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@ Mat

Vissa eteriska oljor kan anvandas i mycket
sma mangder till smaksattning av mat och
dryck. Du kan till exempel anvanda 4-5
dr. apelsin- eller citronolja istallet for rivet
fruktskal i en kaka, eller nagra droppar lime-
alternativt citronolja i en dressing. | hemkokta
karameller kan du tillsatta nagra droppar pep-
parmynts-, anis- eller fankalsolja.

Var aktsam med doseringen da det ar latt
hantattoljan blir fér dominerande. Anvand en-
dast oljor som du vet kan anvandas invartes
och blanda alltid ut oljorna i maten.

Las broschyr: Eteriska oljor i mat och boken
Aromakoket.

@ Rumsdoft

Skapa din egen doft att ha i olika rum. Lattast
ar att anvanda sig av aromalampor. | dessa
varmes den eteriska oljan upp tillsammans
med vatten av ett varmeljus. Prova dig fram
med doseringen och olika oljor - till stora rum
gar det at mer olja. Vissa oljor har ocksa star-
kare doft an andra.

Om man inte har nagon aromalampa sa
kan man droppa 5-10 dr. eterisk olja pa ett
mjukt och absorberande papper som man
sedan placerar pa ett varmt element (exem-
pelvisibadrummet). Ett annat satt att frascha
upp rum ar att blanda ca 20 dr. eterisk olja
med 3-4 dl kokt, kallt (eller destillerat) vatten
i en blomspruta. Spraya runt i rummet - akta
eteriska oljor ger inga fettflackar.
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@ Parfym
Parfym bestar av eteriska oljor, andra doftam-

nen och alkohol. Du kan sjalv blanda ihop et’
riska oljor som du tycker om (valj bade “latt

och “tunga” dofter). Dosering: 20 dr./2-3 ml
alkohol (te x 40% vodka) eller jojobaolja.
Tank pa att parfymoren ska skapa bland-
ningar som miljontals manniskor ska gilla - du
behdver bara skapa en doft som du gillar!
Kom-i-hag att det inte ar alla manniskor
som gillar och tal dofterna. Var darfor forsik-
tig med doftsattning om du vistas i offentliga
miljéer.
Las broschyr: Parfymnoter och - toner.

@ Allergitest

Du kan sjalv enkelt kolla om du tal olika kos-
metiska produkter och givetvis aven eteriska
oljor. Gor din blandning fardig. Smérj den pa
en liten del av din underarm (storlek som ett
frimarke). Lat den sitta kvar i nagra timmar
och titta sedan efter eventuella reaktioner
som hudrodnad och klada. Skulle du fa en re-
aktion, sa skall du inte anvanda den eteriska
oljan eller den kosmetiska produkten pa din
hud. Oljan kan istallet oftast anvéndas i aro-
malampa om du vill.

Las mer om eteriska oljor:

Aromakoket och Karamellkokboken
Guldet fran vaxterna - vegetabiliska oljor
och fetter for hudens skénhet och egenvard
Skapa din egen naturkosmetika
Handgjord naturkosmetik
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Eteriska oljor
Anvisningar och rad

Naturkosmetikkompaniets varumérke Crearome ér ett nyfiket och kunskapsin-
- trésserat svenskt féretag som har specialiserat sig pa eteriska oljor, andra na-

. turliga doftdmnen samt ravaror till hudvéardsprodukter som man kan géra sjélv.
De eteriska oljorna &r 100% rena och destillerade ur véaxter eller pressade ur
citrusskal. De &r noggrant utvalda av leverantérer fran hela vérlden, de kommer
fran rétt botanisk véxt och kontrolleras med moderna testmetoder.

Allman information

En eterisk olja (eterolja, flyktig olja, essentiell
olja) ar en aromatisk, doftande och lattflyktig
blandning av ett otal komponenter. Den har
en oljeliknande konsistens - men lamnar inga
fettflackar efter sig. Eteriska oljor bildas som
andra vaxtamnen i vissa vaxter och vaxtdelar
under inverkan av sol, vatten, luft, jordman,
klimat med mera. De ar komplicerade kemis-
ka blandningar bestaende av upp till 500 olika
amnen.

En eterisk olja kan innehalla upp till 80
olika kemiska amnen. Oftast ar det ett amne
som dominerar, sasom menthol i peppar-
myntsolja och eugenol i kryddnejlikaolja. Den
eteriska oljan kan bildas i olika delar av vaxten
och innehallet kan vaxla mellan 0,01-10% av
torrvikten.

