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Vyhody pre
celd rodinu

Akondhle osobne zazijete silu esencidlnych olejov, dalsSim prirodzenym
krokom je za€lenenie ich pouzivania do kazdodenného Zivota. SGcastou
kazdodenného Zivota mnohych ludi su deti.

Mnohi rodi¢ia sa pytajd: ,SG esencidlne oleje pre deti bezpecné?”
Odpoved znie ano! Je vSak délezité brat do Gvahy Specifické pravidla a
odporucania tykajlce sa bezpe€ného pouzivania esencidlnych olejov u deti.
KedZe sU deti mensie a citlivejSie ako dospeli, pravidlé pouZivania sd u deti
prisnejSie ako u dospelych. Mimoriadne ddlezitd je Cistota. U deti pouzivajte
len esencidlne oleje, pri ktorych ste si isti, Ze sG naozaj Cisté.

V tomto eBooku sa naucite, o pri pouzivani esencidlnych olejov u deti
robit a ¢o nie. Preberieme ddlezité témy ako riedenie a Gprava spésobov
pouZzivania, pouZivanie esencidlnych olejov poc¢as tehotenstve a mnohé iné.
Ked zvliGdnete pravidld bezpecného pouzivania esencidlnych olejov u deti,
bude pre vds jednoduché vyuzivat vyhody, ktoré esencidine oleje ponukajq,
aj u deti. Ak mé dieta zdravotné problémy, pred pouzitim esencidlinych
olejov sa poradte s pediatrom.

Ked ste vybaveni spravnymi vedomostami a postupmi, esencidine oleje
sa lahko stand st¢astou kazdodenného Zivota a bezpecného pouZivania v
celej vasej rodine.
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Pouzivanie
esencidlnych
olejov u deti

Pouzivania esencialnych olejov v historii

Ak ste novacikom v pouZivani esencidlnych olejov, mozno véas bude
zaujimat, Zze esencidlne oleje a rézne €asti rastlin sa vyuzivaja na podporu
zdravia a pohody uz po starocia. Nejde o novinku alebo médny trend,
ale o overeny a osvedceny spdsob rieSenia réznych typov nepohody
kazdodenného zivota. UZ v starovekom Egypte pouzivali rastliny a
esencidlne oleje od varenia cez kozmetické procedury az po balzamovanie
a ndbozenské obrady. V Cine sa pouzivaju rastliny a rastlinné extrakty v
rédmci postupov na podporu zdravia a celkovej pohody uz po tisicrocia.

V domdacnostiach starovekého Rima boli rastlinné extrakty a oleje ¢asto
pouZivané pre svoju vénu a upokojujlce GE€inky. Starocia bezpecného
pouZivania esencidlnych olejov dokazuju, Ze aj dnes ich mézeme pouzivat s
vedomim, Ze sa opakovane osvedcili ako bezpe€né a GEinné.

Esencidlne oleje s pravdepodobne stéastou
mnohych produktov, ktoré uz pouzivate

Esencidlne oleje su prirodzenou sucastou rastlin a su oblabenou zlozkou
mnohych produktov. Casto sa pouzivaja v parfumoch, mydiach, svie¢kach,
pletovych vodach a vyrobkoch starostlivosti o plet ako vonné Iatky. Vdaka
silnym ¢Cistiacim G€inkom sa tiez Casto pridavaju do Eistiacich prostriedkov.

Je pravdepodobné, ze uz doma pouZivate produkty, ktoré obsahuju
esencidlne oleje. Pouzivanie €istych esencidlnych olejov vém umozni
vyhnut sa Skodlivym toxinom a chemikaliam, ktoré st Casto sucastou

vyrobkov pre domdcnost.

