


En rekke planter dekker jorden i forskjellige
former, størrelser, farger og dufter. Mange av
disse plantene inneholder forbindelser som
vanligvis ikke kan sees med det blotte øye - de
gjemmer seg i røtter, blomster, frø, bark eller
andre områder av planten. Disse forbindelsene
er kjent som essensielle oljer. De er veldig
konsentrerte, noe som gjør dem ekstremt
potente. Også referert til som flyktig aromatiske
forbindelser, gir essensielle oljer planten sin
aroma, beskytter den mot tøffe omgivelser
forhold og insekter, og spiller til og med en rolle i
plante pollineringen.



N§r du hºrer ordet Ȋfl\ktigȋ,
kan det hende du tror det har
en negativ bet\dning, men n§r
det gjelder essensielle oljer,
refererer fl\ktigheten til
stoffets evne til § endre
tilstand raskt. Den kjemiske
blandingen av fl\ktige
aromatiske forbindelser i
essensielle oljer lar dem spre
seg raskt gjennom luften.
Dette er grunnen til at du
umiddelbart kan lukte den
sterke aromaen av en eterisk
olje fra det º\eblikket du
§pner flasken - selv p§
avstand. N§r fl\ktige
aromatiske forbindelser
beveger seg raskt gjennom
luften, vil brukeren av eterisk
olje oppleve duften n§r
forbindelsene samvirker
direkte med hjernens
luktesensorer. (Du vil l¨re
mer om hvordan essensielle
oljer samhandler med hjernen
senere.)

FRUVNQiQgeQ baN eWeUiVNe ROjeU

Med over 3000 t\per
fl\ktige aromatiske
forbindelser som er
oppdaget s§ langt, er det
viktig § merke seg at disse
forbindelsene i stor grad
bestemmer fordelen,
aromaen og arten av hver
essensielle olje. P§ grunn
av unik kjemisk
sammensetning, vil hver
essensiell olje variere fra
art til art, og til og med fra
plante til plante.



Mens noen ser p§
essensielle oljer som en ny

trend, er bruken av
planteekstrakter og

plantebaserte produkter
dypt forankret i fortidens

tradisjoner. Gamle
sivilisasjoner brukte
planter til ting som

aromaterapi, personlig
pleie,

helseomsorg, religiºse
seremonier,

skjºnnhetsbehandlinger og
matlaging. Nedenfor kan
du lese om at essensiell
oljebruk ikke bare er en

kjepphest, men snarere en
langvarig tradisjon som

startet §rhundrer siden i
sivilisasjoner over hele

verden.

EVVeQVieOO ROjebUXk gjeQQRP WideQe



Egypt: Eg\pWerne brXkWe planWebaserWe
prodXkWer i skjºnnheWsbehandlinger,
maWpreparaWer, begraYelsesriWXaler og
religiºse seremonier.
Hellas: Ζ anWikkens Hellas XndersºkWe
menn som Homer og HippokraWes
aromaWiske brXksomr§der aY planWer,
og b\gde p§ fXnn gjorW aY Widlige
eg\pWere.
Roma: AnWikke romere brXkWe ofWe
planWeeksWrakWer Wil massasje, parf\me
og dXfWende bad.
Ζran: Ζ middelalderen brXkWe og
handleW ofWe mennesker i regionen
Ζran kr\dder eller harpiks for parf\mer
og Yedlikehold aY helse.
Ζndia: A\XrYedisk medisin, eW helheWlig
helbredelsess\sWem hjemmehºrende i
Ζndia, har XWYikleW seg i lºpeW aY 5000
§r og inklXderer brXk aY aroma og
planWeforbindelser.
Kina: Ζ §rhXndrer har Wradisjonell
kinesisk praksis inklXderW brXk aY
planWemaWerialer for § fremme
YelY¨re.
Frankrike: Rene GaWWefosse, en fransk
kjemiker, blir krediWerW som den fºrsWe
Wil § m\nWe XWWr\kkeW "aromaWerapi" da
han sWXderWe og forskeW grXndig p§
essensielle oljer p§ 1800-WalleW.

SOik haU SOaQWeU bOiWW bUXkW gjeQQRP WideQe



HXordan
produseres
eteriske
oljer?

N� VET DU AT ESSENSIELLE OLJER
STAMMER FRA PLANTER, MEN DU LURER

KANSKJE P�: "HVORDAN FUNGERER DET?"

Mens det er flere metoder for � produsere essensielle oljer,
fokuserer dÿTERRAk p� dampdestillasjon og kaldpressing for �

produsere oljer av h¯[ kvalitet. Begge disse prosessene er
organiske, og lar de aromatiske forbindelsene beholde sin potente,

kraftige aroma.
Det er viktig � huske at ikke alle essensielle oljer er skapt like.

Renheten til en olje kan endre seg avhengig av geografisk
beliggenhet, destillasjonsmetoder, v�r og andre faktorer. Uansett
hvor bra en plante er valgt, tatt vare p� og h¯stet, kan kvaliteten

p� en essensiell olje enten bevares eller ¯delegges under
destillasjonsprosessen. P� grunn av oppmerksomheten p� detaljer
og presisjon som er n¯dvendig ved destillasjon, er det ofte mindre
en prosess og mer en kunstform. Destillanter m� v�re presise og
n¯[e med h¯sting, temperaturer, destillasjonstid, mengden tr[kk

som brukes osv. 



