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VOORWOORD

W ie een uitgesproken voorkeur heeft voor natuurlijke oplossin-
genbij de preventie en aanpak van ongemakken en ziekten en
wie tegelijkinziet dat een holistische visie bij gezondheidsklachten
meer rendeert dan een puur symptomatische of chemische aanpak,
komt ooit automatisch uit op de essentiéle olién van medicinale
planten, die in de aromatherapie worden ingezet.

Essentiéle olién behoren tot de krachtigste bestanddelen die de
natuur voortbrengt. Het zijn unieke synergieén van plantaardige
inhoudsstoffen die de ‘essentie’ of de ziel van een plant uitmaken
en die eigenschappen vertonen die niet terug te vinden zijn in
chemische medicijnen. Essentiéle olién kunnen niet alleen fysieke
ongemakken bij de mens verlichten, maar ook zijn spirituele instel-
ling en emotionele gemoedsgesteldheid ten gunste beinvioeden.
Als je daarbij nog optelt dat essentiéle oliEn met hun aromatische
geuren ook onze zintuigen kunnen verwennen en ideaal zijn om in
te zetten in de lichaamsverzorging en -verwenning, dan zijn hun
nuttige toepassingen zeer uitgebreid.

Met dit boek is het vooreerst de bedoeling de voornaamste kwali-
teitscriteria aan te halen, die vereist zijn om met succes essentiéle
olién in te zetten. Daarna worden 80 belangrijke essentiéle olién
voorgesteld in een uitgebreide monografie en proberen we op een
overzichtelijke manier de nuttigste therapeutische eigenschap-
pen en de daaraan verbonden mogelijke indicaties aan te halen.
Daarnaast kan je nog 40 kleinere monografieén vinden van iets
minder ingezette essentiéle olién. Er is ook een hoofdstuk dat
handelt over de biologisch actieve inhoudsstoffen (ingedeeld per
scheikundige familie) die in essentiéle olién voorkomen, waardoor je
een beterinzichtkrijgt op welke manier ze kunnen inwerken op geest
en lichaam, en bij welke klachten ze daardoor van nut kunnen zijn.

Maar omdat essentiéle olién sterk geconcentreerde en daarom
bij verkeerd gebruik potentieel toxische substanties zijn, moet het
inzetten ervan wel op een oordeelkundige manier gebeuren. Ze
moeten toegepast worden in de correcte dosis en verdunning en
via de meest geschikte toedieningswijze (bad, verstuiven, inhalatie,
massage, kompres, oraal...) voor een betreffende klacht. Bovendien
mogen ze niet altijd zomaar aan zwangere vrouwen, kleine kinderen
of zwakke personen gegeven worden. Daarom heeft Greetje Van
den Eede voor de meest voorkomende klachten zeer praktische
recepten uitgewerkt, die zowel de geinteresseerde leek als de pro-
fessionele aromatherapeut van dienst kunnen zijn. Haar jarenlange
ervaring en het opvolgen van de wetenschappelijke literatuur in
het domein van de aromatherapie, dienden hierbij als basis. Bij de
minste twijfel qua gebruik doe je uiteraard beroep op een profes-
sionele aromatherapeut.

Hopelijk kan ditboek een nuttige gids zijn die je loodst door de wereld
van de essentiéle olién.

Dr Geert Verhelst




VOORWOORD

Dankzij 35 jaar ervaring met planten en essentiéle olién ben ik
zeer vertrouwd met hun kracht en impact. Voor de gezond-
heid van mijn kinderen verkoos ik een natuurlijke aanpak, en toen
ze nog baby waren, bestudeerde ik een aantal complementaire
gezondheidsmethodes, waaronder fyto- en aromatherapie. De
kennis entoepassing van kruiden en essentiéle olién betekende dat
we in ons gezin zelf aan de slag konden bij allerlei kwaaltjes. Het is
nog steeds routine om bij val, kwetsuur, insectenbeet, verkoudheid,
tandpijn, buikkrampen, slaapproblemen, vermoeide spieren, slechte
spijsvertering, ... een geschikte olie uit de aromakast te nemen, of
een bereiding ermee te maken.

In de jaren negentig en begin 2000 voltooide ik, naast andere oplei-
dingen, nog meerdere trainingen in de aromatherapie, inbinnen-en
buitenland. Met deze kennis op zak startte ik in 1997 een praktijk
in gezondheidsbegeleiding en een speciaalzaak aromatherapie.
Het maken van natuurlijke verzorgingsproducten werd dadelijk
geintegreerd.

Mijn slogan was toen al: “wat je op je huid smeert, moet je kunnen
eten”. Heel wat stoffen dringen via de huid immers door in onze
bloedbaan, en hetzelfde kan worden gezegd van essentiéle olién.
Maar ook via het geurcentrum in de hersenen hebben essenti-
€le olién een invloed op ons hele zijn, onze gezondheid in al haar
aspecten: fysiek, mentaal, emotioneel, spiritueel.

