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Esther, Isaiah, Elijah, Isabella a Ezekiel — milujeme vds celym srdcom.
Vyzyvame vds a celii nasledujiicu generdciu: Preberte Stafetu a vyneste
posolstvo o biblickom zdravi a prirodzenom uzdravovani do novych

vySin. Nech je vdm tdto kniha pri tom uZitoénym ndstrojom.

S ldskou

ocko a mama

Natural Living Family — dakujeme vdm. Pandémia ochorenia
COVID-19 bola sice pre nasu online komunitu vicSou a réznorodej-
Sou vyjzvou, nez sme si kedy vedeli predstavit, ale na drubej strane nds
aj zblizila. Sme vdacni za kazdii jednu a kazdého jedného z vds. Ako
védy difame a modlime sa, aby ste so svojou rodinou zazivali Zivot
v hojnej miere.

S ldskou

Dr. Z a Mama Z
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Predslov

Ak nie ste sicasfou riedenia, ste sicasfou problému.”
AFRICKE PRISLOVIE

k niekto nie je zdravotnik, ma k dispozicii len prekvapivo

milo publikicii o zvlddani chronickych ochoreni a dokonca

e$te menej o vyuzivani prirodnych foriem liecby. Vnimame
to ako paradox, lebo podla udajov Centra pre kontrolu a prevenciu
chorob (Centers for Disease Control and Prevention, CDC) mi
viac ako Sestdesiat percent americkej populdcie (¢ize takmer dvesto
miliénov ludi) aspon jedno chronické ochorenie. Viac ako $tyridsat
percent m4 aspon dve takéto ochorenia.

Este Sokujucejsie je, Ze v ¢ase pisania tejto knihy nebola k dispo-
zicii Ziadna prirucka o vyuzivani esencidlnych olejov na prevenciu
alebo liecbu chronickych ochoreni. Ano, &itate dobre. Ani jedna.

Ttato medzeru sa pokusa zaplnit kniha, ktort préve drzite v ru-

kach.

STE V NASICH MODLITBACH

Som doktor Eric Zielinski a internetovd komunita ma poznd ako
Dr. Z. S manzelkou Sabrinou (Mamou Z) po boku s radostou
predstavujeme najnovsi prirastok do zbierky knih o tom, ako sa na-
ucit vyuzivat esencidlne oleje na vychutnanie Zivota v hojnej miere.

Kym za¢neme, rdd by som tprimne a pokorne uznal, Ze rakovi-



na, depresia, obezita a iné chronické zdravotné problémy spomi-
nané v tejto knihe mézu byt devastujice. Osobne pozndm viaceré
z nich, lebo som koncom puberty a zaciatkom dospelosti netrpel
len depresiou, panickymi zéchvatmi, tizkostou ¢i samovrazednymi
naladami, ale aj naduzival alkohol a omamné l4tky.

V prvom rade chcem, aby ste vedeli, ze s Mamou Z sa za vis
modlime. Okrem nds st po celom svete aj tisicky dalsich, ktorf sa
k ndm pridali v stkromnych skupinich a na réznych strankach,
aby podporili tych, ¢o bojujui s chronickymi ochoreniami.

Po druhé, este je nddej! Som zijici dokaz, ze ochromujice chro-
nické ochorenia vritane problémov s dusevnym zdravim mozno
porazit. Za svoje uzdravenie vda¢im viere v Krista, lebo kym som
sa nestal krestanom, nedokdzal som ostat triezvy a naplno prezi-
vat radost a $tastie. Dnes, po osemndstich rokoch, mézem sebaisto
v Pénovi vyhldsit, Zze som stile slobodny. Sabrina presla uzdrave-
nim tiez a vie porozprdvat pribeh o tom, ako ju Boh oslobodil od
poruchy prijmu potravy a pomohol jej zbavit sa desiatich lickov na
predpis, ktoré uzivala po dvadsiatke. Ak poviem, Ze sa naozaj vie-
me vzit do ludi, ktor{ trpia chronickymi zdravotnymi problémami,
mozete mi doverovat.

Po tretie, s Mamou Z sme hlboko presvedceni, ze je nasim Bo-
hom danym prdvom uZivat si Zivot v hojnej miere, o ktorom sa
hovori v Evanjeliu podla Jdna (10, 10)" — ze si v kazdej oblasti svoj-
ho zivota vychutndvate plné zdravie: duchovné, fyzické, psychické,
emociondlne, finan¢né, pracovné, socidlne a, samozrejme, aj du-
sevné. Kristov prislub Zivota v hojnej miere je vSak ako vyhrat loté-
riu — mnohi to zanedbajii a vyhru si nevyzdvihn. Pridajte sa k ndm
a ndrokujte si toto svoje pravo! Uzivajte si Ziarivé zdravie v celej jeho
radostnej hojnosti!

Po $tvrté, ked uz spominame radost, Biblia ndm hovori: ... ra-
dost Hospodina je vasim ttoc¢iskom® (Kniha Nehemid$ova, 8, 10).

To, ako sa citime, je jadrom nasej existencie. Tieto pocity st
votkané do nasich kazdodennych Zivotov a ovplyviujd, ako dob-
re sa vieme prisposobovat nekone¢nému Zivotnému stresu. Ak nie
sme zdravi a nie je ndm dobre z emociondlnej, dusevnej ¢i fyzickej

*Pozn. prekl.: Pri citdtoch z Biblie vychddzam z ekumenického prekladu, www.biblia.sk.
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stranky, sme zranitelni na najhlbsej trovni nasej ludskosti. Zvysuje
sa riziko vzniku dalSich zdravotnych problémov, tazkosti s finan-
ciami ¢i so vztahmi, v préci alebo v duchovnom Zivote. Pamatajte,
ste len taki silni, ako je silné najslabsie ohnivko pomyselnej retaze
vasho zivota — lebo vietky jej sucasti st vzdjomne prepojené. Na
druhej strane byt ,silny“ sa d4, len ak zazivame radost, ako ju opi-
suje Nehemids — nesporne ten najsilnejsi a najopojnejsi pocit, aky
sa dd zazit. Radost vim d4 moc a pozenie vés cez prekazky. S nou
prekondte aj chronické ochorenia.

V neposlednom rade je tplne v poriadku (a ¢asto aj nevyhnut-
né) ziadat o pomoc a dostat ju. Ak trpite akymkolvek chronickym
ochorenim a uz to zasahuje aj vasu dusevnd pohodu, odporti¢ame
vam vyhladat pomoc kvalifikovaného profesiondla. Zistili sme, zZe
hoci nasi najbliz$i maju tie najlepsie zdmery, ¢asto ndm v tazkych
¢asoch nedokdzu pomoéct. Mat v Zivote stabilného ¢loveka, ktory
bude vasou pevnou kotvou, méze véetko zmenit.

Mdme vis radi, drzime vdm palce a difame, Ze v tejto knihe
ndjdete odpovede, ktoré hladdte.

Dr. Z
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Uvod

LAk je riedenie jednoduché, Boh odpovie.”

ALBERT EINSTEIN

ed bola 15. aprila 2020 vicsina Ameriky aj celého sveta
K v izol4cii z d6vodu pandémie ochorenia COVID-19, doktor

Roger Seheult uverejnil na YouTube svoj prispevok s na-
zvom Coronavirus Pandemic Update 56: What Is ‘Forest Bathing’ &
Can It Boost Immunity Against Viruses? (Aktualizdcia ku koronavi-
rusovej pandémii & 56: Co je ,lesny kiipel“? Dokdze posilnit imunitu
proti virusom?).

Bol to fascinujici vyklad, ktory predstavil koncepciu lesného
kipela (starovekej japonskej praktiky, ktord znamend jednoducho
trévit &as v prirode) ludom v zdpadnej civilizacii. Sinrin’joku (Sinrin
v japoncine znamend hlboky les a joku kipel) znaci ponorit sa do
lesnej atmosféry a vychutndvat si prirodu.