Kemisk sammansattning och mangden
olja kan skilja mellan olika delar pa samma
vaxt - men oftast ar det endast en del av vax-
ten som innehaller eterisk olja, t ex:

*blom - jasmin, pomerans (neroli), ros

*bark - kanel, cascarilla

*fro-  anis, peppar, kummin, morot

*gras - citronella, citrongras, palmorosgras

*skal - pomerans, apelsin, citron, bergamott

*barr- gran, tall, cypress, en

*blad - pomerans (petitgrain), teatree,
basilika

*frukt - litsea cubeba, vanilj

*ved - sandel, myrra, olibanum, rosetra

*lok - vitlok

*rot- ingeféra, vanderot, kvanne, vetiver-
gras

Eteriska oljor ar betydelsefulla naturprodukter som anvands inom
mat/lask/godisindustrin (som smakamnen), parfymeri- och kosmetikaindustrin
och lakemedelsindustrin (som smakamnen for vissa lakemedel -
ett fatal oljor anvands aven direkt som lakemedel).
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Beskrivning av eteriska oljoroch -
deras anvandningsomraden

Eteriska oljor anvands ocksa inom naturme-
dicinomradet som naturlakemedel t .ex.
japansk pepparmyntsolja, teatreeolja och i
s.k. egenvardspreparat sasom Vicks inhalator
och Oleum basileum. En medveten form for an-
vandning av eteriska oljor i doftterapi och natur-
medicin kallas aromaterapi.

Det ar ingen skillnad pa sattet att ta fram de
eteriska oljorna for olika &ndamal, men det finns
givetvis flera olika kvalitéer av olja frdn samma
botaniska vaxt. Det ar bland annat klimat, jord-
man, odlarens kunskap, odlingssatt (besprutning
0.s.v), skordesatt, destillationssatt och forvaring
som kan utgoéra kvalitetsskillnaden. Jamfor sjalv
med smak och kvalitet pa t ex morétter och apel-
siner fran olika lander, landsdelar eller foretag.

@ Generellaanvisningar fér anviandning
av eteriska oljor
Doseringarna galler endast for 100% rena, out-
spadda oljor. Var uppmarksam pa att eteriska
oljor ar koncentrater och bor darfoér enbart an-
véndas droppvis och ej direkt pa huden. Over-
dosering utvartes kan irritera huden och invartes
valla allvarliga skador!

Om du féljer anvisningarna har och satter
dig grundligt in i de olika oljornas effekter genom
annan litteratur, sa kan de olika eteriska oljorna
anvandas med stor gladje och nytta inom egen-
vards-, friskvards- och doftomrédet!

Tank pa foljande: undvik kontakt med 6go-
nen. Forvara oljorna oatkomligt foér barn samt
morkt och svalt. Eteriska oljor ar lattantandliga.

Till vara flaskor anvands en droppinsats som
ger 25 droppar/ml. Till tjocka oljor (sandeltra, ve-
tivert, myrra, benzoin och ros) anvands en drop-
pinsats som ger ca 20 droppar/ml.

@® Bad »%
Dosering 0,25 - 0,5 ml (7-14 dr.) /bad. Halva do-
seringen for barn. Att tillsatta eteriska oljor i ba-
detkan ge nya upplevelserinjutning. Genom att
anvanda olika eteriska oljor kan man fa ett lug-
nande, avstressande eller uppiggande bad. De
kan ocksa med fordel anvandas vid bland annat
snuva, trétthet, dveranstrangning, traningsvark,
och vid andra lindriga @&kommor - eller bara for att
njuta! Man kan bada i aromatiska bad ofta, om
man bara respekterar doseringen.

Kontrollera forst att de oljor som du har valt
kan anvandas i bad (att de t. ex. j irriterar hu-
den). Fyll badkaret med lagom varmt vatten, 35
-38°C. Valj sedan nagot av foljande alternativ:

1. Droppa den eteriska oljan direkt ner i ba-
detoch rérom ordentligt. Oljan lagger sigsomen
tunn “film” pa vattnet. Vid upp/nedstigning och
nar du ligger i badet, sa far huden vid vattenytan
kontakt med oljan. Detta ar en bra metod om
oljan skall inhaleras. Ej for barn och méanniskor
med kanslig hud.

2. Har man kanslig hud, eller om man skall
bada ett barn, sa kan den eteriska oljan blandas
med en fet olja (vegetabilisk matolja, mandel-
eller jojobaolja med flera), och hallas ned i det
varma vattnet. Detta ger en fetare kansla i badet
och pa huden. Det retar ej heller huden.