Esencidlne oleje sa nachddzaju aj v mnohych potravindch, ktoré
pravidelne konzumujeme. Nase teld su teda zvyknuté spracovavat
esencidlne oleje aj pri vnutornom pouziti. Hoci je davka esencidlneho oleja
pri vnatornom pouziti pre dieta mnohondsobne nizSia ako pre dospelého,
aj deti uz pravdepodobne boli vystavené malym mnozstvém esencidlnych
olejov prostrednictvom stravy a inych produktov pre domdcnost.
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Esencidlne oleje su prirodné
a pri spravnom pouzivani bezpecné

Vysoko kvalitné esencidlne oleje su Cisté, silné, prirodné a pri sprdvnom
pouzivani bezpecné. Ako pri kazdom produkte pouzivanom na telo, qj
pri esencidlnych olejoch plati, ze pre bezpeéné pouzivanie je potrebné
dodrziavat urc€ité ndvody. Aj zdanlivo neskodné Iatky ako voda, mézu byt,
ak sa pouzivajd v nadmernom mnozstve, pre telo Skodlivé. Toto plati qj
pri esencidlnych olejoch. Ked' sa naucite, ako pouzivat esencidlne oleje
spravne, budete ich vediet pouZivat pre seba a svoju rodinu bezpecne a
ac¢inne. Rovnako, ako by ste svojmu dietatu nedovolili zjest, vypit alebo
natriet na pokozku nie€o, o €om by ste nevedeli, €o to je a aké to ma Gcinky,
kla€om k bezpe€nému pouzivaniu esencidlnych olejov je informovanost.
Spravne poufZitie, ddvkovanie a dalSie bezpecnostné pokyny si rozoberieme
podrobnejsie v druhej kapitole.

Vysoko kvalitné oleje prechadzaju sériou
testov pre zaistenie bezpeénosti

Skér, nez poutzijete esencidine oleje u deti (alebo na sebe) je délezité,
aby ste si uvedomili, Ze nie je olej ako olej. Esencidlne oleje vysokej kvality
zvyCajne prechddzajd prisnymi testami, aby sa zaistilo, Ze budd bezpecnym
produktom. Nie vSetky spolo€nosti pouZivajd tieto testovacie metddy a
mnohi distribGtori esencidlnych olejov pouzivaja syntetické plniva, ktoré
menia Ucinnost olejov. Aby boli oleje pre vas a vasu rodinu bezpec€n§, je
ddlezité, aby ste pouZzivali iba starostlivo ziskané a dokladne testované
oleje. Napriklad, esencidlne oleje dOGTERRA prechddzajd prisnym procesom
testovania, pri ktorom sa kontroluje obsah kontaminantov, potencidlne
skodlivych latok a akychkol'vek dalSich zloZiek, ktoré by mohli ohrozit
bezpecnost a kvalitu oleja. Vyberte si pre seba a svoju rodinu esencidlny olej
vysokej kvality, ktory bol testovany a oznaceny ako bezpecny pre pouzitie.
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Kapitola 2

Ako uz bolo spomenuté, kI'iéom k bezpeénému a Gspesnému
pouzivaniu esencidalnych olejov u deti je dodrziavanie
Specifickych pravidiel na ochranu pred predavkovanim.
Vzdy majte na pamati, Ze u deti platia iné navody na pouzitie
ako u dospelych. Ak budete dodrziavat Specifické pokyny
pre davkovanie, riedenie, poutzitie, skladovanie atd'., deti
bud( mat prospech z pozitivhych G€inkov esencidlnych
olejov. Nizsie je niekol'ko zakladnych pravidiel, ktoré treba pri
pouzivani esencidlnych olejov u deti dodrziavat.
Kazdému z tychto pravidiel sa budeme podrobnejsie
venovat v tejto kapitole.

Pravidla pouzivania esencidalnych olejov u deti

1. Pri pouzivani esencidlnych olejov na dieta vzdy dohliadaijte.

2. Vzdy pouzivajte nizSiu davku esencidlnych olejov ako pre dospelého.

3. Esencidlne oleje pred pouzitim zriedte, aby ste predisli podrdzdeniu pokozky.
4. Vyhnite sa pouZivaniu na citlivych miestach.

5. Po pouZiti na pokozku, zvlst pri citrusovych esencidlnych olejoch,
zabezpecte, aby sa dieta vyhlo priamemu sine€nému Ziareniu.

6. Deti by nemali uzivat doplnky stravy ur€ené pre dospelych bez
predchddzajucej konzultcie s pediatrom.

7. Esencidlne oleje skladujte na bezpe€nom mieste, mimo dosahu deti.
8. Informuijte sa. Vzdy si precitajte etiketu a odporicania vyrobcu.