Ttto aktivitu si netreba mylit s turistikou. Podstatné je naladit
sa pri nej na prirodu pomocou vsetkych piatich zmyslov. Lesny
kupel sa povaZuje za premostenie medzi prezivanim ¢loveka a sve-
tom prirody — vystavuji nds prchavym organickym zli¢enindm,
ktoré uvolnuji do vzduchu okolité stromy a rastliny. Prave vdaka
nim maja svoju typickt vonu. BeznejSie sa nazyvaju esencidlnymi
olejmi.

Ako sa ukdzalo vo viacerych klinickych $tadidch, prirodzene sa
vyskytujice prchavé organické zliceniny maji hlboky a meratel-
ny vplyv na ¢innost imunitného systému: okrem mnohych inych
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pozitivnych vplyvov na zdravie zvy$uji mnozstvo a zosilnuja ak-
tivitu prirodzenych zabijaéskych, tzv. NK buniek (z angl. natural
killer cells, NK cells). Tak ako st sticastou imunitnej reakcie biele
krvinky, aj NK bunky patria do prvej linie obrany proti nddorom,
zdpalu a virusovym ochoreniam. Pobyt v prirode je ekvivalentom
osobného arémoterapeutického inhaldtora alebo ndhrdelnikov, do
ktorych sa vkladaji vankusiky nasiaknuté esencidlnymi olejmi.
Préve to bolo hlavnou myslienkou prispevku doktora Seheulta — ak
by ludia skuto¢ne cheeli posilnit svoju imunitu, isli by do prirody
a dopriali si lesny kupel.

Asi tusite, Ze pri vyhodnocovani toho, ako sa u¢astnikom stadie
darilo vnitri miestnosti so zapnutymi arémoterapeutickymi difu-
zérmi, objavili podobny t¢inok ako pri pobyte v prirode.

Pomocou esencidlnych olejov teda médzeme doslova preniest
prirodu dovnitra a ziskat prospesné litky, ktoré stromy a rastliny
uvolnuju pocas lesného kipela. Pri tom zozneme ich mocné Géin-
ky: zlepsenie ndlady, upokojenie nervovej ststavy, liecbu ochoreni
a posilnenie imunitného systému.

ESENCIALNE OLEJE: ZDRAVIE A UZDRAVOVANIE SA

Esencidlne oleje sa od nepamiti vyuzivaji ako prirodné riesenie
pre zdravie a celkovi pohodu. Zvyseny déraz na holistické liec¢enie
v poslednych rokoch viedol k obrode tradi¢nych spdsobov vyuzi-
vania esencidlnych olejov na obnovu zdravia, liecbu ochoreni a ich
priznakov, ako aj celkovii ochranu pred chorobami.

Vyuzivanie esencidlnych olejov sa pevne zakorenilo ako ucinnd
lie¢ba, ktord je alternativou k beznej medicine, ale ¢asto aj jej do-
plnkom. Neddvna stadia lekdrov integrativnej mediciny zistila, ze
az 96,8 % odportca svojim pacientom esencidlne oleje.

Od polovice devitdesiatych rokov dvadsiateho storocia boli vy-
konané tisice vyskumnych $tidii a veda sa kone¢ne podpisuje pod
to, ¢o nasi predkovia vedeli uz ddvno: Prchavé organické zlu¢eniny
v rastlindch, z ktorych sa skladaji nase oblibené esencidlne oleje,
majt Gzasné liec¢ivé vlastnosti, vdaka ktorym moézeme svoje rodiny
uchrdnit pred chorobami.

Esteze t4 obroda prisla — podla predpokladov bude do roku 2050
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az 66 % populdcie Zit v mestdch a neddvno prudko sa $iriaci koro-
navirus ndm naznacil, akym vyzvam bude ludstvo zrejme musiet
Celit, ked sa postupne viac a viac odlucuje od prirody.

Ochorenie COVID-19 je dobrym prikladom. Prudky ndrast
poc¢tu aktivnych pripadov pocas leta roku 2020 by bolo vhodné
vnimat ako akési upozornenie, aby sme celd tdto krizu pokladali
za prilezitost na vybudovanie zdravsej a proti chorobim odolnejse;
spolo¢nosti.

Akdttne hrozby infekénych ochoreni ako COVID-19 v$ak ne-
zmens$uju obavy plyndce z chronickych ochoreni, ktoré st aj na-
dalej vedicou pri¢inou dmrti a invalidity po celom svete. Okrem
mnohych inych mdme na mysli aj srdcovo-cievne ochorenia, rako-
vinu, respira¢né ochorenia, mftvicu, cukrovku, Alzheimerovu cho-
robu a rozne formy demencie ¢i dusevné ochorenia. Vyskyt tychto
ochoreni celosvetovo stpa. Zasahuju véetky regiény a socioeko-
nomické skupiny. Vyskyt chronickych ochoreni sa podla Svetovej
zdravotnickej organizcie do roku 2020 zvysil o pitdesiatsedem
percent. Svoju tlohu zohrdvaju aj v pandémii — rychlo sa zistilo,
ze hlavnymi rizikovymi faktormi dmrtia kovidovych pacientov st
préve tieto problémy, napriklad obezita.

Co pohdna tito privalovi vinu? Medicinski experti uvidzajd na-
sledujtice dovody: rychlu urbaniziciu, sedavy sposob Zivota, zvysu-
juci sa pomer obéznych ludi a ludi s vysokym percentom brusného
tuku, nezdravid zdpadnu stravu a nekvalitna vyzivu, tabak, nadby-
to¢nt konzumidciu alkoholu a zneuzivanie drog.

Znova si preditajte ten zoznam. Ani jeden zo spominanych fak-
torov nie je mimo nasej kontroly, ¢o znamend, zZe ak zmenite svoj
zivotny $tyl k lepsiemu, zbavite sa ¢o najviésicho mnozstva pricin
chronickych ochoreni, predidete im a zlepsite svoj celkovy stav.

Svetovd zdravotnicka organizicia pokracuje: ,Prevencia a zvld-
danie chronickych ochoreni pomaha ludom zit dlhsi a zdravsi zi-
vot.”

A kto by nechcel Zit dlhsie a zdravsie? M6ze vim v tom pomdct
préve Lekdrnicka s esencidlnymi olejmi.

Uvod 15



MODERNA APATIEKA

Ak by vés v devitndstom storo¢i trdpil skaredy kasel, bolest bru-
cha ¢i nieco iné, vasa matka by sa vybrala za apatiekdrom. Ten by
namies$al nejaka bylinnd zmes, mozno dokonca aj esencidlne oleje,
a ¢akalo by sa, kym pripravky zdzraéne zaposobia.

Apatiekdri boli a do istej miery aj si zdravotnicki pracovnici,
ktori pripravuju a preddvaju lieky, zvycajne bylinné, ale aj liecitelia,
ktori rozumeji moci prirody predchddzat ochoreniam a lie¢it ich.
Aj Benjamin Franklin bol popri mnohych inych aktivitich apatie-
kdrom a lekdrnikom.

Lekdrnictvo ako profesia sa datuje az do obdobia okolo roku
2 600 pred n. l. a najskorsie aktivity v tejto oblasti sa pripisuju sta-
rovekym Babyloncanom. Nasli sa hlinené tabulky z toho obdobia,
ktoré obsahovali texty zaznamendvajice priznaky, predpisy a poky-
ny na mie$anie liekov.

Apatiekdri boli zndmi skimanim bylinnych a chemickych pri-
sad. Islo o oblast zdujmu, ktord je predchodcom modernych vied
chémie a farmakolégie. Modernym ekvivalentom apatiekdra je far-
maceut — kvalifikovany zdravotnicky pracovnik, ktory podla re-
ceptov pripravuje a vyddva lieky na predpis.

V (case, ked farmaceuticky priemysel uz vymyslel liek na kazdy
problém a kazdd bolest, sa predstava apatiekdra zdd osobitd a sta-
robyld. Nie je to vSak tak. Remeselné zrucnosti apatiekdrstva nie
su asi nikde také Zivé a relevantné ako pri pouzivani esencidlnych
olejov, hlavne v umeni ich miesania na vytvorenie povzndsajucich,
prijemnych a lie¢ivych voni.