Het dagelijks inzetten van planten en hun extracten leerde mij de
kracht van de natuur kennen. Dat ging ik ook uitdragen in mijn les-
sen doorheen de jaren. Gebaseerd op het totale mensbeeld is de
integratie van mentaal en emotioneel welbevinden fundamenteel
voor gezondheid. Laat dat nu net een grote meerwaarde zijn bij de
toepassing van essentiéle olién.

Handige marketingmensen maken gebruik van de kracht van aroma-
therapie en zorgen voor eenluchtje in hun winkel waardoor je langer
blijftrondhangen en meer koopt. Enkele Japanse bedrijven gebruiken
aromatherapie omwerknemers enthousiaster en efficiénter te laten
werken. Ook in scholen, woonzorgcentra en ziekenhuizen zet men
aromatherapie steeds meer succesvol in. Voor heel wat mensen is
hetvanzelfsprekend om essentiéle oliénin te zetten wanneeriemand
zich wat minder voelt of graag die steun ervaart bij één of andere
kwaal. Ik hoop dat ditboek ook voor jou een dagelijkse hulp mag zijn.

Het merendeel van de recepten in dit boek is gebaseerd op per-
soonlijke ervaringen, in het gezin en in mijn praktijk, getoetst aan
wetenschappelijk onderzoek en kwaliteitsvolle literatuur. Een groot
aantal van deze referenties kan je achteraanin hetboek terugvinden.

Als ondersteuning van het zelfhelend vermogen bewijst aromathe-
rapie telkens weer haar kracht, of je nu thuis bent of onderweg, op je

werk of op vakantie. Uiteraard is kennis en de passende voorzichtig-
heid steeds aangewezen. Gebruik de recepten met de nodige voor-
zorg, lees telkens de monografie van elke essentiéle oliein hetrecept

datje wil gebruiken, en hourekening met de veiligheidsadviezen, de

dosering en de toepassingsvorm.

Kies bovenal ook kwaliteitsvolle essentiéle olién uit. Lees daarom

zeker de kwaliteitscriteria vooraleer je aan de slag gaat. Een succes-
volle toepassing begint met het kiezen voor een kwalitatief product.

Greetje Van den Eede



Aromatherapie

Hetwoord ‘aromatherapie’is etymologisch
gezien afgeleid van de Griekse woorden
‘aroma’ en 'therapeia’, die respectievelijk
‘aroma’ en ‘'zorg’' betekenen. In de aroma-
therapie worden inderdaad aromatische
planten ingezet met natuurlijke verzorging
als doel, en dit gebaseerd op de biochemi-
sche activiteit van de moleculen waaruit
essentiéle olién bestaan.

Essentiéle oliénbehorentot de meest kost-
bare substanties die de natuur ons biedt.
Ze werken niet uitsluitend in op het fysieke
lichaam, ze hebben ook een werking op
het emotionele en spirituele welzijn. Of je
ze inzet voor je gezondheid of je algemeen
welzijn, ze zijn er om je te beschermen, te
ondersteunen of eenvoudigweg om je zin-
tuigen te strelen.

emotioneel

mentaal

spiritueel

Veertig jaar geleden was aromatherapie
weinig gekend en werden essentiéle olién
merendeels beschouwd als aangename
geurtjes en eventueel als aanvulling bij de
klassieke gelaatsverzorging. Gelukkigwerd
de kennis ervan terug opgediept, uitgespit
en verfijnd, zodat wij nu kunnen bogen op
een groot aantal wetenschappelijke ana-
lyses, onderzoeken en ervaringen met es-
sentiéle olién.

Aromatherapie kennen en toepassen
vraagt dat we kennis nemen van en reke-
ning houden met chemische inhoudsstof-
fen, toepassingen, veiligheidsvoorschrif-
ten, psychische en fysieke werkingen en
nevenwerkingen,...

Niettegenstaande aromatherapie als een
complementaire therapie recent bezig is
aan eenopmars (vooraldanin ouderlingen-

tehuizen, ziekenhuizen, scholen, kinderdag-
verblijven, massagepraktijken,...), blijft er
nog heel veel te ontdekken door onderzoek
en ervaringen. Als we wensen dat aroma-
therapie als volwaardige complementaire
therapie wordt gebruikt en erkend, danis het
noodzakelijk datwe nog meer wetenschap-
pelijke kennis vergaren.

De helende en krachtige eigenschappen en
toepassingen kunnen evenwelin geen geval
hetmedisch advies van eenarts vervangen.

Complementaire therapieén zijn er steeds
op gericht mensen op een fysiek, mentaal
en emotioneel vliak te herbalanceren, en
het zelfherstellend vermogen zijn werk te
laten doen.

In de globale benadering van gezondheid
kan aromatherapie een centrale plaats in-
nemen. Essentiéle olién zijnimmers samen-
gesteld uit een massa actieve, krachtige
bestanddelen, en bezitten een concentratie
van werkzame stoffen die men zeldeninde
plantenwereld tegenkomt.