9. Pred pouzitim esencidlnych olejov sa poradte s pediatrom, najmé v pripade
zdravotnych problémov.
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Testovanie citlivosti

Pred pouzitim nového oleja je dobré urobit u dietata test citlivosti, aby ste
sa uistili, Ze nespdsobuje podrdzdenie. Za tymto GCelom zriedte olej, ktory
chcete poufit, a naneste ho na mald oblast (najvhodnejsie su chodidlg,
pretoZe tam je pokozka najhrubsia). Miesto aplikécie par hodin pozoruijte.
Takto zistite, ako pokozka dietata reaguje na konkrétny ole;j.

Vyhnite sa citlivym oblastiam

Okrem testovania citlivosti mézete predist podrdzdeniu pokozky pri
pouZivani esencidlnych olejov tym, Ze sa vyhnete pouZzitiu na citlivé oblasti.
Ako uzZ bolo spomenuté, deti musia byt pri pouzivani esencidlnych olejov
vzdy pod dohladom dospelych. MenSie deti by nikdy nemali nanésat oleje
samy, starSie deti musia byt pod dozorom.

Pri pouZzivani olejov na pokozku, su oblasti tela, ktorym sa treba u deti
vyhnut, aby ste predisli podrdzdeniu:

OCi Pokozka v @ Vnuatro
okoli oci ucha
Poranend, porusend alebo @ Vnuatro
poskodend pokozka nosa

V tychto oblastiach je pokozka citlivejSia ako inde, na tieto Casti tela
esencidlne oleje nepouZivajte. Majte na pamdati, Zze detské pokozka je este
jemnejsia ako pokozka dospelych, preto spésoby pouZitia esencidlnych olejov
u deti budu vzdy trochu odlisné ako u dospelych.

Vystavenie sineénému Ziareniu

Po pouZiti na pokoZku niektoré esencidlne oleje, hlavne citrusové, spésobuju
precitlivenost pokozky na sinko. Tyka sa to najma deti, pretoze zvy€ajne travia
vela €asu vonku. Pred pouzitim esencidlnych olejov na pokozku zvazte, kol'ko
Casu stravi dieta poc¢as nasledujicich 12 hodin na sinku a skontrolujte, €i olej,
ktory sa chystate pouzit mé alebo nema upozornenie na mozna precitlivenost

na sine¢né IG¢e. Ako uz bolo spomenuté, najma citrusové oleje zvysuja
citlivost na slnecné Ziarenie. Je zodpovednostou dospelych, precitat si stitok

a zistit, i obsahuje upozornenie na ochranu pred sineénym Ziarenim. Ak olej
alebo produkt obsahuje upozornenie, mali by ste sa vyhnat sine€nému a UV

Ziareniu najmenej 12 hodin po aplikécii produktu.
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Vyzivové dopinky s obsahom
esencidlnych olejov

Vyzivové doplnky, ktoré obsahuju esencidlne oleje, mézu byt pre
dospelych mimoriadne prospesné; deti by vS§ak nemali uzivat doplnky
pre dospelych, pokial produkt nebol oznaceny ako bezpecny pre deti.

Nastastie existuje vela doplnkov s esenci@lnymi olejmi (vratane d6TERRA
produktov) uréenych $pecidine pre deti. Deti mézu vyuZzivat vyhody,
ktoré doplnky s obsahom esencidlnych olejov ponukajd a mézu uzivat
niektoré doplnky pre dospelych, ak st oznacené ako bezpecné pre cell
rodinu. Pred podanim akéhokolvek vyzivového doplinku dietatu si pozorne
precitajte pokyny a informdcie na §titku produktu, aby ste sa uistili, ze
je vhodny pre deti. Ak mate otdazky tykajice sa podavania akychkolvek
doplnkov vaGSmu dietatu, vidy je rozumné poradit sa s detskym lekarom.

Uskladnovanie esencidalnych olejov

Jednym z najlepsich spdsobov, ako zaistit bezpecné pouzivanie
esencidlnych olejov, je zabezpecit ich bezpecné skladovanie. Esencidlne
oleje a produkty, ktoré ich obsahuju vidy uchovavajte mimo dosahu deti.
Deti eSte dostato€ne nerozumeju o ako silné a 4¢inné produkty ide, ani
délezitosti spradvneho déavkovania. UloZzenim vasej zbierky esencidlnych
olejov na miesto, kam deti nemaju pristup, ich pomézete ochranit pred
rizikami nesprdvneho poutzitia.

