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Apelsinolja
Sot och fruktig doft. Anvénds i aromaterapi for stressminskande och har
upplyftande egenskaper. I hudvard ar den bra for dig med kénslig hy.
Basilika - Ny!
Kryddig doft av ort och natur. Oljan sdgs ha koncentrationshojande egen-
skaper och anvénds dven inom massage for att 6ka blodcirkulationen.
Bergamott - Ny!
Blommig doft med inslag av citrus. Har upplyftande egenskaper och an-
vinds i1 aromaterapi mot stress, sorg och nedstimdhet. Bra i hudvard vid
akne.
Boswelliaolja (Frankincense)
Doft av trd och honung. Vanlig vid meditation. Anvénds i hudvard for alla
hudtyper. Boswelliaolja har en sammandragande effekt och anviands mot
pigmentflackar. Frankincense kallas dven for Olibanum.
Cederolja
Traaktig doft fran cedertrd. Vanlig vid meditation och en valdigt allsidig
olja for har och hud. Anvéinds bland annat for att lindra akne, mjall, cellu-
liter och eksem.
Citrongriisolja
Uppfriskande doft av 6rt och citrus. Anvénds vid aromaterapi for sina upp-
lyftande egenskaper. Harlig att anvinda i skolj- eller stidmedel, samt som
rumsdoft.
Citronolja
Frasch citrusdoft. Anvénds i bade aromaterapi, parfym och stidmedel.
Eukalyptusolja
Frisk doft som drar mot mint. En allsidig olja som anvénts langt bak i tiden
mot hals/forkylningsbesvir, men @ven i insektsavvisande produkter.
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Grapefruktolja

Frisk och sot citrusdoft. Anvénds ofta i parfymer, samt som smak och doft

till cerat och andra skonhetsprodukter.

Geraniumolja - Ny!

Blommig doft som pdminner om ros. Bra for hormonell balans och fet hy.

Anvinds ofta i anti age-produkter.

Jasminolja - Ny!

Sot doft av jasmin. Populér olja for att skapa romantik och passion, samt for

att balansera kroppens feminina energier. Bra i hudvérd.

Kanelolja

Kryddig och tyngre doft som ofta anvénds som basnot i parfym. Anvands

i aromaterapi for sin avslappande effekt, samt som ett afrodisiakum da den

kan ha lusthdjande effekt. Kanel ska doseras sparsamt i hudvard.

Lavendelolja

Naturlig och blommig doft. Storsiljare och mycket allsidig olja. Kan lindra

smarta vid smasar och har en lugnande effekt pa bade kropp och sjal.

Populér i hudvard, skoljmedel och aromaterapi.

Mandarinolja

Fruktig och mild citrusdoft. Piggar upp humoret humoret och tar fram bar-

net inom dig. Populér i hudvard dé den sags minska &rr och rynkor.

Patchouliolja - Ny!

En traaktig, kryddig doft. Populér vid meditation och ségs vara bade grun-

dande och lusthdjande. Bra for kinslig hy da den inte innehaller nagra

allergener.

Pepparmintolja

Frisk doft. Energigivande och uppiggande. Har en kylande effekt och

anvands ofta vid insektsbett och eksem.
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Eteriska oljor

s

Ravensaraolja - Ny!
Sot, frisk doft med inslag av citrus och lakrits. Luftrenande och mentalt
starkande. Har dven en avslappande effekt och anvénds ofta i sovrum.

Rosmarinolja

Ortig doft. Hjalper till att stéirka kroppen och ger mer energi. Anvénds ofta
i aromaterapi for att stdrka minne och minska stress. Populér i harvard for
att 6ka glans. Rosmarin bor ej anvéndas av personer med hogt blodtryck.

Rodcederolja
Har en morkrdd farg och en doft av trdolja. Anviands mot skadedjur.
OBS: Giftig. Ska ej anvéndas néra barn eller djur.

Sandeltri - Ny!

Djup, fyllig och exklusiv doft. Anvénds i aromaterapi for att motverka ned-
stimdhet, samt som ett afrodisiakum. Mycket populér i hudvard, da den
passar alla hud typer och lindrar kénslig hy.

Tallbarrsolja
Uppfriskande och sot doft. Sarskilt populér i bad och bastu, samt i hygien-
produkter och rengdringsmedel.

Tea Tree-olja
Doftar vil av krydda och muskotnét. En allsidig olja med manga vilkanda
egenskaper. Anvéinds bland annat i stidprodukter och populédr i hudvérd.

Timjanolja - Ny!
Ortig doft av timjan. Anvéands bade i aromaterapi och hudvérd, exempelvis
skéggolja.
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Vaniljolja

Kraftig vaniljdoft. Passar bra som rumsparfym och i hudvard.

