
Veilig gebruik van essentiële oliën
Houd alle essentiële oliën buiten het bereik van
kinderen en huisdieren.
Bij irritatie het gebruik staken.
Gebruik essentiële oliën in een goed geventileerde
ruimte.
*Vermijd of wees extra voorzichtig bij baby's,
kinderen jonger dan 10 jaar en huisdieren. Essentiële
oliën met een sterretje moeten sterk verdund worden
of slechts in een klein percentage gebruikt worden in
een professioneel samengestelde mengeling.
Wij raden aan om professioneel samengestelde
producten voor kinderen en huisdieren te gebruiken,
tenzij u opgeleid bent in de bereiding ervan.
Bewaar essentiële oliën en plantaardige oliën weg
van licht en warmte.
Maak u vertrouwd met de toepassingen, veiligheid en
therapeutische eigenschappen van een essentiële
olie voordat u ze gebruikt.
Zorg ervoor dat alle essentiële oliën die u aankoopt
zuiver en authentiek zijn.
Waarschuwing bij citrusoliën: bergamot (Citrus ×
bergamia) en de meeste citrus essentiële oliën zijn
fotosensibiliserend. Gebruik of adviseer geen
fotosensibiliserende essentiële oliën vóór blootstelling
aan de zon of een zonnebank. Ernstige brandwonden
en bruine vlekken op de huid kunnen optreden.
Vermijd inwendig of onverdund gebruik, tenzij op
advies van een gekwalificeerde professionele
aromatherapeut of zorgverlener, of zoals aangegeven
bij een professioneel samengesteld product.
Gebruik lage concentraties (1% of minder) voor
kinderen, tijdens zwangerschap en borstvoeding en
bij ouderen, of kies voor een professioneel
samengesteld aromatherapieproduct.

Deze brochure dient uitsluitend ter informatie en educatie
en is niet bedoeld als vervanging van het advies van uw
zorgverlener of arts. 

Sluit u aan bij NAHA ter ondersteuning van de toekomst
van de aromatherapie en de duurzaamheid van
geneeskrachtige en aromatische planten.
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Neroli (Citrus × aurantium var. amara): verlicht of vermindert angst,
krampstillend, huidverzorgens, antidepressief, ondersteunend bij
postnatale depressie en PMS

Patchoeli (Pogostemon cablin): antidepressivum,
ontstekingsremmend, kalmeert het zenuwstelsel.

Pepermunt (Mentha × piperita)*: verlicht misselijkheid, pijnstillend bij
spierpijn, verlicht/vermindert migraine, energiegevend,
krampstillend.

Roomse kamille (Chamaemelum nobile syn. Anthemis nobilis):
krampstillend bvb bij menstruatiekrampen, kalmerend/sederend,
vermindert angst en de gevolgen van stress, bij slapeloosheid, heel
geschikt voor kinderen (troostend, verzachtend),
ontstekingsremmemd.

Roos (Rosa × damascena): de koningin van de essentiële oliën,
celregenererend, reguleert de emoties, afrodisiacum,
verlicht/vermindert stress en angst, PMS.

Rozemarijn (Salvia rosmarinus syn. Rosmarinus officinalis):
aangewezen bij luchtwegcongestie, bronchitis, verkoudheid/griep,
slijmoplossend, verruimt en verdiept de ademhaling, energiegevend,
verheldert de geest, ondersteunt geheugen en concentratie,
sinuscongestie, stimuleert de bloedsomloop.

Scharlei (Salvia sclarea): krampstillend, verlicht
menstruatiekrampen, afrodiserend, ontspannend, vermindert
angst/stress, ondersteunend bij weeën en pijn bij de bevalling

Tea tree (Melaleuca alternifolia): antimicrobieel,
ondersteunt/versterkt het immuunsysteem, antibacterieel,
antischimmel, antiviraal.

Vetiver (Chrysopogon zizanioides syn. Vetiveria zizanioides):
kalmerend, aardend, samentrekkend, nuttig bij spataders.

Ylang-ylang (Cananga odorata): afrodisiacum, krampstillend,
antidepressief, huidverzorgend.
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Aromatherapie of therapie met essentiële oliën kan worden

omschreven als de kunst en de wetenschap van het gebruik

van natuurlijk gewonnen aromatische essences uit planten om

de gezondheid van lichaam, geest en ziel in balans te brengen,

te harmoniseren en te ondersteunen. Ze verbindt de

fysiologische, psychologische en spirituele dimensies om het

aangeboren zelfhelend vermogen van het lichaam te

versterken.

De term werd bedacht door de Franse parfumeur en chemicus

René-Maurice Gattefossé. Zijn interesse in de therapeutische

eigenschappen van essentiële oliën gaat terug tot 1910, toen hij

zwaar verbrand raakte bij een explosie in zijn laboratorium en

nadien persoonlijk experimenteerde met de antiseptische en

helende kracht van essentiële olie van lavendel. Hij

introduceerde de term in zijn baanbrekende boek

Aromathérapie, gepubliceerd in 1937. Dat boek bundelde de

resultaten van ongeveer twintig jaar onderzoek, waaronder

vroege klinische observaties over het gebruik van essentiële

oliën bij uiteenlopende fysiologische aandoeningen. Het is

belangrijk om te begrijpen waarom Gattefossé dit woord

creëerde: hij wilde een duidelijk onderscheid maken tussen het

medicinale gebruik van essentiële oliën en hun gebruik in de

parfumerie (www.gattefosse.com/history).