Pamataijte, Zze esencidlne oleje sa nemaju skladovat na priamom sinku
ani na miestach vystavenych vysokej teplote. Méze to poskodit ich citlivy
chemicky profil a zmenit G€innost. Pri pouzivani difuzéra dbajte na to,
aby bol umiestneny na bezpe€nom mieste, mimo dosahu dietata a bez
rizika preexponovania dietata esencidlnym olejom. Aj ked sa zd& byt
pohodinejSie mat esencidlne oleje vzdy poruke, kfdcové pre bezpecné
a Uspesné pouzivanie esencidlnych olejov v domdacnosti s detmi je ich

bezpeéné skladovanie.

Mnohé flasticky s esencialnymi olejmi maja okrem vrchndécika aj kvapkaci
uzdver, ktory umoziuje len davkovanie po kvapkach. Tento pridavny
uz@ver mozno odstranit, aby sa urychlilo davkovanie alebo uvolhovanie
voéne oleja z flasticky. Z hladiska pohodinosti méze byt IGkavé nevlozit
tento uzaver naspdt. Pri skladovani vSak kvapkaci uzdver méze pomoct
obmedzit mnozstvo esencidineho oleja, ku ktorému sa dieta dostane, ak
ndhodou ndjde a otvori flasticku.
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Kapitola 3 + -

Sposoby a ‘ + +
moznosti pouzitia ; + +

Teraz, ked’ uz viete, Ze pouzivanie esencidlnych olejov je u

deti bezpe€né a poznate zasady bezpeéného pouzivania,
je ¢as dozvediet sa o niektorych z najlepsich spésobov ako + +

esencidlne oleje u deti pouzivat. Zatial €¢o mnohé spésoby + +
pouzivania si u deti rovnaké ako u dospelych (po vhodnom

riedeni a Gprave davky), existuja spésoby pouzitia, ktoré

s pre deti jedine€né. Tu su niektoré z najlepsSich moznosti

pouzitia esencidlnych olejov pre deti a rodinu:

Tuja riasnata

Zried'te olej a naneste ho pred pobytom vonku na zépdstia a ¢lenky, aby ste
zvysili motivaciu.

Bazalka

Vyskusajte pouzit bazalkovy olej namiesto suSenej bazalky do vasho receptu. Staci do
jedla pridat kvapku bazalkového oleja a vytvorite chutny a osviezujaci kulindrsky zézitok.

Cédrové drevo

Olej z cédrového dreva ma relaxacny Gc€inok a dokaze upokoijit telo aj mysel. Ked ma
dieta zly sen, zried'te ho a naneste pre upokojenie na chodidlé.

Skorica

Pouzite Skoricovy olej na vyplach Ust pred spanim. Rozriedte kvapku v 60 ml vody
a kloktaijte.

Pozri jednotlivé etikety pre zloZenie, upozornenie a pouzivanie.
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Pomdahame detom pouzivat esencidlne oleje

Nie je Ziadnym tajomstvom, Ze deti vedia byt priebercivé. Ci uz ide o chute, vone
alebo urcité zvyklosti, tdto nekompromisnost méze skomplikovat plné vyuZitie vyhod,
ktoré esencidlne oleje ponukaju. Existuje niekolko zdbavnych spdsoboy, pri ktorych si

aj deti s réznymi preferenciami uzivaju vyhody esencidlnych olejov nenutene.
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Varenie s esencidlnymi olejmi

Ak je vase dieta k ur€itej chuti, voni alebo konzistencii odmietavé, esencidlne
oleje mézete pridat do jeho obldbeného jedla, ndpoja alebo pochutky a
takto mu pomoct ziskat osoh z ich G€inkov. Esencidlnymi olejmi mdzete

dochutit ndpoje, pecivo, ranajkové kase - vacsinou si rozdiel ani nevSimne.
Pamataijte, Ze esencidlne oleje su silné, takze na prichutenie staci malé
mnoZstvo. Nazaciatok staci, ked pouzZijete Spdradlo — namocte kon€ek do
esencidlneho oleja a vmiesajte do jedla ¢i ndpoja a postupne, ak treba,
pridavajte viac.