Wat is een essentiéle olie

Een essentiéle olie is een geurige substan-
tie die uit een plant verkregen wordt door
middel van voornamelijk stoomdistillatie,
en waar vluchtige bestanddelen in gecon-
centreerd zijn. In het geval van de schil van
citrusvruchten wordt het extract door me-
chanische persing bekomen. Deze definitie
wordtaangehouden door AFNOR, hetFranse
Instituut voor normering, vergelijkbaar met
het Bureau voor normalisatie (NBN) in Belgié
en NEN (Nederlandse Norm) in Nederland.

Eenessentiéle olie van de meeste plantenis
vluchtig envloeibaar, enlaat geen vetsporen
na, integenstelling tot wat je uitde naam zou
kunnen opmaken. Ze vertegenwoordigt de
essentie van de plant, in geconcentreerde
vorm, en is rijk aan een zeer grote variatie
van actieve bestanddelen die zeer pre-
cies kunnen worden geidentificeerd door
chromatografische analyse. Hierover kan
je meer lezen even verderop bij ‘Vereiste
kwaliteitscriteria’.

Door de aanwezigheid van vluchtige, aro-
matische moleculen gebruikt men vaak
de term ‘etherische olie'. Wij kozen voor
‘essentiéle olie’, niet alleen omdat dergelijk
extractde essentie van de plant bevat, maar

ook naar analogie met andere talen. In het
Frans spreekt menvan'huile essentielle’, in
het Engels spreekt men van ‘essential oil'.
Doorheen dit boek gebruiken we ‘e.0." als
afkorting van essentiéle olie.

De secretieklieren die voor deze geuraf-
scheiding verantwoordelijk zijn, kunnen zich
zowel in de bovengrondse delen (bloemen,
bladeren, takken, twijgen, schors, hars, za-
den en vruchten) als in de onderste delen
(wortels, wortelstok) van de plant bevinden.
Zijdienen onder andere voor de afweer van
de plant, maar ook ominsecten aante trek-
ken om door de bestuiving in hun voortbe-
staan te voorzien. Sommigen vergelijken ze
met de levenskracht van de plant, voor wie
ze essentieel zijn.

In Frankrijk, de bakermat van de moderne
aromatherapie, spreekt men van twee ver-
schillende producten:

e Deessence, d.w.z.de geurstof zoals ze zich
nogin de plant bevindt. Als je ruikt aan een
plant, ruik je de essence.

e De huile essentielle, d.w.z. het product dat
nainterventie van de mens wordt verkregen
dooréénvandemogelijkextractiemethoden.

Zo wordt de chamazuleen in de echte ka-
mille (Matricaria chamomilla) pas gevormd
tiildens het distilleren met stoom. Het is
chamazuleen dat verantwoordelijk is voor
de blauwkleuring van de essentiéle olie en
00k de waarde van deze olie bepaalt.

Deinhoudsstoffen eneigenschappenvande
essentiéle olie van een plant zijn verschillend
van de inhoudsstoffen en eigenschappen
van de plant zelf. Daarom mag je de indica-
ties en het gebruik van een essentiéle olie
nooit gelijk stellen aan het gebruik van de
plant zelf.

Een essentiéle olie is een natuurlijk geheel
van chemische substanties, die in mindere
of meerdere mate goed zijn geanalyseerd,
zonder te vergeten dat het geheel meer is
dan de som van de delen.

Deze natuurlijke aroma’s vertegenwoordi-
gen dus wel degelijk materie.

Bovendien zal iedere ervaringsdeskundige
de energie die deze producten opwekken,
bevestigen. Uiteindelijk verklaart de invioed
van hun geur op bepaalde plaatsen van de
hersenschors hunwerking op hetpsychisch,
psychologisch en geestelijk vlak. Zij ver-



Beschrijving van de belangrijkste
groepen inhoudsstoffen met de eraan
verbonden potentiéle eigenschappen

Terpenoiden vormen de grootste groep van organische planten-
stoffen. Ze worden aangemaakt door planten volgens de zoge-
naamde ‘mevalonaatweg’ en zijn opgebouwd uit basiseenheden
van isopentenyl pyrofosfaat of ‘isopreen’ (zie Figuur 1). Isopreen
zelf is een vertakte molecule met 5 koolstofatomen, waarop 8 wa-
terstofatomen ingeplant staan (CsHg). Isopreeneenheden kunnen
in de natuur vrij eenvoudig aan elkaar verbonden worden en hoe
meer isopreeneenheden een verbinding telt, des te zwaarder en
hoe minder viuchtig een terpenoide wordt. De mevalonaatweg is
overigens ook de scheikundige weg via dewelke de niet-vluchtige
sterolen, steroide hormonen en carotenoiden door een plantworden
aangemaakt: die langere terpenoiden tellen allemaal minstens 30
koolstofatomen en zijn te zwaar omin een door distillatie verkregen
essentiéle olie terecht te komen.