Med aYaQVeUW WeNQRORgL,
fRUbedUeW NYaOLWeW, VW\UNe
Rg VLNNeUheW, eU
eVVeQVLeOOe ROMeU Q¢ PeU
WLOgMeQgeOLge Rg eQNOe ¢
bUXNe L hYeUdageQ. SeOY
RP eVVeQVLeOOe ROMeU RfWe
bOe bUXNW VRP eQ deO aY
NXOWXUeOOe SUaNVLVeU Rg
WUadLVMRQeU fUa fRUWLdeQ,
haU YL Q¢ µNW
YLWeQVNaSeOLg beYLV Rg
fRUVNQLQg VRP YLVeU
effeNWLYLWeWeQ Rg
VLNNeUheWeQ WLO eVVeQVLeOOe
ROMeU L Y¢U WLd.
 
HǕstorǕsk sett var bruk av

eterǕske oljer býde popul�rt og

praktǕskĨ ǔen vǕ har ný

ressurser og forsknǕng soǔ gjƏr

essensǕelle oljer nyttǕgeǓfor en

ǔange ǔenneskerĨ Ǖ daglǕglǕvet\

 

E00E-0IELLE OLJE/ OG
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HYRUfRU bUXke eWeUiVke ROjeU?



EÁERISKE
OLJER
Hvert individ har sine egne behov og preferanser.

Heldigvis er essensielle oljer allsidige nok til § gi et

bredt spekter av fordeler for alle som bruker dem. Noen

tror de trenger profesjonell oppl¨ring for § bruke

eteriske oljer, men med en grunnleggende forst§else av

hvordan essensielle oljer fungerer, er det enkelt §

inkludere dem i hverdagen.bI gamle tider brukte folk

essensielle oljer og planter/urter for § forbedre deres

helse og velv¨re. Siden essensielle oljer kan brukes til §

berolige sporadiske hudirritasjoner, fremme sunn

fordº\else, stºtte god oral helse, skape fºlelser av klare

luftveier * og mer, har de lenge v¨rt et popul¨rt valg

for de som ºnsker § opprettholde god helse.

* Disse uttalelsene er ikke evaluert av Food and Drug Administration. Dette

produktet er ikke ment for § diagnostisere, behandle, kurere eller forhindre noen

s\kdom. 

DAGLIG  B58K A9



Luktesansen vår kan gi kraftige, mentale,
fysiologiske og emosjonelle reaksjoner.



Med unike kjemiske strukturer gir hver essensielle olje en
rekke fordeler for brukeren. Noen essensielle oljer har
beroligende, tonende og jordingsegenskaper, mens andre er
kjent som energigivende, opplºftende, varmende eller
fornyende. Når kroppene våre går gjennom en rekke fºlelser
og fysiske tilstander gjennom en dag, kan essensielle oljer
hjelpe oss med å håndtere og opprettholde trivsel.
 
Den kjemiske utformingen av eterisk olje gir den spesifikke
fordeler. Noen essensielle oljer er nyttige for rensing eller å
oppfriske, mens andre gir en beroligende fºlelse på huden.
Aromaen av essensielle oljer kan også skape en kjemisk
reaksjon i hjernen, vekke fºlelser og interne reaksjoner.
Når du puster inn et dypt pust av eterisk olje fra flasken, vil
oljens duft behandles i luktesystemet i hjernen gjennom
luktnerven. 
 
Luktesystemet den delen av hjernen som har ansvaret for å
kontrollere din luktesans. Luktesystemet kobles til det
limbiske systemet i hjernen der fºlelsene dine og minner
lever. Når du puster inn duften av eterisk olje, skaper det
limbiske systemet en respons i hjernen din basert på
minnene dine knyttet til den spesielle aromaen. Mange
ganger kan svarene som utlºses av det limbiske systemet
være emosjonelle responser som er beroligende eller
lºftende, avhengig av den unike kjemiske strukturen til oljen.
Enda viktigere, fordi responser i det limbiske systemet er
basert på hukommelse, opplever hver person hver essensielle
olje litt annerledes.

De ePRVjRQeOOe fRUdeOeQe Ped
eVVeQVieOOe ROjeU



N§ VRP dX YeW KYa eQ
eVVeQVLeOO ROMe eU RJ

KYRU eVVeQVLeOOe ROMeU
NRPPeU IUa, eU deW S§
WLde § O¨Ue KYRUdaQ dX

bUXNeU deP. NRN eQ
JaQJ WUeQJeU dX LNNe §
Y¨Ue eQ eNVSeUW IRU §

JOede deJ RYeU de VWRUe
IRUdeOeQe VRP

eVVeQVLeOOe ROMeU JLU. AOW
dX WUeQJeU eU eQ
JUXQQOeJJeQde

IRUVW§eOVe aY KYRUdaQ
dX WU\JW RJ eQNeOW

bUXNeU eWeULVNe ROMeU L
OºSeW aY dLQ daJOLJe

UXWLQe.