Pri miesan{ olejov sa mozu udiat vselijaké zdzracné veci. Vznikd
synergicky efekt a rozne oleje sa za¢nt dopliiat. Na povrch vychd-
dzaju lie¢ivé vlastnosti, ktoré by sa pri pouziti len jedného samo-
statného oleja neukdzali.

Esencidlne oleje u¢inkuji po zmiesani s inym esencidlnym ole-
jom lepsie. Tdto vlastnost je uplnym opakom farmaceutickych lie-
kov, ktoré sa vyrdbaju z izolovanych zloZiek s dlhym zoznamom
neziaducich a¢inkov.

Aj miesanie ma svoj systém, ktory md tiez korene v ranej prici
apatiekdrov. Oleje sa miesaju bud podla ¢eladi — kvetinové, citru-
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sové ¢i drevnaté —, alebo podla lie¢ivych tc¢inkov. Lie¢ivé oleje sa
zvycajne kombinuji podla typu posobenia — energizujice, upoko-
jujuce, detoxikac¢né alebo liecivé.

V tejto knihe spozndte mnohé esencidlne oleje a ich kombinicie.
Poméze vim nadobudnit sebavedomie pri ich miesani a objavit
kombindcie voni, ktoré sa vim budua pacit. Zakrétko si rozviniete
instinkt na tvorbu vlastnych zmesi. Hra na apatiekdra vds zaiste
zaéne aj bavit.

NADOBUDNITE ROVNOVAHU
S LEKARNICKOU S ESENCIALNYMI OLEJMI

Ak vy alebo vas blizky zdpasi s fyzickym chronickym ochorenim,
uréite dobre pozndte ten boj a frustrdciu. Prezili ste si to. Chronic-
ké ochorenie moze viest aj k emociondlnym problémom, strachu,
smutku, depresii ¢i stresu. Zivot je pre tych, krori sa s tym boria
kazdy den, tazky. Chronickym ochoreniam sa nedd predchddzat
oc¢kovanim a nedaju sa ani vylie¢it. Lieky len zmiernuja priznaky
a niektoré ani poriadne ned¢inkuji. Mnohi sa preto obracaju k al-
ternativnej liecbe a metédam, ktoré dokdzu poskytnit tlavu — vré-
tane esencidlnych olejov.

Cielom tejto knihy je posundt hranice toho, ¢o dokdzu esencidl-
ne oleje — nielen pre vase osobné zdravie, ale aj pre celt spolo¢nost.
Pomoze vdm s nasledujicimi vecami:

* naudite sa liecit hlavné druhy chronickych ochoreni a pred-
chddzat im pomocou esencidlnych olejov na zdklade vedec-
kych dokazov publikovanych v poprednych ¢asopisoch,

* upravite svoj Zivotny $tyl pomocou krokov, ktoré podporia
ucinky esencidlnych olejov na chronické ochorenia,

* ziskate zrozumitelny a rozsiahly Gvod do lie¢by esencidlnymi
olejmi,

* nadobudnete skutoc¢ne celistvy pristup, aby ste sa nau¢ili po-
uzivat esencidlne oleje nielen na liecbu tazkosti, ale aj na pod-
poru obranyschopnosti proti nim,

* objavite, ako bezpeéne tvorit vlastné lieky s pouzitim esencidl-
nych olejov, ktoré pozndte a mdte radi, ziskat viac energie, ula-
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vit pri strese a depresii, zlep$it sustredenie, znova nadobudnit
pocit pohody a zit prirodnej$im spoésobom Zivota,

* na vlastnej kozi pocitite silu esencidlnych olejov a arémotera-
pie, pricom polozite zéklady celozivotnych dobrych navykov
v oblasti zdravia.

V tejto knihe ndjdete profily stoviek najdolezitejsich esencidlnych
olejov vritane informdcii o ich pouzivani na lie¢enie aj receptov na
bezné tazkosti. Vytvorili sme pestri ponuku lie¢ivych receptov, kto-
ré vim pomozu riesit mnohé problémy od nepatrnych az po véz-
ne. Pouzivame ich aj my v rodine, nasi priatelia, klienti a kolegovia.
Ak by sme nemali velkd déveru v lie¢ivd moc esencidlnych olejov
a ich bezpecnost, nerobili by sme to. V knihe ndjdete esencidlne oleje
a zmesi, o ktorych vieme, ze st velmi G¢inné pri najviac rozsirenych
ochoreniach a zdravotnych problémoch. Nase informdcie sa zakla-
dajt na osobnych skusenostiach aj na stdle sa rozirujicej databdze
vedeckych informdcif o prchavych organickych ldtkach v rastlinach.

Tdto kniha nevznikla len na zdklade celozivotnych skidsenostf,
ale plynie aj z nasich stdc, v ktorych pdtrame po tom, ako pomoct
ludom uzdravit sa prirodne.

Ak sthlasite, podme spolo¢ne otvorit Lekdrnicku s esencidlnymi
olejmi.

Aby som vam trochu pomohol, vytvoril som sériu ukazkovych videi, v ktorych je vysvet-

lend priprava niektorych zmesi esencidlnych olejov a receptov uvedenych v Lekarnigke

s esencidlnymi olejmi. Kazdé z nich obsahuje aj dodatoéné informécie o stratégidch
a informdcidch v tejto knihe. MézZete si ich pozriet na stranke EOApothecary.com®.

*Pozn. prekl.: Na zdklade konzultdcii s Ing. Katarinou Hriviidkovou sa s autormi nestotoziiujeme
v niektorych postupoch pripravy domdcich vyrobkov. Podla ndsho ndzoru nezabezpecuju neskod-
nost pripravkov a bezpe¢nost pouzivania. Preto neodportcame:

1. Vyrédbat a pouzivat pripravky s vodnou fdzou bez pouzitia konzervantu — ak si ich predsa len chcete
vyrobit bez konzervovania, skladujte ich v chladnic¢ke a spotrebujte do 24 hodin (nevydrzia niekolko
mesiacov, ako uvddzaju autori).

2. Pouzivat ako nosné médium esencidlnych olejov kastilske mydlo, alkohol, alou, hamamel (hy-
droldr ani extrake ¢i tinkedru), stéviovy extrake, ocot alebo med. Jediné bezpe¢né nosné médium st
neprchavé oleje.

3. Konzervovat pripravky vitaminom E — nemd konzerva¢né vlastnosti, len antioxida¢né.

4. Pouzivat na sliznice pripravky s obsahom mydla (ani neparfumovaného), lebo nemd vhodné pH.
5. Okrem toho v stlade s Nariadenim Eurépskeho parlamentu a Rady (ES) ¢. 1223/2009 z 30. no-
vembra 2009 o kozmetickych vyrobkoch a jeho prilohami a vykondvacicmi predpismi upozornuje-
me na potencidlne alergizujtice pdsobenie linaloolu, d-limonénu, geraniolu, citralu, eugenolu, citro-
nellolu, farnesolu, kumarinu, izoeugenolu a inych zloziek esencidlnych olejov.
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Lieciva sila
esencidlnych
olejov

()

k ste ako my, budete prijemne prekvapeni, kolko liecivych
moznosti pontkaju esencidlne oleje. Kym sa ponorite do kni-
hy, treba edte ozrejmif niekolko z&kladnych principov.

Urcite si dosledne prezrite nasledujuce kapitoly - nielen preto, aby
ste sa naucili nie¢o o kontexte vyuZzivania arémoterapie na predcha-
dzanie chronickym ochoreniam a zvlédanie ich priznakov, ale qj
aby ste zvladli zaklady a vedeli ich pouzivaf bezpeéne a efektivne.

Verte ném, pri spravnom pouzivani sice dokdzu uzdravovaf, no
ak sa pouzivaju nespravne, mézu byt aj velmi nebezpecné. Tieto
informacie vas nemajo vylakat, skér vam vitepit hlboky re3pekt pred
ich silou, aby ste s nimi nardbali opatrne. Maijte na pamdti, Ze pri
spravnom pouzivani nemajl v podstate Ziadne vedlajsie Geinky, preto
ich bez obav mézete zaradif do svojej domécej prirodnej lekamicky.