In de grote groep van de terpenoiden, onderscheiden we in de
eerste plaats ‘zuivere' terpenen, die enkel zijn opgebouwd kool-
stof- en waterstofatomen. Ze worden ingedeeld in monoterpenen,
sesquiterpenen en diterpenen: deze verbindingen zijn opgebouwd
uit respectievelijk 2, 3 en 4 isopreen-eenheden. Maar op isopreen-
eenheden in de plantenwereld kunnen ook ‘functionele’ groepen
ingeplant staan; tot die resterende afgeleide terpenoiden behoren
vooral de terpeenalcoholen, de terpeenaldehyden, de terpeenke-
tonen, de terpeenesters en de terpeenoxiden.

Monoterpenen zijn de kortste enlichtste 'zuivere’ terpenen, die zijn
opgebouwd uit 2 isopreen-eenheden en die dus 10 koolstofatomen
tellen (zie Figuur 1). De naamgeving met ‘'mono’ stamt nog uit de
tijd dat men dacht dat twee isopreeneenheden de kortste verbin-
dingenwaren, terwijlinmiddels duidelijk is dat
de kleinste eenheid één isopreen molecule
is. Sesquiterpenen, die zijn opgebouwd uit 3
isopreen-eenheden met 15 koolstofatomen

Wat betreft de naamgeving, eindigen de terpenen steeds op "-een”.

Monoterpenen

Monoterpenen of ‘enkelvoudige’ terpenen komen in nagenoeg alle

essentiéle olién voor. Voor de planten dienen ze als afweer tegen

micro-organismen (virussen, bacterién, schimmels) en soms om be-
stuivende insecten aan te lokken. Het zijn de kleinste, eenvoudigste

enlichtste moleculenin een essentiéle olig, zijn opgebouwd uit twee

isopreeneenheden en tellen dus 10 koolstofatomen.

Naargelang de monoterpenen onverzadigd of verzadigd zijn (dus al

dan niet dubbele bindingen in hun structuur vertonen), één of meer-
dere dubbele bindingen vertonen, een structuur met een open keten

of meteen geslotenring vertonen (mono- of bicyclisch), ontstaater
eenruime verscheidenheid aan verschillende monoterpeenverbin-
dingen, waarvan we verder de belangrijkste aanhalen.

Door hun lage gewicht zijn monoterpenen zeer vluchtig. Bij het ver-
stuiven van een essentiéle olie zijn de monoterpenen dan ook de

‘topnoten’ of de eerste geuren die je gewaarwordt. Door hun kleine

volume en het feit dat ze lipofiel zijn, dringen ze ook snel in de huid

en worden ze door het lichaam snel afgebroken.

Monoterpenen zijn zeer gevoelig voor oxidatie, waarbij de geur
verandert, ze geoxideerde vetzuren of ‘peroxiden’ vormen en de
kans op huidirritatie en -allergie toeneemt. Daarom moeten oliénrijk
aan monoterpenen zorgvuldig en goed afgesloten bewaard worden,
waarbij zoveel mogelijk contact met zuurstof, licht en warmte moet
vermeden worden. Bij de juiste bewaring en zonder oxidatie, gaan
monoterpenen dus niet zo snel de huid irriteren. Toch wordt aan-
bevolen om bij lokale toepassing van olién, rijk aan monoterpenen,
deze voldoende te verdunnen.

Hoge gehalten aan monoterpenenworden vooral aangetroffenin de
meeste citrusolién (met uitzondering van bergamot), in dennen- en
sparrenolién en in essentiéle olién afkomstig van de cipresfamilie.
Monoterpenen worden ook in redelijke hoeveelheid gevonden in
zwarte peper, wierook, muskaatnoot en engelwortel.

Mevalonaatweg

(zie Figuur 1), zijn al een stuk groter en zwaar- v Cyp: niet-vluchtige
der dan monoterpenen, maar komentoch nog Diterpenen (C) X4 <|3H3 X6 sterolen, steroide
. — . (meestal te zwaar om hormonen,
veelvo?.rln d.e"door stoomdistillatie verkregen in essentile olie te /C\ _—cr T TiET
essentiéle olién. zitten) H,C G zwaar om in essentiéle
olie te zitten)
. L . X2 Isopreen-eenheid C H, X3

Maar diterpenen, die zijn opgebouwd uit 4
isopreen-eenheden (met 20 koolstofatomen) C C

i i I I
en dus n(?g zwaarc.ier zijn, komer?"nauvyfaluks C/C\C C/C\C/C\C
nogvooringedestilleerde essentiéle olién;ze % A " A i
zijn vooral te vinden in harsen. En triterpenen C\(Ig C C\(Ig C\C/C\C
met 6 isopreen-eenheden (met 30 koolsto- C/C\C C/C ~c

fatomen) komen enkel nog voor in geperste
citrusolién, in harsen, in ‘absolues’ (extracten
verkregen door hexaan, ethanol of petroleu-
mether) en als steroide hormonen. Als acht
isopreen-eenheden aan elkaar zijn verbonden
(40 koolstofatomen), dan komen we terecht bij

de familie van de carotenen. Figuur 1.