AURPaWiVk
 n ǔý�e ý opple�e
fordelene ǔed
essensǕelle oljer er
�roǔ��ǕskĨ eller �ed ý
pus�e deǔ Ǖnn\ Ā bruke
essensǕelle oljer
�roǔ��Ǖsk k�n �Ǖlb�
ǔ�nge fordeler^ de�
k�n ǕǔǕdler�Ǖd ��re
spesǕel� n���Ǖg for ý
forbedre eller
b�l�nsere huǔƏre�\
%�hengǕg �� den
kjeǔǕske s�ruk�uren �Ǖl
e� e�erǕsk oljeĨ k�n de�
��re ý 
gǕ oppk�Ǖkkende eller
opplƏf�ende effek�erĨ
eller de� k�n gǕ
��sl�ppende eller
berolǕgende fƏlelser\

DXfWfXkWeU
Ved bruk av duftfukter (diffuser) for eteriske oljer,kan du effektivt
nyte de eteriske oljene aromatisk. Essensielle oljediffusere
forvandler en olje til en tåke, eller mikroskopiske dråper, som lar
brukeren oppleve aromaen av den essensielle oljen for en
forlenget periode. Diffuseren skal brukes med kaldt vann/luft og
ikke varme pga den kjemiske strukturen til eteriske oljer.



Spra\ essensielle oljer p§ kl¨r for en langvarig og
behagelig duƏt.

Dr\pp to til tre dr§per olje p§

Dr\pp en dr§pe olje i h§nden, gni h§ndƏlatene sammen,
kopp hendene over nesen og inhaler

Bland olje med vann i en spra\Əlaske og dusj over teppe,
mºbler eller annet sengetº\ i hjemmet

Tilsett en dr§pe olje p§ et plagƐ i tºrketrommel, slik at
klesvasken f§r en ren, frisk duƏt

bP§fºr olje p§ en bomulldott og legƐ dem i
ventilasjons§pningen til bilen

Effektive metoder for aromatisk p§fºring:
 

 

       gulv under en varm dusj (hold
       oljen vekk fra vannstien), og pust inn.
 

 

 

 

bb
 

MeQV diffXVeUe gjºU deW eQkel § bUXke eVVeQVielle
RljeU aURmaWiVk, kaQ dX RgV§ f§ fRUdeleU aY § lXkWe S§
RljeQ UeWW fUa flaVkeQ, elleU dU\SSe eQ dU§Se i h§Qda

Rg gQi h§QdflaWeQe VammeQ Rg VQXVe iQQ dXfWeQ.

SLNNeUKeWVWLSV: AURPaWLVN bUXN aY eVVeQVLeOOe ROMeU aQVeV
YaQOLJYLV VRP YeOdLJ WU\JW RJ bOLU VRP UeJeO JRdW WROOeUeUW aY de
IOeVWe LQdLYLdeU. SRP Yed eQKYeU S§IºULQJVPeWRde IRU
eVVeQVLeOOe ROMeU, eU deW LPLdOeUWLd YLNWLJ § YXUdeUe dRVeU RJ
SaVVeQde bUXN. FRU PaNVLPaO IRUdeO, bºU dLIIXVMRQ bUXNeV
IOeUe JaQJeU L OºSeW aY daJeQ, L VP§ dRVeU.



Topisk- til
brkk pº
hkden



B¨UeUROMeU eU OLSLdbaVeUWe VWRIIeU VRP NaQ
bUXNeV WLO § IRUW\QQe eVVeQVLeOOe ROMeU.

B¨UeROMeQ YLO bRNVWaYeOLJ WaOW KMeOSe WLO §
"b¨Ue" deQ eWeULVNe ROMeQ WLO ºQVNeW RPU§de.

FUaNVMRQeUW NRNRVQºWWROMe OaU deJ eIIeNWLYW
WLOIºUe deQ eWeULVNeb

ROMeQ WRSLVN XWeQ § eQdUe VW\UNeQ S§ ROMeQ.
N§U dX IRUW\QQeU eQ eVVeQVLeOO ROMe,

IRUbedUeU deW abVRUSVMRQeQ Yed § ºNe
RYeUIOaWeQV abVRUSVMRQVRPU§de RJ deQ

KMeOSeU WLO Ped § IRUKLQdUe KXdIºOVRPKeW

HYa eU eQ b¨UeURlje?



N§U Rg hYRUdaQ fRUW\QQiQg aY deQ eWeUiVke ROjeQ
VkaO Vkje eU eW SeUVRQOig YaOg VRP VkaO baVeUeV
S§ deQ kjePiVke RSSb\gQiQgeQ aY ROjeQ, diQe
bUXkeU SUefeUaQVeU Rg diQ VeQViWiYiWeW RYeUfRU

deQ VSeVifikke ROjeQ.

HYiV dX haU VSeVieOW VeQViWiY hXd, eOOeU Q§U dX
bUXkeU eWeUiVke ROjeU S§ baUQ, eU deW OXUW §