Ked' sa obozndamite s arémoterapiou a naucite sa zéklady, nechai-
fe sa viesf svojou intuiciou. Potom sa ukaze prava lieciva sila esen-
cidlnych olejov.

—]<






1. kapitolo

Chronické ochorenia
zblizka

.Za kazdym chronickym ochorenim sa skryva &lovek, ktory sa pokda ndjsf
svoju cestu svetom.”

GLENN SCHWEITZER

4 sa povedat, ze kym ndm ochorenie COVID-19 neprevrd-

tilo Zivoty naruby, dvadsiate prvé storocie bolo pre vidsinu

z nds pohodlné a prijemné. Dozivame sa vyssicho veku ako
nasi predkovia v neddvnej minulosti. Sme relativne aktivni, a to
dokonca aj pocas jesene Zivota. Nase deti prezivaja svoje detstvo aj
dospievanie v takej miere ako nikdy predtym. Fajcenie cigariet sa
medzi dospelymi v Spojenych $tdtoch dostalo na historické mini-
mum.

Sme viak zdravf? Zijeme lepsie? Co vy — vychutnavate si doko-
nalé zdravie a naplneny zivot?

Je pravda, ze modernd medicina udrziava Iudi nazive. Aky je
to vsak zivot? Vyskyt obezity je na svojom historickom maxime
a cukrovka sa po rebricku $plhd ¢oraz vyssie. Srdcovo-cievne ocho-
renia su stale hlavnou pri¢inou imrti muzov aj Zien. Rasttca miera
vyskytu samovrdzd poukazuje na vazny nedostatok starostlivosti
o dusevné zdravie.

Kym modernej medicine sa do velkej miery podarilo vykorenit
infekéné ochorenia (hoci nové druhy ako COVID-19 odhalili vdzne
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nedostatky aj v tejto oblasti), je mimoriadne neefektivna v oblasti
prevencie chronickych ochoreni alebo znizovania miery ich vyskytu.

Co presne myslime chronickymi ochoreniami?

Mozno vis to prekvapi, ale naprick medicinskemu pokroku
a snahe zjednotit procesy zdravotnickych autorit po celom svete
stdle neexistuje zhoda na presnej definicii chronického ochorenia.

Centrum pre kontrolu a prevenciu chor6b (CDC) napriklad me-
dzi chronické ochorenia radi tychto sedem: srdcovo-cievne ocho-
renia, rakovinu, chronické ochorenia plic, mftvicu, Alzheimerovu
chorobu, cukrovku a chronické ochorenia obliciek.

V porovnani s tym Centrum pre sluzby Medicare a Medicaid
(Centers for Medicare and Medicaid Services) m4 dlhsi zoznam
dvadsatjeden chor6b, medzi ktoré patri aj zneuzivanie alkoholu,
depresia ¢i HIV/AIDS. Nespomina vsak obezitu.

Zoznam Svetovej zdravotnickej organizicie je rozsiahly a nachi-
dzaju sa na fiom rozne dusevné poruchy, poskodenia zraku a slu-
chu, choroby tstnej dutiny, kosti ¢ kibov aj genetické poruchy.

Hlavna bibliografickd databdza americkej Ndrodnej medicinske;j
kniznice Medline zase uvddza aj neurologické poruchy ako sklerd-
za multiplex, Parkinsonova choroba ¢i epilepsia.

Nediskutuje sa len o zozname chronickych ochoreni, ale aj
o presnej definicii samotného pojmu. CDC definuje chronické
ochorenie ako ,stav, ktory trvd aspon jeden rok a vyzaduje si pretr-
vévajlcu lekdrsku starostlivost alebo obmedzuje aktivity kazdoden-
ného Zivota, pripadne oboje®. Medline k tomu pristupuje vignejsie:
»dlhodoby zdravotny problém, ktory nemusi mat rie$enie®.

Aby to bolo este komplikovanejsie, chronické ochorenia sa ozna-
¢uju réoznymi ndzvami. Niekedy sa pouziva termin neprenosné
ochorenia v protiklade k prenosnym, ¢ize infekénym. Niektoré
chronické ochorenia, ako napriklad rakovina kréka maternice ale-
bo pecene, v§ak maju aj infekény aspekt, takze toto nie je sprav-
ne. Pomenovanie ochorenia sivisiace so Zivotnym Stjlom zddraznuje
vplyv stravy, cvicenia a celkovo sprdvania na rozvoj chronickych
ochoreni. Mnohé chronické ochorenia v$ak spustaja faktory
okolitého prostredia, ktoré nie st désledkom rozhodnuti jednotlivca.

Preco vam toto véetko rozpridvame? Su tieto informdcie dolezité?

V prvom rade to mitie udi. Neexistencia presnej definicie toho,
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¢o je alebo nie je chronické ochorenie, viedla k rozsireniu nedoro-
zumenti.

Podla SZO dokonca existuje niekolko polopravd a beznych my-
tov, keoré si ludia po celom svete vymienaju v stvislosti s chronic-
kymi ochoreniami. Tu uvddzam ich stru¢ny prehlad:

e, Méj stary otec fajcil a mal nadvihu a aj tak sa doZil devitdesia-
tich Sestich.“ (Ano, stdva sa to, ale je to zriedkavé a to riziko pri
veciach, o ktorych sa vie, Ze st nezdravé, za to nestoji.)

o Chronické ochorenia postibujii zdmozZnych ludi a bohaté kraji-
ny. (Prdve naopak, ¢im je niekto chudobnejsi, tym vyssiu md
pravdepodobnost rozvoja Zivot ohrozujiceho ochorenia.)

* Postihnuti sii hlavne starsi. (V skutoénosti sa takmer pitdesiat
percent chronickych ochoreni vyskytuje u ludi pod sedemde-
siat rokov.)

» Zvylajne sa to tjka muzov — vezmite si napriklad srdcovo-cievne
ochorenia. (Nuz, nie je to pravda. Ohrozeni st rovnako muzi
aj Zeny.)

» Zdravie a prevencia chronickjch ochoreni sii prilis drahé. (Ani
toto nie je pravda a v tejto knihe predostrieme mnoho lacnych
rieseni.)

o Vietci jedného diia umrieme a chronickjm ochoreniam sa nedd
vybniit.

Posledny bod je zdsadny. Ni¢ by nemohlo byt vzdialenejsie od
pravdy. Toto pretrvdvajice presvedcenie, Ze sa nedd robit ni¢ na
predidenie alebo lie¢bu chronickych ochoreni, je iplny nezmysel.

V tejto knihe sa budeme opierat o Siroky pristup SZO k defi-
novaniu chronického ochorenia, jeho priznakov a ich zvlddaniu.
Chronické ochorenie:

¢ za¢ina sa v mladom veku,

* potrebuje celé desatrocia, aby sa rozéirilo natolko, ze jeho vy-
skyt mozno povazovat za epidémiu,

* vyzaduje si dlhodoby a systematicky pristup k liecbe a

* (¢o je najdolezitejsie) existuje mnoho sposobov na jeho pre-
venciu — dokonca aj zvritenie progresie.
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RIZIKOVE FAKTORY CHRONICKYCH OCHORENI

Vsetky hlavné chronické ochorenia — artritida, srdcovo-cievne ocho-
renia, rakovina, chronickd Gnava, chronickd obstrukénd choroba plic,
stukovatend pecen, obezita, osteoporéza, poruchy spinku a cukrovka
druhého typu — podla CDC a inych globdlnych zdravotnickych au-
torit spdjaji bezné rizikové faktory, ktoré mozno odstranit:

* uzivanie tabaku a pasivne fajcenie,

* nedostatoénd a nevyvdzend vyziva vrdtane stravy s nizkym
obsahom ovocia a zeleniny a vysokym obsahom cukru, sodika
a spracovanych potravin,

* sedavy spdsob zivota,

* zneuzivanie alkoholu.

Viésina chronickych ochoreni md aj iné rizikové faktory, ¢o sa
zistilo z velkych klucovych stadii.