Monoterpenen (C,oH,)
+functionele groep

Afgeleide terpenoiden

Sesquiterpenen (C,sH,.,)
+functionele groep

Afgeleide terpenoiden



Er zijn heel wat monoterpenen met veel uiteenlopende eigenschap-
pen, wat betekent dat we onmogelijk de werking van terpenen on-
der één algemene noemer kunnen plaatsen. Wel mogen we alvast
stellen dat monoterpenen de beste ‘atmosferische antiseptica’ zijn,
waardoor ze vaak deel uitmaken van een te verstuiven mengsel van
essentiéle olién voor het ontsmetten van leefruimten, slaapkamers,
créches, hospitalen, (tand)artskabinetten... Ook een tonifiérende
werking van monoterpenen komt vaak terug. Voor bv ac-en B-pineen
is een die combinatie van een antiseptische werking met een sti-
mulerend effect wellicht de beste omschrijving.

Opmerkelijk is dat het cyclische monoterpeen limoneen voorkomt
onder de vorm van twee optische ‘isomeren’ of ‘enantiomeren’:
D-limoneenen L-limoneen. Dat wilzeggen dat ze dezelfde molecu-
laire formule vertonen, maar een andere ruimtelijke structuurformule,
waarbij ze elkaars spiegelbeeld vormen. D-limoneen is de meest
voorkomende en vinden we vooral in de Rutaceae (citrusolién) en
vertoont een typsiche citroengeur. L-limoneen, dat eerder een
terpenteenachtige geur verspreidt, zit vooral in de Pinaceae (den-
nenfamilie), Cupressaceae (cipresfamilie), Poaceae (grassen), in
kruizemunt, pepermunt en steranijs.

De belangrijkste monoterpenen
o-en B-pineen: vooral in dennenfamilie en in cipresfamilie.
Abies balsamea (Balsemspar): a-pineen: 5-10%, 3-pineen: 21-44%
Boswellia carterii (Wierook): a-pineen: 30-55%, 3-pineen: 7%
Cistus ladanifer ct pinene (Cisteroos CT pineen): < 50%;
o-pineen: 3- 55%
Cupressus sempervirens (Cipres): a-pineen: 20-65%
Helichrysum italicum (Strobloem): 5-35%
Juniperus communis (Gewone jeneverbes, bes): a-pineen: 15-
90%, B- pineen: 1-5%
Picea mariana (Zwarte spar): 8-20%
Pinus sylvestris (Grove den): a-pineen: 32-60%, 3- pineen: 15-41%
Rosmarinus officinalis ct verbenone (Rozemarijn ct verbenon):
o-pineen: 10-50%, B-pineen: <5%
D-campheen
Abies balsamea (Balsemspar): 4-11%
Rosmarinus officinalis ct cineol (Rozemarijn ct cineol): 2,5-6%
Rosmarinus officinalis ct verbenone (Rozemarijn ct verbenon): 7-13%
&-3-careen
Cupressus sempervirens (Cipres): 12-25%
Pinus sylvestris (Grove den): 0,5-32%
Piper nigrum (Zwarte peper): 7-16%
D-limoneen: vooral aan te treffen in de schil van citrusvruchten.
Anethum graveolens (Dille): 25-45%
Citrus bergamia (Bergamot): 11-50%
Citrus reticulata (Mandarijn): 64-94%
Citrus sinensis (Zoete sinaasappel): 89-96%
Citrus x limon (Citroen): 54-80%
Citrus paradisi (Grapefruit/Pompelmoes): 84-98%
L-limoneen: vooral aan te treffen in de Pinus familie.
Pinus sylvestris (Grove den): 2-30%.
B-myrceen
Humulus lupulus (Hop): 10-30%
Juniperis communis (Gewone jeneverbes, bes): < 11%
Pistacia lentiscus (Mastiekboom): 4-15%
ocimeen
Lavandula angustifolia (Echte lavendel): cis-ocimeen: 1-10%,

trans-ocimeen 0,5- 6%, allo-ocimeen 0,2-0,7%
paracymeen (p-cymeen)
Boswellia carteri (Wierook): 7%
Melaleuca alternifolia (Tea tree): 3-20%
Origanum majorana (Echte marjolein): 0,5-5%
Peumus boldus (Boldo): 8-28,5%
Satureja montana (Bergbonenkruid): 8-40%
Thymus satureioides (Satureja tijm): variabel
Thymus vulgaris ct paracymene (Echte tijm ct paracymeen):
25-35%
Thymus vulgaris ct thymol (Echte tijm ct thymol): 8-28%
Trachyspermum ammi (Ajowan): 20-25%
o-phellandreen
Anethum graveolens (Dille): tot 25%
Canarium luzonicum (Elemi): a- en B-fellandreen (7-24%)
sabineen
Cinnamomum camphora ct cineol (Ravintsara): 8-20%
Citrus bergamia (Bergamot): variabel
Juniperus communis (Gewone jeneverbes, bes) 4-40%
Ledum groenlandicum (Moeraspalm): variabel
Myristica fragrans (Nootmuskaat): 15-36%
Piper nigrum (Zwarte peper): tot 14%
o- en y-terpineen
Citrus x limon (Citroen): 3-14% o- en y-terpineen
Coriandrum sativum, semen (Koriander, zaad): y-terpineen (1-10%)
Melaleuca alternifolia (Tea tree): a-terpineen: 5-13%,
y-terpineen: 10- 28%
Origanum majorana (Echte marjolein): a-terpineen: 3-17%
y- terpineen: 7-25%
Thymus vulgaris ct thymol (Echte tijm ct thymol): a-terpineen:
0,9- 2,6%, y-terpineen: 4-11%
terpinoleen
Melaleuca alternifolia (Tea tree): 1-5%
Pinus sylvestris (Grove den): tot 4%

Mogelijke werkingen

Atmosferischantiseptisch (ontsmettend op de omgevingslucht):
ditis een hoofdeigenschap van de monoterpenen; bv D-limoneen
met de typische citrusgeur.