bUXke eQ b¨UeUROje VRP fUakVjRQeUW
kRkRVQºWWROje. Ved § fRUW\QQe deQ eVVeQVieOOe

ROjeQ Ped eQ b¨UeUROje, kaQ dX XQQg§
XWYikOiQg aY hXdfºOVRPheW, VSeVieOW Q§U dX

SUºYeU eQ Q\ ROje fRU fºUVWe gaQg



DeW aQbeIaOWe IRUKROdeW IRU IRUW\QQLQJ eU WUe
dU§SeU b¨UeUROMe IRU KYeU dU§Se Ped
eWeULVN ROMe. SRP QeYQW YLO dRVeQ IRU
S§IºULQJ aY eVVeQVLeOOe ROMeU YaULeUe IUa
LQdLYLd WLO LQdLYLd RJ deUeV beKRY, aOdeU,
VWºUUeOVe RJ JeQeUeOO KeOVeWLOVWaQd. N§U dX
eU L JaQJ, NaQ dX SUºYe QReQ VP§ dRVeU
JMeQQRP daJeQ L VWedeW IRU ªQ VWRU dRVe S§
eQ JaQJ. BeJ\QQ Ped eQ OLWeQ dRVe (eQ WLO WR
dU§SeU.) DeQQe dRVeQ NaQ JMeQWaV KYeU
IMeUde WLO VMeWWe WLPe eWWeU beKRY.
NReQ eVVeQVLeOOe
ROMeU bºU aOOWLd
IRUW\QQeV Q§U de
bUXNeV ORNaOW. FºOJ
aOOWLd
bUXNVaQYLVQLQJeU IRU
ROMeU VRP NaQeO,
JeUaQLXP,
VLWURQJUeVV RJ
RUeJaQR Ped
IOeUe,bda de aOOWLd
VNaO IRUW\QQeV IºU
aNWXeOO bUXN.
AQbeIaOW
IRUW\QQLQJVIRUKROd:
3 dU§SeU b¨UeUROMe
WLO 1 dU§Se eWeULVN
ROMe.

SeWW deg aOOWid iQQ
i hYeU eQkeOW  ROje
fºU bUXk, VOik aW dX
fºOgeU de
aQbefaOWe
UeWQiQgVOiQjeQe,
heU eU deW" OeVV iV
PRUe" VRP
gjeOdeU. DeWWe eU
kRQVeQWUeUW ROjeU
VRP VkaO bUXkeV
Ped fRUVikWigheW.



HŗoĲdan påføĲe oljeĲ
ľopiĶk ʡpå hŃdenʢ



SeOY RP LQWeUQ bUXN KaU Y¨UW P\e
dLVNXWeUW L eWeULVN ROMeVaPIXQQ L
PaQJe §U, IRUWVeWWeU IRUVNQLQJ §
beNUeIWe VLNNeUKeWeQ Yed LQWeUQ
WLOIºULQJ RJ YaOLdeUe deQV PaQJe
bUXNVRPU§deU. DeW YLVeU VeJ aW
eVVeQVLeOOe ROMeU VaQQV\QOLJYLV
aOOeUede eU eQ VWRU deO aY dLWW

daJOLJe NRVWKROd. EQ VWRU deO aY
SOaQWeQe VRP YL IRUbUXNeU L OºSeW

aY eQ daJ SURdXVeUeU VP§
PeQJdeU eWeULVN ROMe.

 
N§U dX LQQWaU eQ eVVeQVLeOO ROMe,

NRPPeU deQ dLUeNWe LQQ L
bORdVWUºPPeQ JMeQQRP PaJe-
WaUPNaQaOeQ, KYRU deQ deUeWWeU

WUaQVSRUWeUeV JMeQQRP UeVWeQ aY
NURSSeQ. SRP QeYQW WLdOLJeUe, eU
eVVeQVLeOOe ROMeU OLSLdOºVeOLJe, VOLN

aW de OeWW NaQ WUaQVSRUWeUeV WLO aOOe
RUJaQeQe dLQe - LQNOXdeUW KMeUQeQ.

ANNXUaW VRP aOW aQQeW YLO
NRQVXPeULQJ aY  eQ eVVeQVLeOO ROMe

PeWabROLVeUeV aY RUJaQeU VRP
OeYeUeQ RJ deUeWWeU VNLOOeV XW. SeOY

RP bUXN aY eVVeQVLeOOe ROMeU
LQWeUQW NaQVNMe eU eQ aY de PeVW
PeNWLJe PeWRdeQe, eU NURSSeQe

Y§Ue JaQVNe YaQW WLO RJ JRdW XWVW\UW
IRU PeWabROLVeULQJ aY eVVeQVLeOOe

ROMeU Q§U de bOLU JLWW L eQ ULNWLJ
dRVeULQJ.

 
 

� bUXke RljeQe iQWeUQW (iQQYRUWeV)



 
N§U deW JMeOdeU bUXN aY eVVeQVLeOOe

ROMeU LQWeUQW, P§ dX Wa KeQV\Q WLO deQ
VSeVLILNNe NMePLeQ WLO ROMeQ, deQV

PXOLJe eIIeNWeU, SaVVeQde dRVeU RJ
S§IºULQJVPeWRdeU IRU KYeU eQNeOW ROMe.

DeW eU YLNWLJ § PeUNe VeJ aW QReQ
eVVeQVLeOOe ROMeU JaQVNe eQNeOW LNNe

NaQ bUXNeV LQWeUQW - L QReQ PeQJde.
KaQVNMe eQda YLNWLJeUe, eYQeQ WLO §
bUXNe eQ eVVeQVLeOO ROMe LQWeUQW YLO

RJV§ aYKeQJe aY NYaOLWeWeQ S§ VeOYe
ROMeQ.