Ylang Ylang olja - Ny!

Blommig doft som paminner om hagg och syrener. En lugnande doft som

ar kind for att skapa frid, inom som utom. Passar alla hudtyper. Doseras

sparsamt.

Oregano- & Moringaolja

Ekologisk Oreganoolja utblandat 1:3 med Kallpressad Moringaolja.

Oreganoolja &r en av naturens mest kraftfulla oljor. Hér blandas den med

den kallpressad Moringaolja — vilket gor det till en superkombo!
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Basoljor for hud & har
Arganolja
Tranger snabbt in 1 huden och ger lyster. Kénd som hér- och skigg olja. Kan
dven anvindas invirtes.
E-vitaminolja
Fuktbevarande olja som har antioxidativa egenskaper. Kan anvéndas i olje-
blandningar som ett naturligt konserveringsmedel.
Havtornsolja (fran frukt)
Passar bra for lyster och aterfuktar huden med en hdg halt av fetter och
antioxidanter. Aven populdr invértes da den smorjer och mjukar upp slem-
hinnor i kroppen.
Jojobaolja
Mjukgorande och fuktbevarande. En vardande olja som passar till bade
hud- och harvard. Extra bra for torr hud under vintern.
Jittenattljusolja
Naturligt rik pd GLA och linolsyra som har en effekt att stirka och lugna
huden. Aven kénd for att stotta hormonell balansering. Kan tas invartes.
Mandelolja
En perfekt basolja som fungerar till alla hudtyper. Kan anvéndas bade for
hudvard, rengoring av ansikte och massage. Mandelolja ar rik pa omaéttade
fetter och vitaminer som har en vardande effekt pa huden.
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Macadamiaolja

Naturligt rik pd omega-7, som aterfuktar och bevarar huden. Den kan an-
vandas bade som basolja, kroppslotion eller som ansiktsserum for aterfukt-
ning och lyster. Macadamiaoljan &r en len och mjukgérande olja som passar
normal till torr hud. Oljans konsistens gor den ocksé bra for massage och
som hérolja. For extra vardagslyx; addera nagra droppar i ditt balsam sa far
du en extra harinpackning.

Nyponrosfroolja

Tillverkad fran de finaste frona. En torr olja som ar aterfuktande och mycket
rik pa C-vitamin. Den gér snabbt gar in i huden, sdgs ha anti age-egenskaper
och skapar en skyddande barriar for att forhindra uttorkning.

Ricinolja

Vardar torr hud/har med hog halt omegafetter. En trogflytande olja som
fungerar bra som massageolja. Anvénds dven i harprodukter for stimulering
av hartillvaxt.

Svartkumminolja

Har en pepprig doft och har anvénts i manga hundra ar bade for insida och
utsida. En matsked om dagen sdgs, enligt gammal séigen vara bra for
allergi. Populdr i matlagning och @ven i hudvard da den anses cellfor-
nyande.
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@

Aromaterapi betyder att ldka via doften” och har anvénts av méanniskan
i tusentals ar. Med hjdlp av olika destilleringsprocesser kan vi ta fram det
allra renaste och viktigaste oljorna ur vart véxtrike. Den olja som egentlig-
en ar till for att skydda véxten sjélv, kan vi extrahera och sedan anvénda i
koncentrerad form pa oss sjdlva. Hér far ni helt enkelt en liten guide till hur
ni kan anvinda naturens egna apotek!

Hur anviinds eteriska oljor?

Eteriska oljor ar lattflyktiga, vilket innebdr att de avdunstar nir de kom-
mer i kontakt med luften. Oavsett om du alltsd smorjer in den pa huden sa
kommer du alltid att andas in en del av den och pa sa sitt fa nytta av oljans
terapeutiska egenskaper.

Eterisk olja blandas bést i en kallpressad olja, salt, alkohol eller annat fett
(exempelvis kokosfett och mjolk). Du kan enkelt gora dina egna bland-
ningar, eller bara anvinda enskilda dofter/oljor. Vi rekommenderar att du
blandar ut din eteriska olja innan anvéndning. Exempel pa hur du kan
anvénda dina oljor;

Inhalation, alltsa via vattenglas, dotftpinnar, diffuser, aromalampa etc.
Vi salufor sjélvklart egna aromadiffusers och doftpinnar. Dessa hittar
du i din ndrmaste Life eller Halsokraftbutik samt pa www.betteryou.se.
Insmorjning / massage

Kroppsbad / fotbad /sittbad / handbad

Saltscrub

Bastu

Sérbehandling/kompresser

Gurgling

Hud och harvardsprodukter sdsom ldppcerat, harolja, hudoljor.