Smoothie

Na ochutenie smoothie alebo ladovej trieSte mdzete jednoducho pridat
do mieSaného ndpoja kvapku esencidlneho oleja, ktory je schvaleny pre
vnatorné pouZzitie. Citron a tangerinka sG vynikajacim dochucovadiom pre
kazdé smoothie a doddavaju lahodne sviezu chut aj jogurtom.

Pecivo

Esencidlne oleje dodaju extra prichut vasim oblubenym koladcikom,
susienkam, chlebu. Pridajte olej z mdaty piepornej do vasej dalSej varky
cokoladdového koldéa, limetku do susienok alebo rozmarin do vasich
domacich Zzemli.

Dipy, salsy a omacky

Pre extra prichut mézete do hummusu, salsy alebo oblibenej omacky
jednoducho pridat kvapku esencidlneho oleja. Je to dobry tip napriklad pre
olovrant po Skole! Esencidlne oleje z viiate koriandra, semienka koriandra
alebo Cierneho korenia dodajd pokrmom lahodny nadych.
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Tento recept na susienky z Ciernej fazule s olejom z maty piepornej je
dokonalym prikladom zébavného spdsobu pouzitia esencidlnych olejov pri
vareni pre deti alebo s detmi:

Pre jednoduché a zdravé ranajky vyskasajte svojim detom réno pripravit
toto smoothie z tropického ovocia:

Cokoladové pochiitka z &iernej fazule s
mdétovym olejom dOTERRA

Tropické smoothie s tangerinkovym
esencidlnym olejom

Potrebujete Postup Potrebujete Postup
 konzervu Giernej fazule (400 g), 1. Predhrejte rGru na 175°C 5 kvapiek esencidlneho oleja 1. ZmieSajte vSetky zlozky v mixeéri
scedend, preplachnut 2. VSetky suroviny okrem cokolddovych z tangerinky 2. Prelejte do pohdra a vychutnajte si

lupienkov dajte spolu do mixéra a 145 g mrazenych jahdd 165

2 velké vajcia

dohladka rozmixuijte g mrazeného manga 375 ml

25 g kakaového prdasku

3. Nalejte do vymastenej formy 20x20 anandsového dzisu

225 g medu

70 g kokosového oleja cm a posypte zvrchu zvySnymi

1/2 &ajovej lyzicky prasku do peciva 4. Nalejte do vymastenej formy 20x20

stipku soll cm a posypte zvrchu zvySnymi

4 kvapky esencidineho oleja z Méty 5. PecCte 30-35 min alebo pokial

Piepornej 120 g malych kdskov ER e el

cokolady (&okoladdové lupienky),
pouzijete rozdelene

> C

y |
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UROB SI SAM - napady pre poutzitie esencialnych olejov

Dalsi vyborny a kreativny spdsob pouzivania esencidlnych olejov doma s detmi je vytvarat spolo¢ne
rézne domdce vyrobky. Esencidlne oleje mbzete pouzit na vyrobu aromatickych Sperkov, pouzivat ich

do kdpela alebo pri inych aktivitach.

Tieto Sumivé bomby do kupela s esencidlnymi olejmi ponukajd vasim detom zdbavny spdsob ako si
uzit vyhody Ucinkov esencidlnych olejov pri kipani.

Sumivé bomby do kupela
s esencidlnymi olejmi doTERRA

Potrebujete

180 g sédy bikarbény

60 g kukuri¢nej muky

250 g kyseliny citrébnovej

120 ml Frakcionovaného Kokosového
Oleja dGTERRA

10 kvapiek esencidlneho oleja podla
vasho vyberu*

Cukrarenské konfety (posypka)
Potravindrske farbivo

Silikbnové formicky
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Postup

1. Dajte do misky kyselinu citrénovd, sddu bikarbdnu, kukuricnd muku a
frakcionovany kokosovy olej (Poznamka: kyselinu citrénova ndjdete vo
vagsine supermarketov)
2. Pridajte esencidiny olej podla vasho vyberu. Vhodné st na to oleje ako
Levandul'a, Salvia alebo dGTERRA zmesi Citrus Bliss™ a Serenity™
3. VSetko dobre premiesajte, kym nevznikne vidcne cesto. Hmota by mala mat
konzistenciu mierne vihkého piesku a pri stlaceni drzat pohromade. Ak je zmes
prili§ mokrd, pridajte sédu bikarbénu a kukuriend maku
4. Pridajte potravindrske farbivo a miesajte, kym sa farba rovhomerne nerozlozi
5. Zmes pevne vtlacte do silikdnovych formiciek a vrch posypte obldbenymi party

konfetami. Pred vybratim z formiciek nechajte 24 hodin zaschnit

A bomby do kupel'a su pripravené na pouzitie! Vhodte

do vane plnej vody a nechaijte Uplne rozpustit.