Algemeen Tonifiérend (versterkend), mentaal stimulans (gees-
telijk opwekkend), Vitaliserend; nagenoeg alle monoterpenen
vertonen die eigenschap; D-limoneen en o-pineen verhogen de
activiteit van het sympatisch zenuwstelsel; D-limoneen verhoogt
de alertheid.

‘Cortison-like’ (ondersteuntde cortisolproductie door de bijnier):
sommige monoterpenen werken door het stimuleren van de as
hypothalamus-hypofyse-bijnierschors; bv Pinus sylvestris (Grove
den), vooral door het hoge gehalte a- en B-pineen.

Lymfetonicum (bevordert de lymfedrainage), Venotonicum (ver-
sterkt de aderen); bv pinenenin Cupressus sempervirens (Cipres)
dragen bij tot die eigenschap.

Expectorans (slijmen afdrijvend): vooral de pinenen verhogen
de afscheiding van de exocriene klieren in de slijmvliezen van
de luchtwegen, waardoor slijmen beter afgevoerd worden;
waardoor ook Decongestivum (vermindert de overvulling) op
de luchtwegen.



MELALEUCA ALTERNIFOLIA (Maiden & Betche) Cheel - TEA TREE

Synoniem, botanisch - Melaleuca linariifolia alternifolia Q De teatree of theeboomis een groenblijvende struik totkleine
Synoniemen, Nederlandse- Theeboom, Ti-boom boom (5 a 7 m), afkomstig uit Australié, alwaar hij in het wild
Familie Myrtaceae (Mirteachtigen) vooral op vochtige tot moerassige bodems groeide, maar nu het
Gebruikte delen bladeren meest op plantages gecultiveerd wordt. Ondertussen werd hij ook
Verkregen door traditionele waterdampdistillatie in China en Kenia geintroduceerd. Net zoals veel mirteachtigen ver-

toont de tea tree een afbladderende schors. Hij draagt alternerend
geplaatste smalle, lancetvormige blaadjes, die viekjes vertonen
waar ze beladen zijn met essentiéle olie en die bij keuzing een sterk
aromavrijgeven. De theeboom bloeit met mooie, witte bloemenaren
die houtige peulvruchten opleveren.

> Dekleurloze tot licht geelgroene essentiéle olie van tea tree
heefteen heldere, medicinale, warme en pikant-kamferachtige
geur.

<~ Melaleucaalternifoliawerd voor het eerstbeschreventijdens
de Britse Australié-expedities in de 18 eeuw. De Aboriginals

gebruikten het blad omblessures, snij- en brandwonden te verzorgen
en om drinkwater te ontsmetten. Daartoe werd het blad aan onder
meer kokend water toegevoegd. De Britteninterpreteerden dat als
het maken van thee, vandaar de naam 'tea tree’ of 'thee-boom’.
Overigens werden de bladeren ook metleem vermengd omwonden
te behandelen.
Teatree evolueerde tot een soort'panacee’ datin Australié bijenorm
veel aandoeningen werd ingezet. Door de sterke infectiewerende
eigenschappen en het feit dat de essentiéle olie goed verdragen
wordt door de huid, zijn vooral de lokale aanwendingen heel popu-
lair en is tea tree vaak een component van ontsmettingsmiddelen,
Monoterpenen (35-50%): a-terpineen (5-13%), y-terpineen zepen, §hampoo, tandpasta’s, lichaamsverzorgingsproducten en
(10-28%), p-cymeen (3-20%), a-pineen (1-6%), terpinoleen cosmetica.
(1-5%), sabineen (<3,5%), ledeen (<3%), limoneen (0,5-1,5%), De essentiéle olie van tea tree heeft ook een weg gevonden naar
B-pineen (0,4-1%), myrceen (0,5-1,5%). after shaves en bepaalde reukwaters.
Sesquiterpenen (5-10%): aromadendreen (<3%), §-cadineen
(<3%), B-caryofylleen (1,2%), viridifloreen (1%),
allo-aromadendreen (0,4%), a-cadineen.
Oxiden (3-15%): 1,8-cineol (<15%), 1,4-cineol,
epoxycaryofylleen Il.

W)
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Voornaamste bestanddelen

Monoterpenolen (45-50%): terpineen-4-ol (30-48%), a-, B- en
y-terpineol (<30%), p-cymenol (0,1%), cis- en trans thujanol.

