado. Evite usar irritantes dérmicos
nao diluidos sobre a pele, assim como qualquer 6leo essen-
cial diluido sobre pele inflamada, ferida ou danificada.

Os dleos essenciais irritantes para a pele incluem os
de casca de canela, de citronela, de cravinho, de erva-
-principe, de orégao, de tomilho qt. timol e de segurelha-
-das-montanhas.

Sensibilidade

A sensibilidade é uma reacao alérgica imediata ou, mais
vulgarmente, retardada, que envolve o sistema imuni-
tario. A casca de canela (e, até certo ponto, a folha) e
o cravinho sdo bons exemplos de 6leos essenciais que
podem causar uma reagdo de sensibilidade imediata
ou retardada. A sensibilidade retardada significa que,
embora possa ndo haver qualquer reagdo na primeira
aplicagao, ou até nas seguintes, acaba por ocorrer uma
reacdo inflamatéria.

Qual ¢ o seu aspeto na pele? Haverd uma erupg¢io
cutinea vermelha ou uma drea mais escura (nas peles de
tom mais escuro), que refletem os danos causados por
substancias como a histamina, libertada na pele devido
a uma resposta imunoldgica.®

O problema da sensibilidade é o facto de, uma vez
ocorrida com um 6leo essencial especifico, o individuo
passar muito provavelmente a ser sensivel a ele durante
muitos anos e talvez pelo resto da vida. A melhor maneira
de prevenir a sensibilizacao é evitar aplicar na pele subs-
tancias sensibilizadoras conhecidas.

Os sensibilizadores dérmicos incluem a casca de canela,
os 6leos oxidados de pinheiro, de abeto e de outras coni-
feras, e todos os dleos essenciais de citrinos.

AS DUAS PRINCIPAIS DICAS DE SEGURANCA

Conhega os seus 6leos essenciais! Assegure-se de
que tem conhecimentos sobre cada um dos éleos
essenciais que utiliza.

Reconhega o poder da dilui¢do! Os 6leos essen-
ciais sdo potentes e muitas vezes sao mais efica-
zes quando diluidos do que quando usados sem
diluicdo ou puros.

Fotossensibilidade

A fotossensibilidade é uma reacdo a uma substincia
aplicada na pele que s6 ocorre na presenca da luz ultra-
violeta da gama UVA. Os 6leos essenciais fotossensibi-
lizadores irdo causar ardor ou alteragdes a pigmentagao
da pele, como escurecimento apds a exposicao ao sol
ou a uma luz similar (raios ultravioletas). As reacdes
podem ir de uma ligeira alteracao de cor a queimaduras
profundas e supurantes. Ndo utilize nem recomende o uso
de dleos essenciais fotossensibilizadores antes de ir a um
soldrio ou de uma exposigdo solar, pelo menos durante 12
horas apds a aplicagdo.

Certos medicamentos, como a tetraciclina, ampliam a
fotossensibilidade da pele, aumentando assim os efeitos
prejudiciais dos dleos essenciais fotossensibilizadores
sob as condicoes necessdrias.

Os odleos essenciais fotossensibilizadores incluem
os de raiz de angélica, de bergamota, de limao espre-
mido, de lima espremida e de laranja-amarga espremida.
A toranja destilada ou espremida possui um baixo risco
de fotossensibilizagao.

Estes 6leos citricos ndao sio fotossensibilizadores:
limdo destilado, lima destilada, tangerina, bergamota
FCEF, laranja e yuzu (destilado ou espremido).
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scrito por uma dupla conceituada no dominio da aromaterapia, este livro tem uma
abordagem inovadora, pioneira e detalhada que o ajudard a alcangar uma vida mais
consciente através da natureza holistica das plantas.

Os ¢leos essenciais foram utilizados por indmeras civilizages ao longo dos tempos, mas
os seus métodos de aplicagao e terapéuticas nao deixaram de evoluir. Este ¢ um guia rica-
mente ilustrado, pritico e moderno para entender a ciéncia da aromaterapia e como os 6leos
essenciais interagem com o olfato ao enviarem mensagens para o cérebro, influenciando
0 COrpo, a mente e as emogoes.

Para além dos beneficios que os ¢leos essenciais tém para a pele em particular, existem
outros problemas ou desequilibrios que ocorrem no corpo e que os aromas derivados das
plantas sao capazes de equilibrar.

O Guia Definitivo da Aromaterapia, com mais de 60 descrigoes de leos essenciais, ¢ um
livro indispensavel para aprender a fazer os seus produtos de aromaterapia, seja por razoes
de saude, de bem-estar ou de beleza.
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