*Pozri jednotlivé etikety pre zlozenie,
upozornenie a pouzivanie.

UZite si eSte viac zdbavy pocas hry s modelovacim cestom s esencidlnymi olejmi:

Modelovacie cesto s
esencidalnymi olejmi

Potrebujete Postup

240 g muky 1. Zmiesaijte vSetky zlozky okrem esencidlinych
250 ml farebnej vody olejov vo velkom hrnci, miesajte dokial sa
270 g soli vSetko dobre neprepoji
1lyZicu olivového oleja 2. Po premiesani premiestnite hrniec na
1lyzicku vinneho kamena spordk, ohrievajte na strednom plameni
5 kvapiek esencidlneho oleja podla (pri strednej teplote), pokracuijte vareskou
vlastného vyberu v miesani pokial sa z hmoty nevytvori gula.
Potravindrske farbivo (volitelné) (Upozornenie: nezohrievaite prilis, aby sa
Papier na pecenie cesto nevysusilo)
3.Zlozte z ohna a nechaijte cesto vychladnat
na papieri na pecenie
4.Do vychladnutého cesta pridajte par
kvapiek esencidlneho oleja a mdzete qj
potravindrske farbivo. Dékladne premieste,

aby sa vSetko spolu dobre prepoijilo

Hotovo! Uchovavaite v chladnicke v dobre

uzavretej nddobe pre mesiace zdbavy

Pozri jednotlivé etikety pre zlozenie,
upozornenie a pouzivanie.




Kapitola 4

Ludia sa €asto pytaja: “Je bezpeéné pouzivat esencidlne oleje
pocas tehotenstva?” Aj ked’ sa pri rozhodovani, ktoré oleje
s pocas tehotenstva bezpecéné, opierame o bezpe¢nost
preukdzanu histériou pouzivania esencidlnych olejov, je dolezité
dodrziavat uréité usmernenia/ pokyny. Ked'ze sa esencidlne oleje
silné a koncentrované, pred pouzitim je potrebné vzdy vziat do
avahy aktudiny zdravotny stav - hlavne v obdobi tehotenstva.

Podobne ako u deti, aj po€as tehotenstva, dojéenia alebo v inych
Specialnych situaciach je potrebné upravit davky a spésoby
pouzitia esencidlnych olejov.

Pouzivanie esencidlnych olejov
pocas tehotenstva a dojcenia

Esencidlne oleje méZzu poméct podporit zdravy Zivotny Styl, znizit pocity
nepohody, atd. Vdaka ich sile a tc¢inkom su esencidlne oleje podporné v
kazdej faze zZivota — dokonca aj pocas tehotenstva. Ak budete dodrziavat

pravidld pre bezpecné pouZivanie, esencidlne oleje mdzete pokojne pouzivat
aj v tehotenstve.

Telo prechd@dza pocas tehotenstva mnozstvom zmien. Tieto zmeny €asto
prindsaju pocity nepohodlia alebo zvySenej citlivosti v tele. Aj ked je kazdé
tehotenstvo trochu iné, cielom je podporit zdravé a sprévne fungovanie
celého tela. Spolu so sprdvnou vyzivou a pravidelnym pohybom mézu byt
esencidlne oleje v obdobi tehotenstva pouZivané za Gc¢elom podpory.
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Porozpravajte sa so svojim lekarom

Aj ked ste v minulosti pouZivali esencidlne oleje bez problémov, mali by ste
informovat vasho lekara, ktoré esencidlne oleje pldnujete pocas tehotenstva
a dojcenia pouZivat. Vas lekar vas poznd, aj vas zdravotny stav a priebeh
tehotenstva, mal by preto vediet, ktoré produkty s obsahom esencidlnych
olejov (vratane kozmetickych produktov a vyzivovych doplnkov) chcete po&as
tehotenstva pouZivat.