Gora egna parfymer / produkter

OBS! Anvind ej eteriska oljor om gravida, barn eller djur finns i ndrheten
(over 8 droppar kan ge en toxisk effekt).
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Eteriska oljor - gor det sjilv
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1. Tillsdtt 2-5 droppar olja i en doftspridare, ditt badkar eller ett glas
med varmt vatten.

2. Fler droppar kan tillséttas efter onskad styrka pa doft och for att ticka
en storre yta. Ténk pa att oljorna &r mycket starka och dryga.

3. Vilj en olja, eller blanda flera som passar det du onskar for tillféllet.
Se vara beskrivningar om oljornas olika egenskaper och blanda din
personliga favorit!

* Lugnande

» Uppfriskande

* Mentalt fokus

* Immunstéttande

* Humorhéjande

* PMS / Hormonell balansering
* Sexlust

* Somnsvarigheter

Do
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1. 2 droppar rosmarinolja + 2 droppar apelsinolja + 2 droppar grape-

fruktolja.
2. 2 droppar pepparmintolja + 2 droppar vaniljolja.
3. 2 droppar tea tree olja + 3 droppar citronolja eller citrongrésolja.
Lugnande

1. 5 droppar lavendelolja + 5 droppar grapefruktolja.

2. 2 droppar kanelolja + 2 droppar vaniljolja.

3. 2 droppar lavendelolja eller cederolja.

Mentalt fokus
1. 5 droppar apelsinolja + 5 droppar pepparmintolja.
2. 5 droppar grapefruktolja + 3 droppar svartkumminolja + 2 droppar
rosmarinolja.

3. 2 droppar apelsinolja + 1 droppe kanelolja + 2 droppar boswelliaolja.
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Immunstottande

T

Uppfriskande:

3 droppar rosmarinolja + 3 droppar tea tree olja.
Lugnande:

3 droppar cedertrdolja + 4 droppar lavendelolja.
Gor sa har:

. Tillsétt dropparna i en rymlig skal med dngande vatten.

. Ta ut kontaktlinser, placera huvudet dver skalen och tidck huvudet
med en handduk. Andas sedan med djupa och lugna andetag och stéing
ogonen for att undvika irritation.

. Starta forsiktigt om du dr ovan, avbryt inhalationen efter
ndgon minut och avvakta.

Notera! Undvik anginhalering om du har astma eller andningsned-
sdttande. Undvik att ha 6gonen oppna.
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Eteriska oljor anvénds ofta i naturliga rengéringsmedel eller skoljmedel
som ar bade skonsammare f6r manniskor och miljon. Vara bésta tips kom-
mer hir nedan och doft kan justeras efter egen smak. Bade vilken man vill
anvénda och styrka.

Rengoringsspray:
Anvind 10 droppar valfti eterisk olja for doft + 4 droppar tea tree olja +
100 ml vatten i en sprayflaska. Skaka flaskan innan anvéndning.

Renande rumsdoft:
Anvénd 3 droppar av valfti eteriskolja och 2 droppar Ravensara i en doft-
spridare eller ett glas med varmt vatten.

Skoljmedel:

Blanda 5-10 droppar valfti eterisk olja + 3 dl vatten + 1 dl attikssprit (24%)
i en flaska. Tillsdtt sedan % dl av din skoljmedelsblandning i skoljmedels-
facket eller droppa pé en tygtrasa och placera i torktumlaren med kladerna.
Detta ger en frisk doft utan skoljmedel.

Linnevatten:

Anvind en sprayflaska och fyll med vatten, tillsitt sedan 5 droppar valfri
eterisk olja som exempelvis lavendel, vanilj eller jasmin. Spraya sedan pa
sangkldder och kuddar.

Do

23

o

r'u(’)
P
W
905

’&; o

©

‘\'e)