Chronicky zdpal

Nastdva, ked sa normdlny zdpalovy hojivy proces tela neskondf,
ked by mal, ale pokracuje. Telo zotrvd v nezdravom stave popla-
chu, ktory moze poskodit fyzicky aj dusevny stav. Chronicky zdpal
mdze po case zhorsit fungovanie tkaniv aj orgdnov a nastolit des-
truktivny stav veduci k mnohym chronickym ochoreniam.

Toxickd zataz

V tkanivdch sa mézu hromadit aj rozne litky z okolitého prostredia
(napriklad neéistoty zo vzduchu v interiéroch, fluoridy z upravova-
nej pitnej vody, pesticidy, chemické Cistiace prostriedky, lieky a iné)
a spOsobit ochorenia.

Toxické latky vplyvajice na gény

Ide o chemické zlozky ¢i latky, ktoré sa zvycajne nachddzaji v oko-
litom prostredi a mdézu poskodit geneticky materidl. Podielaja sa
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na vzniku mnohych chronickych ochoreni, ako napriklad choréb
pecene, mozgu, srdcovo-cievnych ochoreni, cukrovky, artritidy, ra-
koviny, chronického zdpalu a starnutia.

Prehnand hygiena

Ludia, ktori Ziji v prehnane hygienickych ¢i dezinfikovanych
oblastiach, neprichddzaji do normdlneho kontaktu s mikrébmi,
pelom a inymi mikroskopickymi sicastami okolitého prostredia.
Nedostato¢né vystavenie negativne ovplyviuje rozvoj imunitného
systému, ¢o znamend, ze ludia st ndchylnejsi na nové virusy, ale
dokonca aj na choroby ako Alzheimerova.

Stres

Vie sa, ze stres poskodzuje zdravie mnohymi sposobmi. Naru-
$a spanok, oslabuje imunitny systém, sposobuje trdviace tazkosti
a obezitu a zvysuje riziko rozvoja depresie.

Vystavenie elektromagmetickym poliam (EMF)

Mobily, mikrovlnky, routre bezdrotovej siete a iné zariadenia, viet-
ky sposobuji urcité vystavenie elektromagnetickym poliam. Vyda-
vané Ziarenie moéze poskodit imunitny systém. Nadmerné vystave-
nie dokonca aj nizkej hladine Ziarenia z tychto zdrojov spdsobuje
poruchy spanku, bolesti hlavy, inavu, problémy s pamitou, kogni-
tivne tazkosti a rozne iné zdravotné problémy.

Komorbidity

Toto slovo oznac¢uje chronické ochorenia, v désledku ktorych ste
ndchylnejsi na dalsie chronické ochorenia. Tak ako sa spieva v tej
anglickej detskej piesni o tom, ako sa na seba napdjaju jednotlivé
kosti ludského tela: na chodidlo nadvizuje ¢lenok... Presne to plati
o chronickych ochoreniach. Napriklad obezita a cukrovka druhého
typu mozu stvisiet s rakovinou, artritidou a chronickymi bolesta-
mi. Okrem toho vds vystavia riziku rozvoja asi kazdej dnes zndme;j
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chronickej choroby. Novy vyskum tiez nasiel savislosti medzi cuk-
rovkou druhého typu, Alzheimerovou chorobou a inymi formami
demencie.

Spoloéenskad izolécia

Na zdklade ¢oraz vicsieho poctu $tudii sa ukazuje, Ze spolocenskd
izoldcia moze skodit este viac ako zI4 strava, obezita ¢i fajéenie.

Vedci zo Spanielska a z USA v roku 2018 publikovali $tadiu
o tejto téme — poznatky ich priviedli k zdveru, Ze ,spolo¢enska
izoldcia zvysuje riziko, Ze vim diagnostikujui chronické ochorenia.
To znamend, ze ludia, ktori st viac zapojeni do spolo¢nosti, maja
nizsie riziko, ze budu trpiet viacerymi chronickymi ochoreniami.”

Najbeznejsie chronické ochorenia stvisiace so spolo¢enskou izo-
ldciou su srdcovo-cievne ochorenia, choroby mozgu a demencia.
Ludia, tak ako v$etky ostatné druhy, si naprogramovani na zivot
v komunite. Bez neho prezivame stres, ktory moze sposobit zlyha-
nie zdravia. Jednym z vysledkov intenzivneho stresu stvisiaceho
so spolocenskou izoldciou a s chronickymi ochoreniami st aj sa-
movrazdy. Zaciatkom pandémie v roku 2020 viedol prdve intenziv-
ny stres popri nezamestnanosti, strachu z nakazenia sa, narusenom
rezime, spololenskej izoldcii a zvysenej miere uzivania roznych litok
k tomu, Ze odbornici zacali COVID-19 v sitvislosti so samovrazdami
nazgyvat ,dokonalou biirkou®.

Priepustnd koza

O tomto rizikovom faktore chronickych ochoreni nikto nehovori.
Mozno ste poculi o priepustnom ¢reve. Ide o syndrém, pri kto-
rom dochddza k priepustnosti vystelky ¢revnej steny. Za normélnych
podmienok je to nepriepustnd bariéra, ktord reguluje, ¢o sa dostane
do krvného obehu. Narusend, ¢ize priepustnd vystelka ¢reva vsak
spOsobi, ze sa tam dostant aj toxiny, nestrdvené ¢iastocky jedla a zI¢
baktérie. Potom sa krvnym obehom rozsiria do celého tela.
Podobne je mozné mat aj priepustnd kozu. Ak je vd$ kozny
mikrobiém, ¢ize mikroorganizmy, ktoré bezne osidluji vasu kozu,
v nerovnovahe (dobry pomer prospesnych koznych baktérii k skod-
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livym je naruseny), prirodzend koznd bariéra médze byt porusend.
To sposobuje zdpal, ktory vedie k chronickym koznym problémom
ako akné, ekzém, ruzienka ¢i psoridza.

Hlavnym priznakom je svrbenie koze. Casto je tiez suchd, lebo
von sa dostdva aj voda. Skriabanie stav este viac zhorsuje, koza scer-
venie, je podrizdend a zhrubnutd. Priepustnd kozu casto spdso-
buji antibakteridlne aj bezné pripravky starostlivosti o telo, lebo
vysusuju a poskodzuji. Do velkej miery sa jej dd zabrdnit pouzi-
vanim ¢istiacich prostriedkov a kozmetiky domdcej vyroby alebo
v biokvalite.

Odstrénenie tychto primdrnych rizikovych faktorov chronickych
ochoreni by nepochybne mohlo zabrinit viac ako $tyridsiatim
percentdm pripadov rakoviny a prinajmensom osemdesiatim per-
centdm pripadov srdcovo-cievnych ochoreni, mftvice a cukrovky
druhého typu.

Ano, je to tak, chronické ochorenia mozno zvritit a mozno im
aj predchddzat — pozitivnymi zmenami zivotného Stylu — stravou,
cvi¢enim, vyhybanim sa drogdm, tabaku a nadmernému prijmu al-
koholu, tlavou od stresu a obmedzenim expozicie toxinom v oko-
litom prostredi.

Je tu vsak jeden obrovsky problém: Lekdri ani ich pacienti
zvylajne neriesia problémy, az kym choroba naplno neprepukne.
V najlepsom pripade odporucia mierne znizenie telesnej hmotnosti
a cvicebné programy, ale bez nejakych konkrétnych pokynov ale-
bo sledovania pokrokov. Lekdri tiez radi predpisuju lieky, ktoré st
¢asto ovela menej i¢inné ako zdravd zmena zivotného Stylu, pricom
maja viac vedlajsich uéinkov (napriklad metformin pri cukrovke).
A takto — uchylovanim sa k lickom a polovi¢atymi pokusmi zmenit
zivotny $tyl — sa zacykluje, ba dokonca zrychluje za¢arovany kruh
chronickych ochoreni.