3. For att fa den eteriska oljan fullstandigt
blandad med badvattnet krdvs en bademul-
gator. Doseringen ar ca 1 msk emulgator/bad.
Detta ar bra vid diverse fysiska problem. Den
eteriska oljan blandas i bademulgatorn innan
den halls i badvattnet.

Istallet for en bademulgator kan man prova
med honung. Till fot- och handbad tar du 3-4 dr.

enligt ovan. En bra bademulgator ar turkisk ro- ¢ :

dolja.

o Massage

Ett bra satt att anvanda eteriska oljor pa ar vid
massage av dig sjalv eller andra, da oljorna of-
tast hojer effekten av massagen. Kom bara ihag
att aldrig massera pa inflammerade och svullna
stallen, frakturer, hudbristningar och aderbrack.
Den eteriska oljan ar for stark att anvandas ren,
sa den maste forst blandas ut i en bra vegeta-
bilisk olja fér kroppsmassage. Du kan eventu-
ellt blanda ihop torrare, lattare och tunnare oljor
(sésom tistel-, solros- och majsolja) med fetare
oljor (sésom mandel-, jojoba-, aprikoskarn- och
olivolja) till en konsistens som passar dig! En
Iamplig dosering ar 2 ml (60 dr.) eterisk olja/100
ml vegetabilisk olja.

@ Hudvard

Eteriska oljor kan anvandas i hudvard for att
paverka huden pa olika satt, till exempel ge en
kylande, sammandragande, cellférnyande, sti-
mulerande eller renande effekt. Oljorna maste
alltid blandas ut i nagot annat for att inte verka
for starkt.

Till ansiktsolja kan du dosera 10-15 dr. ete-
risk olja till 100 ml vegetabilisk olja (se massage).
| lera for ansiktsmasker kan du ta ca 15 dr. till 100
g. Ta 50 dr. eterisk olja till 100 ml av ett neutralt
basshampo/balsam. | neutrala salvbaser anvan-
derdu 1-3ml eterisk olja per 100 ml ochineutrala
crémer/lotioner tillsatter du 0,5-1 ml olja per 100
ml. Eteriska oljor kan ocksa anvandas enbart for
doftsattning av hudvardsprodukter. Anvand da
12-15dr. (ca 0,5 ml) till 100 ml produkt.

@® Kompresser
Kompresser med eteriska oljor kan anvandas for
att lindra enkla hudakommor. Alternativ:

1. Varm kompress som kan anvandas vid
bland annat mer kroniska problem (fast aldrig
dar huden ar sarig). Fyll en liten skal med varmt

vatten, tillsatt 3-5 droppar eterisk olja och rér
om. Lagg i en kompress i blandningen och se till
att den suger till sig vattnet och oljan, krama ur
overflédigt vatten. Placera kompressen pa det
sarskilda stallet - anvand eventuellt ocksa en bit
plastfolie och fetvadd om det ska hallas varmt -
lagg sedan pa ett bandage for att halla kompres-
sen pa plats. Nar kompressen har svalnat bytes
denutmoten ny.

2. Kall kompress som kan anvandas vid ex-
empelvis tillfalliga problem och om kroppen/hu-
den ar mycket varm. Gér som ovan men anvand
iskallt vatten istallet fér varmt. Byt ut kompressen
nar den blir varm.

@ Gurgling

Gurgling med vissa eteriska oljor kan anvandas
for att frascha upp mun och hals. Blanda 1 till max
2droppar eterisk oljai 1 dl kallt vatten. Gurgla mun
och svalg i 1-2 minuter, spotta sedan ut.

@ Inhalering

1. Torrinhalering - droppa nagra droppar
eterisk olja pa en bit toalettpapper, en servett
eller en ndsduk. Placera ndra nasan, utan att
komma i direkt kontakt med huden, och inhalera.
Nar man ska sova kan man ta nagra droppar pa
lakanet bakom kudden, sa att inte oljan kommer i
kontakt med kroppen och fingrarna - och darige-
nom dgonen. (Gallande barn: droppa istallet pa
lakanskanten nedanfor sangkanten).

2. Anginhalering - att inhalera med anga ar
mycket mer effektivt. Tillsatt 1-2 dr. lamplig eterisk
olja i en stor skal eller gryta fylld med sjudande
vatten. Placera en handduk 6ver huvudet, se till
att den tacker 6ver vattenbadet. Slut 6gonen och
inhalera. Tillsatt sedan 2-3 dr. var tredje minut, nar
du kanner att doften har férsvunnit. Inhalera totalt
i ca 10 min. Detta satt att inhalera ar olampligt for
barn och astmatiker. En speciell arominhalator
finns som gor proceduren enklare.