AQdUe VLNNeUKeWVUeWQLQJVOLQMeU IRU
LQWeUQ bUXN

FRRd aQd DUXJ AdPLQLVWUaWLRQ (FDA)
KaU SURdXVeUW eQ OLVWe NaOW GeQeUeOW

aQeUNMeQW VRP WU\JJ (GRAS), VRP
LdeQWLILVeUeU eVVeQVLeOOe ROMeU VRP
WU\JJe § bUXNeV LQWeUQW VRP LNNe-

PedLVLQVNe beVWaQddeOeU. GRAS-OLVWeQ
JLU JeQeUeOOe VLNNeUKeWVIRUVOaJ VaPW
LQIRUPaVMRQ RP SOaQWeU RJ aQdUe

VWRIIeU VRP KaU
 eQ YeOdRNXPeQWeUW KLVWRULe Ped
VLNNeU LQWeUQ bUXN. SeOY RP deW eU

eVVeQVLeOOe ROMeU Ped bUXNVRPU§deU
VRP VWUeNNeU VeJ XWRYeU deQQe OLVWeQ,
eU GRAS-OLVWeQ eQ S§OLWeOLJ UeVVXUV IRU

§ beNUeIWe VLNNeUKeWeQ Yed bUXN aY
eVVeQVLeOOe ROMeU LQWeUQW.

SRP Ped aOW YL bUXNeU, eU deW
aOOWLd YLNWLJ § VLNUe aW eVVeQVLeOOe
ROMeU bOLU bUXNW L SaVVeQde dRVeU
IRU § XQQJ§ JLIWLJKeW. TRNVLVLWeW
UeIeUeUeU WLO deW SXQNWeW deU eW
VWRII bOLU VNadeOLJ eOOeU VNadeOLJ

IRU NURSSeQ. HXVN aW
WLOV\QeOaWeQde XIaUOLJe VWRIIeU

VRP YaQQ, YLWaPLQeU RJ
PLQeUaOeU (VWRIIeU VRP eU

OLYVYLNWLJe) aOOe NaQ Y¨Ue JLIWLJe
Q§U de NRQVXPeUeV L eQ

XSaVVeQde dRVe. SeOY RP
eVVeQVLeOOe ROMeU KaU SRWeQVLaOe
IRU WRNVLVLWeW, eU deQ aQbeIaOWe
dRVeQ aY eWeULVN ROMe aOOWLd JRdW

XQdeU JLIWLJ PeQJde.
ΖQWeUQ bUXN bºU YXUdeUeV IUa VaN

WLO VaN (eOOeU ROMe-IRU-ROMe)

Toksisitet



HYRUdaQ Wa eWeUiVke RljeU iQWeUQW?

Effektive metoder for intern tilfµrsel:
ȏ LeJJ eVVeQVLeOOe ROMeU WLO IaYRULWWRSSVNULIWeQe
dLQe Yed § b\WWe XW IeUVNe eOOeU WºUNede XUWeU RJ
NU\ddeU Ped eQ dU§Se ROMe Q§U dX VWeNeU eOOeU
baNeU
 
ȏ Ta eWeULVNe ROMedU§SeU L eQ YeJJLe-NaSVeO RJ
VYeOJ Ped YaQQ (deWWe eNVNOXdeUeU ROMeU VRP
aOOWLd VNaO IRUW\QQeV - CaVVLa, CLQQaPRQ, OUeJaQR,
eWc.)
 
ȏ TLOVeWW eQ eWeULVN ROMe L eW JOaVV YaQQ, L PRUJeQ
VPRRWKLeQ, PeON, We eOOeU dLQe aQdUe
IaYRULWWdULNNeU
 
ȏ BOaQd LQQ QReQ dU§SeU eWeULVN ROMe L eQ OLWeQ
PeQJde \RJKXUW eOOeU eSOePRV

*EO=eWeULVN ROMe



EQWeQ dX bUXNeU eWeULVNe ROMeU
aURPaWLVN, WRSLVN eOOeU LQWeUQW,
OXUeU dX NaQVNMe S§
deW beVWe VWedeW § VWaUWe. HRV
dďTERRAp fRUeVO§U YL § VWaUWe
Ped eQNOe eVVeQVLeOOe ROMeU VRP
KaU eQ UeNNe bUXNVRPU§deU,
VOLN aW dX NaQ bOL YaQW WLO
VW\UNeQ, NUafWeQ, aURPaeQ RJ
eJeQVNaSeQe WLO eVVeQVLeOOe
ROMeU RJ KYRUdaQ dX bUXNeU
deP. N§U dX fºUVW eU L JaQJ, bºU
dX YXUdeUe § bUXNe QReQ aY
eOOeU aOOe ROMeQe QedeQfRU:
SLWURQ eVVeQVLeOO ROMe eU eQ aY
de PeVW VROJWe ROMeQe KRV
dďTERRA, RJ Ped JRd JUXQQ. 

HYLV dX eU XWe eWWeU eQ
RSSOºfWeQde, aOOVLdLJ ROMe fRU §
VWaUWe dLQ eVVeQVLeOOe ROMeVaPOLQJ,
eU VLWURQ eW XWPeUNeW YaOJ.
HYLV dX eU XWe eWWeU eQ
LQWURdXNVMRQ WLO eQ YeUdeQ aY
eVVeQVLeOOe ROMeU, eU OaYeQdeOROMe
eQ faQWaVWLVN ROMe WLO § beJ\QQe
Ped. LaYeQdeO JLU LNNe baUe eQ
beUROLJeQde RJ beKaJeOLJ aURPa,
PeQ deQ eU YeOdLJ Q\WWLJ RJV§ L
KYeUdaJeQ.
N§U dX ºQVNeU § RSSOeYe deQ
VWeUNe NUafWeQ WLO eVVeQVLeOOe ROMeU,
NaQ PeSSeUPLQWROMe bUXNeV
WRSLVN, aURPaWLVN eOOeU LQWeUQW fRU
LPSRQeUeQde UeVXOWaWeU.