PretoZe je kazdé tehotenstvo iné, vas lekadr ma najlepsie predpoklady na to, aby
vypracoval plan lie€by a rozhodol, ktoré esencidine oleje su pocas tehotenstva
najlepsie prave pre vas. Vas lekdr vam moze poskytnut predstavu o tom, Comu
sa vyhnut a aké pokyny dodrziavat pocas tehotenstva, pricom zohlfadni vas
osobny zdravotny stav a stav vasho rastdceho béabdatka.

Kedze sa z etickych dévodov testovania na buddcich matkéch a ich plodoch
vo vSeobecnosti nevykondvajy, je len obmedzené mnozstvo dat z klinickych
Stadii skamajdcich bezpecnost pouzivania esencidlnych olejov pocas
tehotenstva. MéZzeme sa v8ak spolahnit na histériu a dihoroéné skdsenosti
bezpecného pouzivania esencidlnych olejov, aby sme vedeli urcit, ktoré oleje je
bezpecné pouzivat pocas tehotenstva.

Dal$ie pokyny pre vasu bezpeénost

Ako sme uz spominalj, je bezné, Ze tehotné Zeny reaguju na esencidine oleje viac
citlivo. M&zZete si prispdsobit mnozstvo alebo spdsob pouzitia esencidlnych olejoy,
tak, aby ste predisli precitlivelosti.

Pamataite, Ze nie vSetky esencidlne oleje sa spracuvaju rovnakym spodsobom.
Je zGsadné, aby ste pocas tehotenstva pouZivali Cisté esencidine oleje bez
kontamindcie a falSovania. Pri sprdvnom pouziti su takéto vysokokvalitné
esencidlne oleje bezpecnou volbou aj v obdobi tehotenstva.




Ktoré esencidalne oleje st bezpecné pre
pouzivanie pocas tehotenstva?

OPo porade so svojim lekdrom mézete zacat bezpecne pozivat esencidlne
oleje pocas tehotenstva.

Esencidlne oleje na obéasné ranné nevol'nosti

« Esencidine oleje méta pieporna* alebo kardamoén* mozu zmiernit
obcasné Zaludocné tazkosti, ked ich uZijete vo vegetari@inskej kapsule
alebo pridanim do vody.
Esencidlny olej z méty klasnatej* ponika rovnaké Gcinky ako olej z maty
piepornej, ale slizi ako jemnejSia varianta na pomoc pri precitlivelosti
zaludka a Zzaludocnej nevolnosti pocas tehotenstva.
Podpornd zmes ZenGest™* kombinuje esencidlne oleje zo z&zvoru, maty
piepornej, rasce a fenikla a pomaha pri Zalidocnych nevolnostiach.
Zuvacie tablety DigestTab™* si tablety uhlicitanu vapenatého
ohohatené zmesou ZenGest, ktoré mozno uzivat podla potreby, resp. ako
denny doplnok.

Esenciéine oleje a masaz prinepohodli chrbta
Masdz oblasti krizov upokojujucimi zmmesami
esencidlnych olejov mdze ulavit pri miernych
bolestiach chrbta. Pri pocitoch nepohodlia v nohdch
alebo chodiddch méze pomdct masdz tychto oblasti
masdznou zmesou AromaTouch™*
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*Pozri jednotlivé etikety pre zloZenie, upozornenie a pouzivanie.

Esenciélne oleje pre pokojnejsie prostredie na spéinok

Dobry spdnok a odpocinok su pocas tehotenstva mimoriadne délezité.
Zaclenenie upokojujicich esencidlnych olejov ako si Rumanéek Rimsky*,
Salvia*, Levandula* a Santalové Drevo* do vedernej rutiny pred spanim
mdze pomoct vytvorit idedinu upokojujicu atmosféru pre pokojny spdnok.

