


casuale

Ancora oggi gli oli essenziali (OE), estra� da fiori, foglie, radici ed altro
principalmente mediante la dis�llazione, sono “compagni” importan�, capaci di
esercitare effe� benefici sulle nostre funzioni psichiche, intelle�ve e
fisiologiche.

Risorsa straordinaria per mantenere e accrescere la salute, le essenze, declinate
nei diversi ambi� di u�lizzo, ci seducono con le loro fragranze delicate o intense:
balsamiche, agrumate, speziate, legnose, fiorite, tu�e da scoprire.
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Le essenze cos�tuiscono un valido aiuto per migliorare il nostro
comfort fisico e mentale, ci coccolano e ci avvolgono in un
abbraccio di benessere, rendendo accogliente la casa e i luoghi di
lavoro, ci perme�ono di giocare con i sapori del cibo, di concederci
il relax di un massaggio rigenerante o la pausa di un bagno
profumato e ci aiutano a prevenire o alleviare piccole
problema�che di salute.

Si possono usare come integratori alimentari, permassaggi, per
l’igiene quo�diana e la cosmesi, in cucina, per la cura della
casa e la profumazione ambientale.
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Gli OE indica� per i massaggi, u�lizza� singolarmente o in
associazione, vanno dilui� con olio vegetale, con gli oleoli� o
con la Crema base Fitomedical. Secondo l’età - la pra�ca è
gradi�ssima anche ai più piccini - e lo scopo dell'applicazione,
si u�lizzano indica�vamente da 1 a 10 ml di OE per 100 ml di
veicolante.

1 goccia di Camomilla OE
in un cucchiaino di miele.

Assumere 2 o 3 volte durante la
giornata e alla sera prima di

coricarsi.

Olio tonico
2 goccie di Zenzero OE,

3 di Pompelmo e 1 goccia
di Pepe nero in un cucchiaio

raso di olio vegetale
di Avocado, Jojoba
o Mandorle dolci

Alcuni oli essenziali, per le loro peculiari a�vità salu�s�che, possono
essere usa� per sostenere l’equilibrio fisiologico dell’organismo
(omeostasi). Sono prodo� registra� presso il sito del Ministero della Salute
e fanno parte della categoria Food integratori alimentari. Sono ada� per
l’uso orale, ma non vanno mai ingeri� tal quali e occorre sempre diluirli.

1-2 gocce di OE su una zolle�a di zucchero, su compresse adsorben�
neutre, oppure in un cucchiaino di miele o di olio vegetale (extravergine
d’oliva, mandorle, ecc.) In pediatria, somministrazione consigliata ai
bambini di età superiore ai 7-8 anni.

Gli oli essenziali svolgono un’azione par�colarmente efficace con il massaggio, che può essere
localizzato o esteso a tu�o il corpo, in quanto permeano facilmente la pelle, raggiungendo
rapidamente gli stra� più profondi irrora� dal microcircolo.
Nel massaggio aroma�co il calore generato sulla cute dalla frizione determina un’ampia diffusione
della fragranza. L’azione benefica delle essenze coinvolge quindi la superficie cutanea per conta�o,
l’umore per olfazione e la fisiologia dell’intero organismo per assorbimento.
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Diluire gli oli essenziali nel
bagnodoccia disperdente

1 cucchiaio raso per la doccia,
2-3 cucchiai per il bagno.

poi rimuovere.

Tra�are la pelle integra, rimuovendo le eventuali tracce di cosme�ci e non applicare
mai gli OE puri sulla cute, ma dilui� in eccipien� neutri piu�osto “grassi”:
indica�vamente 20/25 gocce di OE (le dosi variano a seconda dell’olio essenziale
scelto) in 50 ml di Crema base Fitomedical, oppure olio Kalen, Aloe Vera gel, oli vegetali o oleoli�.
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� Pane, torte e biscotti:
Aggiungere all’impasto OE a scelta
tra Cannella corteccia, Zenzero, Pepe,
Cardamomo, Carota;
1–3 gocce per 100 g

Gli oli essenziali entrano in cucina come protagonis�,
sollecitano olfa�o e gusto, impreziosendo ogni �po di preparazione,
dagli alimen� alle bevande, dai cibi co� a quelli crudi.
Ne basta qualche goccia: indica�vamente da 1 a 3 per ogni 100 g
di alimento, per rice�e gustose, con un tocco personale
che le renderà molto gradite.

Desserts: crêpes,mousse, gelatine, ecc.
Aromatizzarli conOEa scelta traAranciodolce,
Neroli, Pepe,Cannella corteccia, Vaniglia;
1-2 gocceper 300g
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DIFFUSORI

in terapia farmacologicaèopportunoconsultare ilmedico.