Coraz viac vedeckych dékazov poukazuje na hodnotu prevencie.
Nie je len spésobom na zdchranu a zlepsenie Zivotov, ale aj cestou
k vyrie$eniu problémov, ktoré sa Gplne vymkli z rik — obrovskych
nakladov na zdravotna starostlivost, celkovej pretazenosti zdravot-
nickych systémov a zdravotnictva zameraného na liecbu ochoreni
namiesto udrziavania ludi v zdravi.
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Nemusi byt vas$im Zivotnym osudom uspokojit sa s chatrnym
zdravotnym stavom. Cielom tejto knihy je poskytnit vim ndstroje,
ktoré potrebujete na to, aby ste si az do zrelého veku uzivali Zivot
v hojnej miere.

NA SCENU PRICHADZAJU ESENCIALNE OLEJE

»-.. 1 listie stromu na uzdravenie ndrodov.“ (Zjavenie Jina, 22, 2)
Nenapadd mi ind ldtka, keord by lepsie ako esencidlne oleje vysti-
hovala tento biblicky vers.

Extrahuja sa priamo z kéry, kvetov, listov, zo Zivice ¢i z korenov
rastlin a st vysoko koncentrovanymi chemickymi ldtkami rastlin-
ného pdvodu, ktoré sa tisicky rokov uzndvajui pre svoje lie¢ivé vlast-
nosti.

Len jedna kvapka esencidlneho oleja obsahuje az tristo mocnych
a Zivot meniacich chemickych zloziek, ktoré sa prirodzene nachd-
dzaja v rastlindch. SluZia na ochranu pred chorobami, pritahuji
véely a iné opelovace a chrdnia rastliny pred preddtormi. St rast-
linnou medicinou v tej najcistejsej forme.

Aj tie chemické ldtky, z ktorych sa skladd vi¢sina farmaceutik na
dne$nom trhu, st zalozené na chemickych zlozkdch esencidlnych
olejov. V porovnani s lickmi na lie¢bu chronickych ochoreni vsak
esencidlne oleje, ak sa pouzivaji spravne, nemaji takmer ziadne
vedlajsie Gcinky.

Ich prinos pre zdravie je v pripade chronickych ochoreni hlboko
a dobre preskimany. Potvrdzuji ho aj mnohé svedectvd od milié-
nov kazdodennych pouzivatelov po celom svete.

Ste pripraveni pouzit silu najlepsich lie¢ivych prostriedkov na
svete na boj proti chronickym ochoreniam? Chcete sa naucit tplne
novy sposob, ako zdravo a prirodne zit?

Ak dno, otvorte si mysel a prijmite novy spdsob prevencie a zvrd-
tenia zdravotnych problémov, s ktorymi sa trépite celé roky.

Obritte list a pozrite sa, ako zacat.
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2. kapitola

Vietko, ¢o potrebujete
vedief, aby ste zadali
vyuzivat esencidlne oleje

,Najiednoduchsie riesenie je takmer vZdy to najlepsie.”

OCCAMOVA BRITVA

edysi ddvno, ked na kazdom rohu nestdla pobocka nejakej
K lekdrne, by ste pri zdravotnych problémoch navstivili apa-

tieku. Po vstupe by vds obklopili bylinky, ¢aje, esencidlne
oleje, mydld a iné ruc¢ne vyrdbané produkty. Zdvany zemitych,
vlhkych a takmer hmatatelnych arém produktov vydestilovanych
z kvetinovych pukov, bylin a inych rastlin by vdm celé telo zaplavili
¢arovnym pocitom pokoja a relaxdcie.

Vsade by stdli ndstroje typické pre toto umenie lekdrnikov —
esencidlne oleje a bylinky, ktoré prindsaja stovky moznosti receptov
na lie¢ivé zmesi, maziare a tIéiky, ru¢ne fukané sklenené lekdrnické
ampulky oznac¢ené zlatym pismom ¢i knihy receptov plné névodov
na pripravu lie¢iv.

Za tie roky sa nds mnohi pytali, kde majt za¢at, ak chcd pouzivat
esencidlne oleje a zriadit si vlastni domdcu lekdrnicku so vetkym,
¢o do nej patri. Mdme z toho ndramnu radost. Vytvdrat si doma
prostredie, kde mozno vyuzivat esencidlne oleje na staromddnu, ale
pritom Uc¢innu preventivnu aj akitnu starostlivost, je predsa skvelé.
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Nemusi to byt hotové naraz. Tento proces zdvisi od potrieb vds
a vasej rodiny. V tejto kapitole sa pozrieme na to, do ¢oho sa oplati
investovat, aké pomdcky st potrebné na vykondvanie tohto ume-
nia, a to na zdklade stupna vasich skisenosti s esencidlnymi olejmi,
aby ste ich hned mohli zacat skiasat a zistili, ktoré vam vyhovuju
najviac.

NAKUPOVANIE ESENCIALNYCH OLEJOV

Ked si uvedomite, ze na naplnenie jednej flasticky v objeme
15 mililitrov treba Supky z 50 citrénov, 1,3 kilogramu levandulo-
vych kvetov, 85 kilogramov medovky alebo 726 000 ruzovych lu-
peniov, ocenite, aké st koncentrované. Iste uhddnete, Ze mnozstvo
zdkladnej suroviny potrebné na naplnenie malej nidobky zdvisi od
konkrétnej rastliny. To je jeden z dévodov, preco sa ceny jednotli-
vych olejov tak lisia.

Esencidlne oleje moézete nakupovat z réznych zdrojov, medzi
hlavné patria online predajcovia a obchody so zdravou vyzZivou.
Pravdepodobne ste ich videli aj na pultoch velkych obchodnych
retazcov, v tomto pripade viak radim opatrnost. Casto st oznacené
ako stopercentne (isté, ale ich cena naznacuje pravy opak. Nedajte
sa oklamat. Bolo preukdzané, Ze tieto produkty st casto riedené
syntetickymi verziami prirodnych a aktivnych ingrediencii.

Urite ¢itajte etikety. Hladajte informécie o taxondmii rastlin,
ich povode, metdde extrakeie a chemotype (type chemickej zlozky
esencidlneho oleja podla podmienok pestovania — ¢asto sa oznacu-
je za hlavnym ndzvom skratkou ,ct.). Ostatné informdcie st len
reklama. Dokonalym prikladom je oznalenie ,therapeutic grade
(vhodny na lie¢ebné pouzitie), ktoré svieti na mnohych etiketdch.
Jeho jedinym tcelom je naznadit, ze dany olej je v porovnani s os-
tatnymi kvalitnej$i. Akd je pravda? Je to len marketingovd propa-
ganda a neznamend to takmer ni¢, lebo vietky esencidlne oleje s
vo svojej podstate vhodné na liecebné pouzitie — ak st ¢isté a kva-
litné. Ak vyrobné firmy do esencidlnych olejov priddvaja syntetické
latky, uz viac nie st esencidlnymi olejmi, ale len chemickymi vy-
robkami, ktoré pekne vonaja.

Na trhu je mnoho kvalitnych znaciek. Mnohé z nich aj vyuziva-
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me. Pred pouzZitim nového esencidlneho oleja odporticame nasle-
dujuce kroky:

Vyziadaijte si od firmy informdcie o dodavateloch a kvalitativ-
nych $tandardoch. Na jej strinke zrejme ndjdete informécie o dane;j
sarzi (niekedy oznacené ako batch report). V podstate ide o spravu
o vysledku plynovej chromatografie/hmotnostného spektrometra
(GC/MS), v ktorej st rozobrané jednotlivé chemické zlozky olejov.
Vdaka tomu uréite chemotyp a zistite, ¢i sa v oleji nachddzaju aj
riediace ldtky alebo kontaminanty.

Na pamiti treba mat aj to, Ze esencidlne oleje, dokonca aj tie,
ktoré boli certifikované ako bio, mézu obsahovat zvysky pestici-
dov. Pesticidy sa lahko rozpustaja v tukoch, ¢o znamend, Ze ich
prestupovanie do esencidlneho oleja je mozné. Potom nastupuje
dévera. Ano, dovera. Trh s esencidlnymi olejmi a vyZivovymi do-
plnkami je ako divoky zdpad. Federdlne autority neregulujd, ¢o sa
na fiom nachddza. V podstate hocikto moze preddvat hocico, takze
je mimoriadne délezité, aby ste si sami vykonali prieskum a uistili
sa, ze firma, od ktorej kupujete, je doveryhodnd.