Pre pokojny spdnok pocas tehotenstva vysklsajte tieto tipy:
+ Kvapnite na noc pdr kvapiek esencid@lneho oleja na vakas alebo prikryvku.
- Kvapnite pér kvapiek esencidlneho oleja na vonkaisiu tkaninu
vyhrievacej podlozky alebo deky a prilozte si ju na krk alebo chrbat
pre prijemné prehriatie.
+ CSkombinuijte jednu - dve kvapky esencidlneho oleja s medom v Salke
teplej vody pre relaxacny népoj na podporu uvolnenia pred spanim.*

*Pozri jednotlivé etikety pre zloZenie, upozornenie a pouzivanie.
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Esencidlne oleje pre zdravo vyzerajicu pokozku

Pocas tehotenstva sa telo Zeny neustdle meni a s nim aj koza. Aby sa
prispdsobila rasticemu plodu napina sa a natahuje. Dalsou vyzvou
mnohych Zien pocas tehotenstva byva zvysend produkcia kozného mazu.
Nastastie mnohé esencidine oleje mézu pomdct znizit vzhlad mastnej
pokozky, vyskyt Skvin a skraslit pokozku.

Pocas tehotenstva zaclente do vasej rutiny starostlivosti o plet tieto
esencidlne oleje:
+ Kadidlo* + Grapefruit* + Slamienka*

Pamdtaite, Ze po pouziti citrusovych esencidinych olejov na pokozku je
potrebné sa vyhybat priamemu sine¢nému alebo UV Ziareniu najmenej
12 hodin.

Pouzivanie esencialnych olejov poéas pérodu
Pretoze esencidlne oleje vytvaraju upokojujicu a povzndsajicu atmosféry,

ma&zu byt velmi prospesné pocas porodu. MdzZete ich poutzit pre prijemne;jsi

pozitivnejsi zazitok.

- Pouzite Cierne Korenie* a Bazalku* zriedené s
frakcionovanym kokosovym olejom na oblast
krizov pre zmiernenie pérodnych bolesti.
» Skombinujte dOoTERRA Balance™* a

;;;;;;

uzemnujldcu a pozitivnu atmosféru.
+ VyskUsajte pouzit zmes AromaTouch* aplikdciou
na pokozku pre Ufavu a uvolnenie napdtia v oblasti

chrbta a ramien. Tato zmes je mimoriadne ndpomocnd.
« Esencidiny olej zo Salvie* mdzete poutzit pre vytvorenie
relaxacnej atmosféry, o je podporné hlavne v obdobi
intenzivnych kontrakcil. Zvazte kombindciu s dalsimi
upokojujucimi olejmi ako Levandul'a* alebo Muskat*.

*Pozri jednotlivé etikety pre zloZenie, upozornenie a pouzivanie.

pre obdobie porodu, pretoze pomdha vytvorit

Je bezpeéné pouzivatesencidalne oleje poéas dojéenia?

Pocas tehotenstva sa telo vyrazne meni a tieto zmeny nekoncia pérodom.
Vase telo sa bude nadalej prispdsobovat zmendm popdrodného obdobia.
Tak ako ste konzultovali pouzivanie esencidlnych olejov s vasim lekdrom
pocas tehotensta, mali by ste aj pocas dojcenia.

Vas lekdr je najlepsi zdroj odportcani a rad ohladne tela, babdatka a
akychkol'vek zdravotnych zdlezitosti. Tak ako by ste sa s nim poradili pocas
dojcenia pred pouzivanim akychkolvek novych pripravkov, mali by ste sa
poradit aj ked chcete ako dojCiaca matka pouzivat esencidlne oleje.

Rovnako ako tehotenstvo aj dojcenie kladie na telo matky vysoké

ndroky. Cielom pocas dojcenia je udrzat si silné a zdravé telo, ktoré bude
podporovat novorodenca. S pomocou svojho lekéra mbzete pocas
dojcenia pouZivat esencidlne oleje a svisiace produkty na posilenie tela a
zvySenie celkovej pohody.




Pomozte
detom vyuzivat
prospesné Uc¢inky
esencidlnych olejov

Esencidlne oleje mézu byt prospesné pre kazdého. Ked' prispdsobite metody
pouzivania a budete dodrziavat bezpecnostné opatrenia, mdzete vyuzivat svoje
obl'dbené produkty aj u deti a sledovat ich pozitivhe G4€inky aj na nich.

Tym, Ze sa vzdeldvate, pripravujete pre seba a deti cestu k pozitivnym
skdsenostiom s esencidlnymi olejmi teraz aj v buddcnosti. Budte pre svoje deti
prikladom, ako ich pouzivat doma zodpovedne a efektivne, aby si oleje oblubili a
naucili sa, ako z nich mat Gzitok.
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