Cumino, Limone,Pompelmo, Santoreggia.

in linea di massima:

20 gocce corrispondono a circa 1 ml

,
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Abete siberiano foglie

Achillea sommità fiorite

Alloro foglie

Angelica fru�

Angelica soluzione 10% fru�

Anice verde fru�

Arancio amaro pericarpo

Arancio dolce pericarpo

Basilico foglie

Basilico linalolo foglie

Benzoino Siam oleoresina

Bergamo�o pericarpo

Bergamo�o defurocumarinizzato pericarpo

Betulla corteccia

Cajeput foglie

Camomilla capolini

Camomilla soluzione 10% capolini
Camomilla romana capolini

Canfora legno

Cannella Ceylon corteccia

Cannella Ceylon foglie

Cardamomo semi

Carota fru�
Cedro pericarpo

Cedro dell’Atlante legno

NUTRACEUTICO ALIMENTARE MASSAGGIO COSMETICO AMBIENTE

Cipresso rami foglia�

Citronella par� aeree
Copaiba oleoresina distillato

Coriandolo fru�

Cumino fru�

Curcuma radici

Dragoncello sommità fiorite

Elicriso sommità fiorite

Eucalipto foglie

Eucalipto citrato foglie

Eucalipto officinale foglie

Finocchio fru�

Garofano chiodi boccioli fiorali

Gelsomino fiori

Geranio Bourbon foglie

Geranio Cina foglie

Ginepro bacche

Incenso oleoresina

Issopo a linalolo
Katafray corteccia

par� aeree

Lavanda spigo sommità fiorite

Lavanda vera sommità fiorite

Lavandino sommità fiorite

Legno cedro legno

Legno di rosa legno

DI UTILIZZODENOMINAZIONE
DI UTILIZZO
AMBITI DENOMINAZIONE

DI UTILIZZO
AMBITI



Abete siberiano foglie

Achillea sommità fiorite

Alloro foglie

Angelica fru�

Angelica soluzione 10% fru�

Anice verde fru�

Arancio amaro pericarpo

Arancio dolce pericarpo

Basilico foglie

Basilico linalolo foglie

Benzoino Siam oleoresina

Bergamo�o pericarpo

Bergamo�o defurocumarinizzato pericarpo

Betulla corteccia

Cajeput foglie

Camomilla capolini

Camomilla soluzione 10% capolini
Camomilla romana capolini

Canfora legno

Cannella Ceylon corteccia

Cannella Ceylon foglie

Cardamomo semi

Carota fru�
Cedro pericarpo

Cedro dell’Atlante legno

NUTRACEUTICO ALIMENTARE MASSAGGIO COSMETICO AMBIENTE

Cipresso rami foglia�

Citronella par� aeree
Copaiba oleoresina distillato

Coriandolo fru�

Cumino fru�

Curcuma radici

Dragoncello sommità fiorite

Elicriso sommità fiorite

Eucalipto foglie

Eucalipto citrato foglie

Eucalipto officinale foglie

Finocchio fru�

Garofano chiodi boccioli fiorali

Gelsomino fiori

Geranio Bourbon foglie

Geranio Cina foglie

Ginepro bacche

Incenso oleoresina

Issopo a linalolo
Katafray corteccia

par� aeree

Lavanda spigo sommità fiorite

Lavanda vera sommità fiorite

Lavandino sommità fiorite

Legno cedro legno

Legno di rosa legno

DI UTILIZZODENOMINAZIONE
DI UTILIZZO
AMBITI DENOMINAZIONE

DI UTILIZZO
AMBITI



NUTRACEUTICO ALIMENTARE MASSAGGIO COSMETICO AMBIENTE

Salvia par� aeree

Sandalo ricostituito legno

Sandalo delle Indie legno

Santoreggia montana sommità fiorite

Sclarea par� aeree

Sedano fru�

Serpillo (Timo bianco)

Sugi

sommità fiorite

foglie

Tea tree foglie

Timo a linalolo sommità fiorite

Timo a timolo (Timo rosso) sommità fiorite

Thuja foglie e rami foglia�

Valeriana radici e rizomi

Vaniglia fru�

Verbena delle Indie par� aeree

Vetiver radici
Ylang Ylang fiori

Zenzero rizomi

Manuka foglie
Melissa ricostituito foglie

Melissa
Menta piperita

foglie

par� aeree

Menta verde par� aeree

Mirra gommo-oleoresina

Mirto foglie

Neroli bigarade fiori

Neroli bigarade ricostituito fiori

Niaouli foglie

Noce moscata semi

Origano sommità fiorite

Palmarosa par� aeree

Patchouli par� aeree

Pepe nero fru�

Petitgrain bigarade rami foglia�

Pino mugo foglie

Pino silvestre foglie

Pompelmo pericarpo

Ravensara foglie

Ravintsara foglie

Rosa ricostituito fiori

Rosa bulgara fiori

Rosa bulgara soluzione 10% fiori

Rosa di Maggio fiori
Rosa di Maggio soluzione 10% fiori

Rosmarino a cineolo par� aeree

DENOMINAZIONE
DI UTILIZZO
AMBITI DENOMINAZIONE

DI UTILIZZO
AMBITI

Lentisco rami foglia�

Limone pericarpo

Maggiorana sommità fiorite

Mandarino pericarpo
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