Tavy

6\
2\ ) 3

YJ
&
(b@:\-
W

Ve






QY

St grte e e St
Q- 1?69' \%{ 5 %

)?’.' 3"«‘
W %040 o

o
O3

© R Y
J Mygg- & fistingmedel %
% J
Spray
. 2 dl basolja, exempelvis jojobaolja, arganolja eller mandelolja
. 10 droppar lavendelolja
° 10 droppar citrongrisolja
. 10 droppar rosmarinolja
Gor sa hir:
1.  Blanda oljorna i en liten flaska/sprayflaska och skaka val.
2. Spraya eller smorj in varsamt pa exponerad hud i forebyggande syfte.
For doftspridare
. S droppar lavendelolja
. 5 droppar citrongrisolja
. S droppar eukalyptusolja
. S droppar tea tree olja
Gor sa hir:
Droppa oljorna i en doftspridare eller ett glas med varmt vatten och placera ut.
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. Rodcederolja
c Kartong, plast eller trabit
Gor sa hir:
1. Placera en droppe rédcederolja pa en plast-, tri- eller kartongbit och
placera vid en golvlist, garderob eller dér djuren befinner sig.
2. Anvind inte i direkt kontakt med mébler eller klader eftersom
oljan kan ge en rod farg.
Spindelspray
Gor sahar:
Blanda 4 droppar pepparmint eller eukalyptusolja med 1 droppe kanelolja
och 2 droppar citronolja. Blanda sedan med vatten i en sprayflaska och
spraya i horn och langs lister.
Notera! Ridcederolja skall hallas odtkomlig for barn och husdjur. Kan ge
rodnad och obehag vid hudkontakt. Vid kontakt, tviitta med tval och vatten.
Undvik direkt inandning.
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Kallpressade oljor invirtes

Rena, vegetabiliska och kallpressade oljor fungerar &ven mycket bra invér-
tes. De innehéller mycket omegafetter och vitaminer vilket ar bra for hjarta,
kérl och immunsystem.

Olika oljor har olika egenskaper — nedan fér du veta vilka som 4r godkénda
att inta samt rekommenderad daglig méngd.

Arganolja — | tsk per dag
E-vitaminolja — 5 droppar per dag
Havtorsnolja — 1 krm per dag
Jittenattljusolja — 1-2 krm per dag
Mandelolja — 1 tsk per dag
Nyponrosfroolja — 1'4 krm per dag
Ricinolja — 1 tsk per dag
Svartkumminolja — 1 tsk per dag
Macadamiaolja — 1 tsk per dag

Eteriska oljor reckommenderas ej invirtes.
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Skonhetsprodukter

@

Huden ar ett av vara storsta organ och absorberar skonhetsprodukter som vi
applicerar. Kallpressade oljor kan bade ha positiva effekter pa huden, och
innehall av omegafetter och vitaminer som hjdlper huden inifran att behalla
sin fukt och glans. Eteriska oljor ska man vara forsiktig att anvanda direkt
pé huden. Vi rekommenderar att anvinda en basolja att blanda med innan
anvéndning pa hud, exempelvis nyponrosfro-, jojoba-, macadamia- eller
mandelolja.

Bad: Anvénd 7 droppar lavendel-, geranium eller annan valfri doft i en
basolja eller epsomsalt (0,5 dl) som sedan tillsétts i badvattnet.

Torr hud: Anvéind 2 delar jojobaolja + 1 del macadamianolja + 1 del
jattenattljusolja.

Normal hud: 2 delar arganolja + 1 del havtornsolja + 2 delar mandelolja/
jojobaolja.

Fet hud: 2 delar argan + 2 delar nyponrosfroolja + 1 del svartkumminolja.
Lyster: 2 delar nyponrosfréolja + 1 del E-vitaminolja + 1 del havtornsolja.
Bodyscrub: 4,5 dl socker + 4 msk jojobaolja + 2 droppar citronolja.
Rengoringskriam: Bade mandel- och jojobaolja gér att anvéinda som en
rengoringskram for ansiktet och for att avldgsna smink. Undvik gon-

kontakt.

Mjukgorande for har: Droppa nagra droppar av argan- eller macadamia-
olja i schampot for en extra aterfuktande boost.

Fotbad for daliga fotter: Anvind 5 droppar oregano/moringaolja + 1dl
havssalt.
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Massage

Vara kallpressade och eteriska oljor fungerar utmérkt till massage. De
kallpressade oljorna tranger in, mjukgor och aterfuktar din hud medans de
eteriska ger en fantastisk doft.

Gor sahir:

. Vérm alltid basoljan mellan hénderna innan den appliceras. Addera
sedan 1-2 droppar eterisk olja for doft.

. Vid normal hud; anvénd létta oljor som absorberas snabbt, exempel-
vis mandelolja.

. Vid torr hud; anvénd en fetare olja som stannar kvar langre, exem-
pelvis jojobaolja.

Massage for ansiktet

Anvénd en néringsrik olja som absorberas snabbt som exempelvis nypon-
rosfroolja. Massageolja for ansiktet parfymeras snalt med eteriska oljor al-
ternativt inte alls.