HYilken olje Vkal jeg VWaUWe med?



ȏ DU\SS QReQ
dU§SeU VLWURQROMe L
dLffXVeUeQ dLQ fRU

§ VNaSe eW
RSSOºfWeQde PLOMº
ȏ BOºW eQ NOXW eOOeU
fLOOe L VLWURQROMe RJ

bUXN deQ fRU §
beVN\WWe, UeQJMºUe

RJ SXVVe WUe
RYeUfOaWeU UXQdW L

KMePPeW
ȏ DU\SS QReQ

dU§SeU VLWURQROMe L
eW JOaVV YaQQ fRU
eQ fRUfULVNeQde

dULNNe
ȏ VaVN Ped

VLWURQROMe RJ YaQQ
Q§U dX WUeQJeU §
fMeUQe feWW eOOeU

UeVWeU fUa KeQdeQe
ȏ TLOVeWW VLWURQROMe L

eQ VSUa\fOaVNe
Ped YaQQ RJ bUXN
deQ WLO § UeQJMºUe
beQNeSOaWeU RJ

aQdUe RYeUfOaWeU

ȏ RedXVeU XMeYQKeWeU L
KXdeQ eOOeU beUROLJe

KXdLUULWaVMRQeU Yed § aY
RJ WLO S§fºUe

OaYeQdeOROMe S§ KXdeQ
ȏ DU\SS QReQ f§ dU§SeU

OaYeQdeOROMe L dLQ
eVVeQVLeOOe ROMe dLffXVeU

fRU § OeWWe fºOeOVeU aY
VSeQQLQJ

ȏ SNaS eW aYVOaSSeQde
PLOMº Ped bedUe VºYQ

Yed § WLOVeWWe QReQ
dU§SeU OaYeQdeOROMe L
VeQJeWº\, SXWeU eOOeU
fºWWeQe L bXQQeQ fºU

VeQJeWLd
ȏ TLOVeWW VPaN WLO

PaULQadeU, deVVeUWeU RJ
aQdUe baNeYaUeU eOOeU
P\NJMºUe VLWUXVVPaN

Yed § bUXNe
OaYeQdeOROMe Q§U dX

OaJeU PaW
ȏ KRPbLQeU QReQ f§

dU§SeU OaYeQdeOROMe WLO
eQ VSUa\fOaVNe Ped
YaQQ RJ VSUa\ RYeU

PadUaVVeQ, VRfaeQ eOOeU
L OLQWº\VNaSeW fRU §

fULVNe RSS

ȏ FULVN RSS SXVWeQ
Yed § dU\SSe eQ

dU§Se
PeSSeUP\QWeROMe L

PXQQeQ
ȏ DU\SS QReQ f§

dU§SeU SeSSeUP\QWe
L dLQ eVVeQVLeOOe ROMe
dLffXVeU Q§U dX fºOeU

deJ OaY S§ eQeUJL
ȏ TLOVeWW

SeSSeUP\QWeROMe L
VMaPSReQ eOOeU

baOVaP fRU § JL deJ
eQ VWLPXOeUeQde

KRdebXQQVPaVVaVMe
ȏ FRU § ºNe eQeUJLeQ
RP PRUJeQeQ, JQL

PeSSeUP\QWeROMe S§
WLQQLQJeQe Ped eQ

JaQJ dX Y§NQeU
ȏ DLffXV

SeSSeUP\QWeROMe fRU
§ fUePPe fºOeOVeU aY

OeWW SXVW RJ NOaUe
OXfWYeLeU



EWeUiVke ROjeU kaQ bUXkeV Ped
WU\ggheW QnU bUXkeUeQ hROdeU Veg
iQQeQfRU de aQbefaOWe PeQgdeQe. c
bUXke deQ aQbefaOWe dRVeUiQgeQ aY
eVVeQVieOOe ROjeU hjeOSeU ikke baUe
bUXkeUeQ n XQQgn n kRQVXPeUe
XVikUe QiYneU, PeQ OaU deP RgVn Q\We
deQ PakViPaOe fRUdeOeQ Ped eWeUiVk
ROje. SeOYf OgeOig WUeQgeU hYeU eQkeOW
n YXUdeUe ViQ egeQ gUeQVe eWWeU
eUfaUiQg Ped eVVeQVieOOe ROjeU, RgVn
eYeQWXeOOe SeUVRQOige
heOVeSURbOePeU, QnU de f OgeU fRUVOag
WiO dagOige PeQgdeU. VXUdeU aOOWid Und
fUa heOVeSeUVRQeOO QnU dX SU YeU n
dUa Q\WWe aY bUXkeQ aY eVVeQVieOOe
ROjeU.

EU deW WU\gW § bUXke eWeUiVke oljeU?



SelY om eVVenVielle oljer er Wr\gge n§r Yi
brXker dem rikWig, V§ kan oYerdriYelVe aY
eWeriVke oljer Wil kroppen din, fºre Wil XºnVkede
reVXlWaWer. Celler i kroppen brXker komplekVe
kjemiVke reakVjoner for § meWaboliVere den
eVVenVielle oljen, men n§r kroppen blir
oYerYeldeW med en XkorrekW mengde,
oYerVkrider den celleneV meWabolVke
kapaViWeW. HXVk aW deW aldri er ºnVkeW eller
henVikWVmeVVig § oYerVkride cellenV
meWabolVke kapaViWeW. HYiV dX brXker en
eWeriVk olje p§ den m§Wen og mengden Vom
anbefaleV, Yil deW forhindre en oYerYeldeW
kropp p§ grXnn aY XºnVkeW eVVenVielW oljeniY§.