Sesquiterpenolen (1-2%): globulol, viridiflorol.
Fenolen (<1%).

Aromacirkel Melaleuca alternifolia

sedatief

Sesquiterpenolen

Tonifigren®

Concept aromacirkel: dr. J. Heindryckx




MELALEUCA ALTERNIFOLIA (Maiden & Betche) Cheel - TEA TREE

Therapeutische eigenschappen

8= Breed spectrum antimicrobieel (Remt zeer breed bacterién, virussen
=S enschimmels), Antiparasitair, Antiseptisch (Ontsmettend),
w= .. . .
I~ Anti-inflammatoir (Ontstekingsremmend)
=
(7]
=)
-
w
z Breed spectrum antimicrobieel: Antibacterieel (breed antibacterieel
2 tegen o.a. gram +: staphylococcen, inclusief MRSA, tegen gram -:
E E.coli, proteus, klebsiella, enterococcen en dit vooral thv.Keel-Neus-
S  Oren), Antimycotisch (Schimmelremmend, ook tegen Candida),
=1 Antiviraal, Analgetisch (Pijnstillend)
E Antiparasitair, Antiseptisch (Ontsmettend), Anticatarrhaal (Remt
"‘,:‘ overmatige slijmafscheiding) - Expectorans (Slijmen afvoerend) -
£  Sudorificum (Zweetdrijvend)
E Immunomodulerend
=  Anti-inflammatoir (Ontstekingsremmend), Anti-allergisch,
Antihistaminicum (Remt de vrijstelling van histamine), Bronchodilator
(Verwijdt de luchtwegen), Antispasmodisch (Ontkrampend)
Atmosferisch antisepticum (vnml tegen schimmels)
~ @ Antibacterieel, Antimycotisch (Schimmelremmend),
o "d’ Antiparasitair, Antiseptisch (Ontsmettend), Anti-inflammatoir
=&  (Ontstekingsremmend), Analgetisch (Pijnstillend)
==
=
=
w
o
= Breed spectrum antimicrobieel (Remt bacterién, virussen en
= schimmels), Antiparasitair, Antiseptisch (Ontsmettend)
& Cicatrisans (Huidherstellend), Anti-inflammatoir
S  (Ontstekingsremmend), Analgetisch (Pijnstillend), Anti-allergisch,
= Antihistaminicum (Remt de vrijstelling van histamine), Antipruritisch
(Jeukstillend)
Radioprotectief (Beschermt tegen stralingen)
Antiparasitair
Z  Veneus enlymfatisch decongestivum (Vermindert overvulling van
5 aderen en/of lymfevaten), Venotonicum (Versterkt de aderen), Anti-
E inflammatoir (Ontstekingsremmend)
o
°_Z°' Stimuleert de circulatie, Cardiotonisch (Ondersteunt de hartfunctie),
W Hyperthermisch (Verwarmend), Vasorelaxans (Ontspant de
£ vaatwanden), Vasodilaterend (Vaatverwijdend), Hypotensief
= (Bloeddrukverlagend, Remt oxidatie van LDL-cholesterol, waardoor
anti-atheroslerotisch
=@ Neurotonicum (Zenuwsterkend), Nervinum (Harmoniseert het
= a zenuwstelsel), Positiverend, Antidepressief, Roborans/Tonicum
w 37 0 q
N (Versterkend), Anti-inflammatoir (Ontstekingsremmend)
~ &  Antioxiderend (Celbeschermend), Antitumoraal (Remt
tH=  kankerontwikkeling)
=<
i x
o
—
=<

Potentiéle toepassingen

Aften — Mondzweren — Stomatitis (Mondslijmvliesontsteking) — Spruw
(Candida-infectie van de mond) — Gingivitis (Tandvleesontsteking) —
Parodontitis (Tandkasontsteking) — Tandinfectie, Tandabces
(Ettercollectie) — Verkleurd tandemail

Enteritis/Enterocolitis (Dunne darm- en dikke darminfecties):
candida, viraal, bacterieel - Appendicitis (Blindedarmontsteking)
Intestinale parasieten (Darmparasieten): lamblia, ascaris, ankylostoma

Keel-Neus-Oorinfecties: Rhinitis (Neusverkoudheid) — Faryngitis/
Tonsillitis (Keelontsteking/Amandelontsteking) — Laryngitis
(Strottenhoofdontsteking) — Orofaryngeale Candida (Candida-
infectie van mond en keel) — Otitis media (Middenoorontsteking) —
Sinusitis (Bijholteontsteking)

Influenza (Griep)

Bronchitis — Astmatische bronchitis — Chronische (obstructieve)
bronchitis — Hoest — Pertussis (Kinkhoest) — Sinusitis — Besmet
emfyseem — Tuberculose - Ziekte van Lyme (preventie en
ondersteuning)

Ontsmetten van ruimten

Acute en chronische Cystitis (Blaasontsteking) — Vaginitis of
vulvovaginitis door o.a. candida, trichomonas — Leurorrhee (Witte
vloed) - Herpes genitalis (Genitale herpes) — Condylomata (Genitale
wratten) — Cervicale dysplasie (Verstoord uitstrijkje)