Kroppsolja for torr hud

. 25 ml jojobaolja

° 15 ml macadamianolja

. 5 ml nyponfroolja eller havtornsolja
. 1-2 droppar exempelvis lavendelolja
. 1 ml naturlig E-vitaminolja

Gor sa hir:
Tillsétt alla oljor utom E-vitaminoljan i en bagare. Blanda oljorna och
tillsétt E-vitaminoljan sist. Forvara oljeblandningen svalt och morkt.

E-vitaminolja fungerar lite som ett konserveringsmedel och ser till att ol-
jorna haller sig langre.
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Bodyscrub

. 1/2 dl brunt socker
° 2 tsk mandelolja eller annan basolja
. 3 droppar vaniljolja

Gor sahér:

Blanda sockret och basoljan i en bunke och ror om. Tillsdtt sedan den eter-
iska oljan och forvara i en sluten burk, svalt och morkt. Anvand pa kroppen
i samband med dusch och applicera i cirkulerande rorelser.

Balsam for torrt har

. 1 tsk jojobaolja eller mandelolja
° 1-2 droppar lavendelolja

. 1-2 droppar rosmarinolja

. 50-100 ml vatten

Gor sa hir:

Tillsétt alla ingredienser i en flaska eller sprayflaska. Massera sedan in i
héret i samband med dusch som ett vanligt balsam.

Bad & dusch

. Vid bad; blanda 1 tsk basolja med 3-4 droppar eterisk olja och hall
sedan ner i vattnet.

. Vid dusch; blanda 1 tsk basolja med 2-4 droppar valfri eterisk olja i ett
oparfymerat schampoo och duscha som vanligt.
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Gor sa hir:

Naturlig skiiggolja

Y dl ekologisk basolja (mandel-, jojoba- eller arganolja).
7 droppar eterisk olja (forslagsvis bergamott-, citron- eller

w
)
%

N
¥

Borja med att blanda 2 dl basolja med 7 droppar valfri eterisk olja. Du kan
vilja en basolja + en eterisk olja, men du kan dven blanda flera olika
eteriska oljor och basoljor for att fa en battre doft eller fa till din egen

favoritolja.

Enklast 4r om du blandar ihop oljorna och sedan tappar upp det i en burk
eller i en liten flaska. Du kan kdpa flaskor pa www.betteryou.se.

Detta recept pa skidggolja tar bara tva minuter att gora!
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Vildoftande solskyddsolja

—

1 dl ricinolja
. 5 droppar valfti eterisk olja (forslagsvis en kombination av vanilj- och
kanelolja)

Gor sa hir:

1. Blanda oljorna i en liten pumpflaska, vanlig flaska eller direkt i din ricinolja
(ej spray) och skaka val.
2. Smorj in varsamt pa exponerad hud i forebyggande syfte.

Denna solskyddsolja ger dig en naturlig solskyddsfaktor 9.

Du kan dven byta ut ricinoljan mot nagon av nedan kallpressade basoljor for
varierad solskyddsfaktor.

Macadamiaolja - solskyddsfaktor 6
Mandelolja - solskyddsfaktor 5
Jojobaolja - solskyddsfaktor 4

TIPS! Du kan dven droppa 5-10 droppar valfri eterisk olja i valfri
solskyddskrdm for hdrlig doft.
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Sidkerhet & anvindning %
Eterisk olja bor inte anvéndas outspidd pa huden da flertalet av oljorna kan
orsaka obehagskinsla eller allergisk hudreaktion. Dérfor bor de blandas ut

med kallpressad basolja. Oljorna dr olika starka men om man &r osaker sé

ar 5 droppar eterisk olja per 1 dl kallpressad olja en bra riktlinje. Eterisk

olja kan dven vara dodligt vid fortaring om det kommer ner i luftvagarna,
orsakar allvarlig 6gonirritation och &r skadligt for vattenlevande organismer

med langtidseffekter. Vinligen se vad som giller for de olika oljorna, infor-
mation finns pa forpackningen.

Eterisk olja blandar sig vél med vegetabilisk olja, salt, andra fetter (som
exempelvis kokosfett, avokado och mjolk) samt aven med alkohol. Det gar
bra att anvinda i varmt vatten for doft, men ténk dé pa att oljan inte 16ser
sig optimalt i vatten.

Forvaras morkt och i rumstemperatur. Enligt svensk lag far barn under 8 &r
¢j behandlas med eteriska oljor. Aven katter &r mycket kinsliga! Hund/hést
tal battre och visar tydligt om de vill ha. Anvénd ej eteriska oljor om
gravida, barn eller djur finns i nédrheten (Gver 8 droppar kan ge en toxisk
effekt).

Oljorna ar brandfarliga. Bastu dr OK, oljan hélls da i vattnet, ej pa aggregat.
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