HYRUdaQ NaQ MeJ Y¨Ue VLNNeU S§ aW MeJ bUXNeU eWeULVNe ROMeU WU\JW?
ȏ HXVk allWid den Vikre mengden per dag-reWningVlinjene.

ȏ Unng§ § p§fºre oljer direkWe i neVen, ºrene eller rXndW º\nene.
ȏ For hYer anYendelVe er deW YikWig § YXrdere forW\nning. ForW\nning hjelper
deg § Xnng§ § XWYikle fºlVomheW for eVVenVielle oljer, og er VpeVielW n\WWig

for Vm§ eller \ngre barn, og de med VenViWiY hXd. DeW er ogV§ YikWig §
hXVke aW noen eVVenVielle oljer (CaVVia, Kanel, GeraniXm, ViWrongreVV,

oregano og Wimian) allWid bºr forW\nneV fºr akWXell brXk.
ȏ SºUJ fRU § RSSbeYaUe eWeULVNe ROMeU XWLOJMeQJeOLJ fRU baUQ. DeWWe YLO

fRUKLQdUe XWLOVLNWeW LQQWaN.
ȏ N§r dX lagrer eWeriVke oljer, Yil dX ogV§ holde oljene borWe fra for m\e l\V
eller Yarme, fordi deWWe kan endre de kjemiVke egenVkapene Wil eWeriVk olje

beW\delig.
ȏ Hjelp allWid \ngre barn Yed brXk aY eWeriVke oljer for § Vikre aW de f§r rikWig
mengde. DeW er ogV§ en god id« § oppmXnWre Wen§ringer Wil § Y¨re eW godW

ekVempel for \ngre barn Yed allWid § fºlge reWningVlinjene for rikWig brXk.

Se diagrammeW nedenfor for forVlag om anbefalWe mengder daglig. HXVk aW
deWWe er generelle anbefalinger Vom ikke War henV\n Wil den perVonlige
helVeWilVWanden eller oppleYelVeVniY§eW Wil brXkeren aY eWeriVk olje.



ORDLΖSTE MED FORKLARΖNGER
 

AURPaWLVN bUXN: 
EVVeQVLeOOe ROMeU NaQ bUXNeV aURPaWLVN fRU § Q\We aURPaeQ aY eQ ROMe

JMeQQRP OXfWeQ Yed § dLffXVe ROMeQ L eQ eVVeQVLeOO ROMe dLffXVeU, eOOeU Yed
§ LQKaOeUe ROMeQ UeWW fUa fOaVNeQ.

 
B¨Ue ROMe: 

LLSLdbaVeUWe VWRffeU VRP NaQ bUXNeV WLO § fRUW\QQe eVVeQVLeOOe ROMeU.
B¨UeROMeQ KMeOSeU bRNVWaYeOLJ WaOW Ped § "b¨Ue" deQ eVVeQVLeOOe ROMeQ WLO
ºQVNeW RPU§de. Ved § bUXNe eQ b¨Ue ROMe NaQ bUXNeUeQ effeNWLYW bUXNe

deQ eVVeQVLeOOe ROMeQ WRSLVN, XWeQ § UedXVeUe VW\UNeQ WLO ROMeQ.
 

DLffXVMRQ: 
DLffXVMRQ eU deQ PeVW effeNWLYe P§WeQ § Q\We eVVeQVLeOOe ROMeU

aURPaWLVN, RJ RSSQ§V PeVW effeNWLYW Yed § bUXNe eQ eVVeQVLeOO ROMe 
 dLffXVeU. EVVeQVLeOOe ROMe dLffXVeUe fRUYaQdOeU deQ eWeULVNe ROMeQ WLO eQ

W§Ne, eOOeU PLNURVNRSLVNe dU§SeU, VRP OaU bUXNeUeQ RSSOeYe aURPaeQ aY
deQ eVVeQVLeOOe ROMeQ L eQ OeQJUe SeULRde.

 
EVVeQVLeOOe ROMeU: 

NaWXUOLJe fRUbLQdeOVeU VRP fLQQeV L baUN, VWeQJOeU, UºWWeU, bORPVWeU, fUº
RJ aQdUe deOeU aY SOaQWeU. DLVVe fRUbLQdeOVeQe eU PeJeW NRQVeQWUeUWe RJ

eNVWUePW SRWeQWe. De JLU SOaQWeU OXNWeQ, beVN\WWeU deP PRW
PLOMºfRUKROd RJ VSLOOeU eQ UROOe L SOaQWe beVWºYeOVeQ.

 
KaOdSUeVVLQJ: 

DeQQe SURVeVVeQ WUeNNeU XW eVVeQVLeOOe ROMeU fUa VNaOOeQe WLO
VLWUXVfUXNWeU Yed § bU\We Qed RJ §SQe ºUVP§ VeNNeU S§ VNRUSeQ WLO

fUXNWeQ VRP LQQeKROdeU eVVeQVLeOOe ROMeQ.
 