Overte si kvalitu. Kym nakupite kopu olejov od nejakej firmy,
pouvazujte nad nasledujicimi otdzkami, vdaka ktorym budete ve-
diet lepsie posadit kvalitu:

* M4 preddvajica firma vztah so spolo¢nostami, ktoré jej oleje
destiluju?

* Dokéze na poziadanie poskytnut karty bezpe¢nostnych tda-
jov materidlu (MSDS)?

* Aky je beiny ndzov a latinsky ndzov (presny rod a druh)?
Mnohé firmy okrem bezného ndzvu rastliny, z ktorej olej
pochddza, uvddzaja aj latinsky. Napriklad — na mnohych
flastickdch populdrneho levandulového oleja ndjdeme ndzov
Lavandula angustifolia. 1de o levandulu lekdrsku. Jej chemic-
ké zlozenie sa mierne odlisuje od pribuznej Lavandula stoechas
(zvanej aj francdzska (i $panielska levandula).

* Akd je krajina pévodu a spracovand cast rastliny? Aky druh
extrakcie bol pouzity (destildcia alebo lisovanie)? Ako bola
rastlina pestovand (ekologické polnohospodirstvo, zber na
mieste pdvodného vyskytu alebo tradi¢né pestovanie)?
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* Kolko stoji? Logicky ide o délezitti informdciu, uz len na za-
klade mnozZstva rastlinného materidlu, ktory je potrebny na
extrahovanie flasticky v objeme 15 mililitrov. Ak ndjdete ru-
zovy olej v cene 10 doldrov, naisto je falosny. Predstavu o bez-
nej cene jednotlivych esencidlnych olejov ziskate jednodu-
chym prieskumom na internete.

Vsimnite si obal. Neriedené esencidlne oleje sa po vystaveni
ultrafialovému Ziareniu mézu pokazit. Skutoéné oleje sa teda skla-
dujt v tmavych flastickdch (¢asto hnedych alebo tmavomodrych).

Cisté esencidlne oleje sa skladujii len v sklenenych nddobdch.
Inak nie je mozné zachovat ich kvalitu, lebo silné chemické zlozky
v nich mézu reagovat s plastom a dokonca ho aj rozlozit.

PREDLZENIE TRVANLIVOSTI VASICH OLEJOV

Ak ich pravidelne pouzivate a vystavujete kysliku, trvanlivosf
vaésiny olejov sa zvylajne pohybuje od dvoch do $tyroch rokov.
Ak ich otvédrate len mdlokedy, vydrzia celé desatroéia.

Tu je niekol'ko tipov na prediZenie ich trvanlivosti:

¢ Skladujte ich na chladnych a tmavych miestach.

* Dékladne ich zatvaraite.

¢ Skladujte ich mimo slneéného svetla a vysokych teplét (lebo
urychluju oxiddciu).

* Trvanlivost z dvoch a2 3tyroch rokov predizite aj skladovanim
v chladnicke.

* Vzdy, ked' je to mozné, zmiedajte ich s frakcionovanym kokoso-
vym olejom, ktory sa nekazi tak ako ostatné nosné oleje. Viac
informdcii ndjdete v Easti Kuchynské nosné oleje na s. 41.

Hl'adajte odporiéania. Oslovte priatela alebo pribuzného, ktory
pouziva esencidlne oleje a o ktorom viete, Ze je svedomity a do-
sledne si zistuje informdcie. Dévajte si pozor na to, aby sa vim do
cesty k pravde nepostavili nendvistné reci a propaganda sietového
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marketingu. Kazdého obltibend znacka je predsa najlepsia! Hlavne,
ak ju niekto aj preddva, vsak?

Vyskusajte to na sebe. Otestujte oleje nickolkych znadiek. V od-
bornej arémoterapeutickej terminoldgii sa to oznacuje ako organo-
leptické vyhodnotenie kvality (¢ize zistovanie, ako na dany olej re-
aguje vase telo prostrednictvom chuti, hmatu, ¢uchu, zraku, sluchu
a intuicie). Zapojte ho zakazdym, ked si kipite novy nezndmy ole;j.
Len tak pridete na to, ¢i jednotlivé zlozky v riom sedia vd$mu telu.
Kupte si citrénovy, levandulovy a mitovy olej od viacerych zna-
diek — st to bezné a relativne lacné oleje. Hned zistite, ¢i je td znad-
ka pre vis, alebo nie.

Overte si pévod. Podla ndsho ndzoru je jednym z najdélezitej-
sich faktorov zber na mieste pévodného vyskytu, ¢ize akdsi ,vro-
dend biokvalita“ oleja. Znamen4 to, Ze rastliny sa zbierajui tam, kde
ich Boh zasadil. Oznacuju sa ako povodné alebo nativne druhy. Ak
je nieco bio, nemusi to znamenat, Ze je to aj Cisté. Este dolezitejsie
je, ze nepdvodné druhy su v porovnani s pévodnymi omnoho chu-
dobnejsie na vyzivné litky a majd horsie chemické zloZenie.

Ked uz budete mat pripravenych niekolko olejov, za¢nite ich po
jednom pouzivat v difuzéri (viac na s. 39). Neskor skuste kombi-
ndcie a zacnite niekolkymi kvapkami dvoch ¢i troch olejov naraz.
Mozete si kapit difuzér alebo jednoducho pridat niekolko kvapiek
do hrnca s vriacou vodou.

Ked sa obozndmite s vdriami a Zvyknete si na ne, mozete sa zacat
ucit, aké kombindcie mate radi. Ked zistite viac o ich dc¢inkoch,
nastal idedlny ¢as vytvdrat zmesi na konkrétne téely, napriklad do-
danie energie poc¢as pomalého popoludnia alebo preéistenie vzdu-
chu po virusovej infekeii celej rodiny. Pri tom vim pomdze aj tdto
kniha.

Nisledne mozete experimentovat s lokdlnou aplikdciou riede-
nych zmesi a vyrobit si napriklad upokojujicu masdznu zmes alebo
mitovy krém proti bolesti.

Najdolezitejsie je nikdy sa neprestat ucit. Cim viac sa u¢ime
a rastieme, tym lepsie vieme vyuzivat vzdcne esencidlne oleje.

Vsetko, ¢o potrebujete vediet, aby ste zalali vyuzZivaf esencidlne oleje 33



ZASOBTE SA HLAVNYMI POTREBAMI

Na zmesi budete potrebovat sklenené nddoby jantdrovej farby,
niekolko z kazdej velkosti a kazdého druhu. Odportacame tieto:

e flasticky so skrutkovacim uzdverom v objeme 5, 10 a 15ml na
zmesi olejov,

e flasticky s kvapkadlom v objeme 60 ml na masdzne a telové
oleje,

¢ flasticky s gulé¢kovym aplikdtorom s objemom 10 ml na lie-
¢ivé zmesi s obsahom frakcionovaného kokosového oleja, par-
fumy a toaletné vody,

* flase s rozprasovacom v objeme 30, 60, 120, 500 a 1 000 ml st
najlepsie na zmesi, ktoré treba rozprasovat (napriklad osviezo-
vace vzduchu, odstranovace skvin, spreje na vlasy, dezinfek-
ciu na ruky a ¢istiace prostriedky),

* niekolko arémoterapeutickych inhaldtorov — sklenenych tib
vo velkosti balzamu na pery s dobre tesniacim uzdverom, kto-
ré vam poskytnd lie¢ivé iéinky na cestdch bez neporiadku,

* arémoterapeuticky ndhrdelnik, do ktorého sa vkladaju van-
kusiky nasiaknuté esencidlnym olejom — médna ozdoba ma
pekny dizajn a je perforovand, takze esencidlne oleje sa dosta-
nt do ovzdusia a moézu prindsat prospech tomu, kto ich nosi;
niekolko receptov v tejto knihe sa do nich velmi hodi,

* mini lieviky a kvapkadld z nehrdzavejicej ocele na tvorbu
zmesi,

* aspoii jeden ultrazvukovy difuzér — vyborny a jednoduchy
spdsob, aby ste si uzili prospesné tc¢inky esencidlnych olejov,

* vegdnske gélové alebo gastrorezistentné (s pred[ien}?m uvol-
novanim) kapsuly velkosti ¢. 0, ktoré st nevyhnutné pri vacsi-
ne receptov v tejto knihe odporacanych na vndtorné uzivanie.