We kunnen zijn term "Aromathérapie" dus interpreteren als de

therapeutische of medicinale toepassing van aromatische

essentiële oliën voor holistische heling. Naarmate de praktijk

zich door de jaren heen ontwikkelde, is ze steeds holistischer

geworden en omvat ze de hele mens: lichaam, geest en ziel. 

Essentiële oliën zijn gedistilleerde of geperste aromatische
extracten uit een brede waaier aan medicinale en aromatische
planten (MAP’s). Elke essentiële olie bestaat uit 50 tot meer dan
500 afzonderlijke chemische bestanddelen die in synergie
samenwerken. Zo ontstaat een reeks therapeutische
eigenschappen én de unieke geur van elke olie. In de plant zelf
dienen essentiële oliën om te beschermen en af te weren, om
aan te trekken en om te herstellen.

Methoden om essentiële olie toe te passen:
Massage-/lichaamsolie: verdunning van 2–10%, 15–75
druppels* per 30 mL draagolie, zoals druivenpitolie
(Vitis vinifera), olijfolie (Olea europaea), jojoba
(Simmondsia chinensis), sesamolie (Sesamum indicum),
zoete amandelolie (Prunus dulcis), kokosolie (Cocos
nucifera), enz.
Inhalatiestick): gebruik 10–20 druppels op een
biologisch katoenen wiekje en plaats dit in een
inhalerbuisje.
Baden: meng 2–12 druppels (afhankelijk van de
essentiële olie) in 5 mL (1 tl.) dispergeermiddel.** Voeg
toe aan het bad en roer vlak voordat je in het water
stapt.
Stoombaden / stoominhalatie: voeg maximaal 6
druppels essentiële olie toe aan heet, stomend water.
Bescherm je ogen met een handdoek en adem door de
neus. 
Aromatische sprays (spritzers): voeg maximaal 15
druppels toe aan 5 mL (1 tl.) dispergeermiddel** per 30
mL gedestilleerd water. Schudden voor gebruik.
Verdamping (diffuser): check de richtlijnen van de
fabrikant van je aromadiffuser voor gebruiksinstructies
voordat je een blend van essentiële oliën toevoegt.
Crèmes/lotions/gels: verdunning van 1–10%, 7–75
druppels per 30 mL draagbasis.

* Druppels per mL verschillen afhankelijk van de
druppelaar en de viscositeit (dikte) van de essentiële
olie. Als gemiddelde werd 25 druppels per mL
aangehouden.
 ** Dispergeermiddelen: emulgatoren zoals natuurlijke
badgel, kokos-emulgator, PlantaSol, Solubol, enz.

Cipres (Cupressus sempervirens): samentrekkend
(adstringerend), krampstillend, verzacht ongemakken van de
luchtwegen zoals astma en hoest, ondersteunend bij
aambeien, slechte doorbloeding, oedeem/vochtophoping,
cellulitis, menstruatiepijn en spierpijn.

Citroen (Citrus × limon): antimicrobieel, antioxidant,
opbeurend, stressverlagend, ondersteunt de weerstand,
ideaal voor het reinigen/zuiveren van huis en omgeving.

Echte lavendel (Lavandula angustifolia): kalmerend,
vermindert angst, ondersteunt wondheling bvb bij
brandwonden, celregenererend, verzachtend bij
insectenbeten, vermindert jeuk, algemene huidverzorging,
heel geschikt voor kinderen, krampstillend.

Eucalyptus (Eucalyptus globulus, E. radiata, Corymbia
citriodora (syn. E. citriodora))*: slijmoplossend, maakt de
luchtwegen vrij/ontzwellend, nuttig in griep- en
verkoudheidsseizoen, bij bronchitis, verhelderend voor het
hoofd en energiegevend. E. radiata is vooral geschikt voor
kinderen met ongemakken van de luchtwegen door het
lagere cineolgehalte. (Breng nooit onverdunde Eucalyptus-
soorten aan op of nabij het gezicht van baby’s of kinderen
jonger dan 10 jaar; verdun voor topicale bereidingen voor
kinderen, zoals borstbalsems, tot 1% of minder of gebruik een
professioneel samengesteld mengsel/product volgens
voorschrift.)

Gember (Zingiber officinalis): spijsverteringsbevorderend,
helpt bij winderigheid en constipatie, verlicht misselijkheid,
verwarmend (emotioneel en lichamelijk),
ontstekingsremmend, pijnstillend, immunomodulerend.

Geranium (Pelargonium graveolens): bij PMS/PMT,
aangewezen bij hormonale disbalans, antimicrobieel,
verzachtend bij zenuwpijn.

Helichrysum (Helichrysum italicum): celregenererend,
ondersteunt wondheling, ontstekingsremmend, aangewezen
bij blauwe plekken en zwelling.

Lemongrass (Cymbopogon citratus)*: zuiverend, antiviraal,
insectenwerend, geschikt voor schoonmaak, antimicrobieel.

Mandarijn (Citrus reticulata): kalmerend, uitstekend voor
kinderen (kan gecombineerd worden met lavendel (Lavandula
angustifolia)); een van de warmere citrusaroma's.
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Translated from English to Dutch by Rita Van Parys
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