FDA GRAS-OLVWe: 
FRRd aQd DUXJ AdPLQLVWUaWLRQ (FDA) KaU SURdXVeUW eQ OLVWe NaOW GeQeUeOW

aQeUNMeQW VRP WU\JJ (GRAS), VRP LdeQWLfLVeUeU eVVeQVLeOOe ROMeU VRP eU
WU\JJe § bUXNeV LQWeUQW VRP LNNe-PedLVLQVNe beVWaQddeOeU. GRAS-OLVWeQ
JLU JeQeUeOOe VLNNeUKeWVfRUVOaJ VaPW LQfRUPaVMRQ RP SOaQWeU RJ aQdUe
VWRffeU VRP KaU eQ JRdW dRNXPeQWeUW KLVWRULe RP VLNNeU LQWeUQ bUXN.

 
ΖQWeUQ bUXN: 

ΖQWeUQ bUXN aY eVVeQVLeOOe ROMeU beVW§U L § NRQVXPeUe ROMeQ Yed § dU\SSe
ROMeU dLUeNWe L PXQQeQ, Ka ROMedU§SeU L eW JOaVV YaQQ, eOOeU WLOVeWWe

ROMedU§SeU WLO YeJJLe NaSVOeU RJ VYeOJe.
 



DeW OLPbLVNe V\VWePeW: 
S\VWePeW L KMeUQeQ deU fºOeOVeQe RJ PLQQeQe dLQe bRU. N§U dX SXVWeU LQQ

dXfWeQ aY eQ eVVeQVLeOO ROMe, VNaSeU deW OLPbLVNe V\VWePeW eQ UeVSRQV L KMeUQeQ
dLQ baVeUW S§ PLQQeQe dLQe NQ\WWeW WLO deQ aNWXeOOe aURPaeQ.

 
LXNWeV\VWePeW: 

DeQ deOeQ aY KMeUQeQ VRP NRQWUROOeUeU OXNWeVaQVeQ. N§U dX LQKaOeUeU
aURPaeQ fUa eQ eVVeQVLeOO ROMe, beKaQdOeV dXfWeQ L OXNWeV\VWePeW L KMeUQeQ Yed

KMeOS aY OXNWQeUYeQ. LXNWeV\VWePeW eU NRbOeW WLO deW OLPbLVNe V\VWePeW L
KMeUQeQ deU fºOeOVeQe RJ PLQQeQe dLQe bRU.

 
DaPS deVWLOOaVMRQ: 

PURVeVVeQ Ped daPS deVWLOOaVMRQ bUXNeU RSSYaUPeW daPS RJ WU\NN fRU §
WUeNNe XW eVVeQVLeOOe ROMeU fUa SOaQWedeOeQe. DeWWe eU deQ YaQOLJVWe SURVeVVeQ

fRU § SURdXVeUe eVVeQVLeOOe ROMeU fRUdL PeWRdeQ Ped WU\NN beVN\WWeU de
NRPSOeNVe NMePLVNe fRUbLQdeOVeQe VRP fLQQeV L eVVeQVLeOOe ROMeU, da deQ OaU

ROMeQ bOL deVWLOOeUW Yed WePSeUaWXUeU JRdW XQdeU QRUPaOW NRNeSXQNW.
 

TRSLVN aQYeQdeOVe: 
� bUXNe eVVeQVLeOOe ROMeU WRSLVN eU eQ VLNNeU, effeNWLY P§We § JL fRUdeOeQe VRP
eVVeQVLeOOe ROMeU JLU fRU KXdeQ RJ aQdUe aVSeNWeU KRV PeQQeVNeNURSSeQ. P§
JUXQQ aY deUeV NMePLVNe fRUbLQdeOVeU, NaQ eVVeQVLeOOe ROMeU OeWW WUeQJe LQQ L
KXdeQ RJ JL eQ fRUdeO L deW S§fºUWe RPU§deW. EVVeQVLeOOe ROMeU WaV OeWW RSS L

KXdeQ; DX NaQ LPLdOeUWLd fRUOeQJe fRUdeOeQe Ped eW eWeULVN ROMe Yed § bUXNe eQ
b¨Ue ROMe fRU § bUePVe fRUdaPSQLQJeQ aY ROMeQ, VOLN aW deQ NaQ fXNWe KXdeQ.

 
TRNVLVLWeW:

 DeW SXQNWeW deU eW VWRff bOLU JLfWLJ eOOeU VNadeOLJ fRU NURSSeQ. TLOV\QeOaWeQde
XfaUOLJe VWRffeU VRP YaQQ, YLWaPLQeU RJ PLQeUaOeU VRP eU OLYVYLNWLJe fRU

PeQQeVNeUV OLY, NaQ bOL JLfWLJe Q§U de NRQVXPeUeV L eQ XSaVVeQde dRVe. SeOY
RP eVVeQVLeOOe ROMeU KaU SRWeQVLaOe fRU WRNVLVLWeW, eU deQ aQbefaOW dRVeULQJeQ

aY eWeULVN ROMe aOOWLd OaQJW XQdeU deQ JLfWLJ PeQJdeQ.
 

FO\NWLJe aURPaWLVNe fRUbLQdeOVeU: 
De QaWXUOLJ fRUeNRPPeQde fRUbLQdeOVeU VRP fLQQeV L SOaQWeU. De beVW§U aY VP§

RUJaQLVNe PROeN\OeU VRP eU NMeQW fRU § UaVNW WUaQVfRUPeUe fUa eQ fO\WeQde
eOOeU faVW WLOVWaQd WLO eQ JaVV Q§U de Q§U URPWePSeUaWXU.