Pozndmka: Flasticky a sklenené kvapkadld mozno dezinfikovat
v umyvacke riadu. Je potrebné vy<istit ich medzi jednotlivymi pou-
zitiami, aby ste krizovo nekontaminovali nové zmesi uz pouzitymi
olejmi. Je tiez vhodné pred kazdym pouzitim vytriet zdsobnik difu-
zéra suchou papierovou utierkou. Dékladnejsie ho vyistite tak, ze
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zdsobnik do polovice naplnite vodou, priddte 10 kvapiek octu a ne-
chdte ho niekolko minut bezat. Potom zvy$nut vodu vylejte a vytrite
zdsobnik ¢istou handri¢kou alebo papierovou utierkou. Vyplichni-
te Cistou vodou a pred dal$im pouzitim nechajte vyschnut.

TYPY VYROBKOV Z ESENCIALNYCH OLEJOV

Esencidlne oleje sa extrahuji z rastlinného materidlu (pozri tabul-
ku na s. 36) pomocou réznych metéd vhodnych na spracovanie
jednotlivych casti rastlin obsahujtcich oleje. Réznymi formami ex-
trakcie sa ziskavaji mnohé druhy produktov. Ak pochopite rozdie-
ly medzi nimi, nestanete sa len s¢itanym posudzovatelom etikiet,
ale aj lepsie informovanym spotrebitelom, ktory svoje peniaze mina

mudro. Uvddzam ich prehlad:

Esencie typu absolue. Vyuzivajt sa v parfumérstve aj arémotera-
pii a podobaju sa esencidlnym olejom. Su to koncentrované a silno
aromatické olejnaté zmesi vyextrahované z rastlin. Zatial ¢o esenci-
dlne oleje sa extrahuju destildciou a inymi metédami, esencie typu
absolue sa zvycajne vyrabaja zlozitym laboratérnym postupom zva-
nym enfleurdz, pri ktorom sa na zachytenie esencie rastlinnych zlo-
ziek pouzivaju tuky bez vone pri izbovej teplote.

Extrakcia pomocou CO,. Pri tomto procese sa vyuziva super-
kriticky (tekuty) oxid uhlicity (sCO,). Pri procese ide o jeho udr-
ziavanie v tekutom stave pri kritickej teplote a kritickom tlaku ale-
bo nad nimi. V tomto stave sa d4 Sikovne vyuzit ako komeréné
a priemyselné rozptstadlo. Na rozdiel od inych bezne vyuzivanych
toxickych rozpustadiel ako hexdn je bezpecny a neskodi Zivotnému
prostrediu. Vysledny extrakt zalozeny na esencidlnom oleji je v su-
¢asnosti médnou vlnou v arémoterapii.

Za studena lisované citrusové oleje. Vidsina esencidlnych olejov
je destilovand, ale oleje z citrusovych Supiek st za studena lisované.
Pri tomto procese sa poprepichuje $upka bud celého ovocia, alebo
uz o$tipand a potom sa z nej vytladi esencidlny olej.

Destilacia. Pri tejto metdde sa vyuziva para na odparenie prcha-
vych ldtok v rastline, ktoré neskér prejdi aj procesom kondenzicie
a zberu.
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Extrakty. Obsahuji prchavé aj neprchavé castice extrahované
z rastliny pomocou nealkoholovych rozpustadiel, ako napriklad
voda, glycerin ¢i ocot.

Hydrolaty. St vysledkom destildcie rastlinnej suroviny. Obsahu-
ji vo vode rozpustné zlozky rastlinnej suroviny aj nepatrné mnoz-
stvo vo vode rozpustnych zloziek esencidlnych olejov. V hydrold-
toch sa nachddza len velmi mélo esencidlnych olejov.

Macerdty. Pripravuji sa namdcanim rastlinnej suroviny v nos-
nom oleji. Pri macerovani sa do nosného oleja dostant aj esencidlne
oleje z nej.

Tinktory. Zvycajne ide o extrake rastlinnej alebo Zivoéisnej suro-
viny rozpusteny v etanole (etylalkohole).

CASTI RASTLIN, KTORE OBSAHUJU ESENCIALNE OLEJE

CAst RASTLINA

balzam, guma | kandrium luzonské (elemi), kadidlo, galbanum (druh

a zivica fenikla), myrha, perudnsky balzam (Zivica balzamovnika
Myroxylon balsamum var. pereirae)

kéra $korica &inska (Cassia), cejlénska Zkorica

bobule a nové korenie, ierne korenie, jalovec (borievka), vavrin

plody kubébovy (Litsea cubeba)

kvety a listy bazalka, koctrnik obyéajny, 3alvia muskdtovd,

yzop, levandula, majorédn, medovka, oregano, kvety
pomaran&ovnika, méta piepornd, rozmarin, $alvia, méta
klasnatd, tymian

kvety, lupene | harmanéek, klinéek, slamiha (slamienka), jazmin, kvety

a puky pomarandovnika horkého (neroli), ruza, ylang-ylang

listy bobkovy list, kajeput (Melaleuca cajuputi - druh éajovnika),
$korica, eukalyptus, gerdnium, niaouli, myrta, paduli, listy
pomaranéovnika horkého (petitgrain), ajovnik

ihlicie cyprus, jedla, borovica lesnd, smrek

Supky bergamot, citrén, limeta, mandarinka, pomarang,
tangerinka (Citrus tangerina), yuzu (japonsky citrén)

korene angelika, zézvor, nard pravy (spikenard), valeridna, vetiver

semend aniz, kardamém, mrkva, koriander, rasca rimska, képor,

fenikel, muskdtovy orie3ok, petrzlen

drevo cédrové drevo, kopdl tmavy (palo santo), ruzové drevo,

santalové drevo
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ROZSIRENE POUZiVANIE ESENCIALNYCH OLEJOV

Mozno vés prekvapi, ze komeréne sa esencidlne oleje pouzivajo
vo velkom - ako chemikélie v polnohospoddrstve, véne, prichute,
priemyselné &istiace prostriedky a dokonca aj farmaceutiké.

Toto je prehlad oblasti, v ktorych nasli uplatnenie, a priblizny
pomer esencidlnych olejov na trhu podla jednotlivych vyrobkov:

* potraviny a prichute: 50 percent,

* véna: 25 percent,

* farmaceuticky priemysel: 20 percent (doddvajo prichuf liekom,
dobrym prikladom je mentol),

* priemyselné vyuZitie: 3 percentd,

* arémoterapia: 2 percentd.

TRI SPOSOBY NA VYUZITIE LIECIVYCH VLASTNOSTI
ESENCIALNYCH OLEJOV

Esencidlne oleje mozno vyuzivat tromi zdkladnymi sposobmi — in-
halovat, nandsat na pokozku alebo jest. V stvislosti s chronickymi
ochoreniami sa daji vyuzit vSetky. Presnejsie informdcie o nich
ndjdete v druhej a tretej Casti tejto knihy. Tu si vak kazdy z nich
aspon stru¢ne predstavime.

Inhaldcia

Inhaldcia alebo vdychovanie nie je len najstarSou formou vyuzi-
vania esencidlnych olejov, ale jednoznaéne aj najbezpe¢nejsou. Pri
spravnom pouzivani su oleje rozptylené v miestnosti vo vicsine pri-
padov z dévodu nizkej koncentricie relativne bez rizika pre ludi
vSetkych vekovych skupin aj domdce zvieratd.

V zadiatolnych fizach pouzivania esencidlnych olejov odport-
¢ame ultrasonicky (ultrazvukovy) difuzér. Silnejsie a¢inky mozno
dosiahnut pomocou nebulizéra, priamym dychanim pary alebo in-
halovanim rovno z flasticky (pripadne po nakvapkani niekolkych
kvapiek na tkaninu).
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