Dermatomycose (Huidschimmel) — Tinea pedis (Athlete's foot,
voetschimmel) — Herpes simplex/labialis (Lippenblaasjes) — Herpes
zoster/Zona (Gordelroos) — Acne — Impetigo (Krentenbaard) -
Wonden - Abces - Insectenbeten — Pruritus (Jeukende
huidaandoening) — Vette huid — Wratten — Allergische dermatitis
(Huidontsteking) —

Psoriasis

Brandwondendoorradiotherapie (preventie/aanpak) enelektrocoagulatie
Pediculosis capitis (Hoofdluis) — Parasitaire huidinfecties zoals
scabies (schurft)

Varices (Spataderen) — Hemorroiden (Aambeien) — Veneus-

en lymfoedeem (Vochtophoping door slechte aderlijke en/

of lymfatische functie) — Ovariéle congestie (Opzetting van de
eierstokken)

Zwakke bloedsomloop — Hartinsufficiéntie (Hartspierzwakte) —
Cerebrovasculaire insufficiéntie (Slechte bloedsomloop in de
hersenen) - Hypertensie (Hoge bloeddruk) — Atherosclerose
(Slagaderverkalking) — Aneurysma (Abnormale verwijding
bloedvatwand) — Kouwelijkheid

Asthenie (Vermoeidheid tot uitputting) — Neurasthenie
(Vermoeidheid tot uitputting door stress) — Depressiviteit door
stress — Shock door anesthesie (preventie)

Vroegtijdige ouderdomsverschijnselen — Preventie van degeneratieve
ziekten — Ondersteuning bij kanker

Waarschuwing Essentiéle olién zijn sterk geconcentreerde planten-
extracten met krachtig werkende inhoudsstoffen. Ze moeten dan ook
met de nodige omzichtigheid aangewend worden. Hou je daarom aan de
verderop in ditboek aangegeven gebruikswijzen met de gepaste doserin-
gen en verdunningen. Respecteer daarbij ook de minimumleeftijden van
toepassing en het feit of de betreffende essentiéle olién al dan niet tijdens
de zwangerschap of het zogen mogen gebruikt worden.

Bijzondere voorzorgsmaatregelen Deze essentiéle olie wordt doorgaans
goed verdragen door de huid en behoort tot de schaarse essentiéle olién
die eventueel onverdund mogen gebruikt worden op kleinere huidzones.
Men dient er wel mee rekening te houden dat deze olie snel kan oxideren
(door licht, zuurstof en warmte), waarbij de gevormde peroxiden zeker
bij een gevoelige huid tot overgevoeligheidsreacties kan leiden met o.a.
roodheid, irritatie, blaasjesvorming, netelroos en zwelling. Ook bij langdurig
gebruik kan huidirritatie optreden en kan de huid gaan uitdrogen. Geen oraal
gebruik bij baby's, jonge kinderen en zwangere vrouwen.




We kunnen aan essentiéle olién bepaalde therapeutische eigenschappen of wer-
kingen toekennen, zoals aangehaald in de inleiding bij ‘Mogelijke toepassingen’ en in
detail beschreven in het hoofdstuk dat handelt over de inhoudsstoffen en in de individuele

monografieén.

Om deze mogelijke werkingen zo goed mogelijk tot hunrecht te laten komen en ermee succes
te boeken bij een specifieke aandoening, is dit hoofdstuk over recepten ontwikkeld. Hierbij
worden ook verschillende mogelijke toepassingen voorgesteld, zodat uiteindelijk het recept
dat het best geschikt is voor een individuele persoon, eruit kan gekozen worden. Als je dit
boek raadpleegt om essentiéle olién in te zetten bij dagelijkse ongemakken, kwaaltjes of

aandoeningen, dan ben je aan het goede adres!

Aandoeningen ontstaan niet zomaar: ze zijn
een signaal dat er reeds langer een oneven-
wichtaanwezigwas in hetlichaam. Misschien
werden eerdere signalen wel opgemerkt,
maar werden ze genegeerd of onderdrukt.
Door bepaalde symptomen te ontwikkelen,
vraagt het lichaam eigenlijk jouw hulp om
de balans opnieuw te vinden en behouden.
Hiervoor kan je beroep doen op de krachtige
werking van essentiéle olién, maar blijven
ook gezonde voeding en leefstijl uitermate
belangrijk, naast (het herstellenvan) de emo-
tionele en mentale balans.

Bij diverse chronische aandoeningen kun-
nen essentiéle olién enleefstijlaanpassingen
je terug op pad helpen of je de gepaste on-
dersteuning geven, maar ook acuut kunnen
essentiéle olién vaak snel soelaas brengen.

Tijdens het schrijven van deze receptenliep ik
somstegengrenzenenbeperkingenaan: een
aandoening aanpakken kanimmers hetbest
door naar de uitlokkende oorzaken en naar de
individuele mensin zijn geheelte kijken. Deze

benadering komtin een uitgeschreven, alge-
meen recept minder tot uiting. Ik hanteer dus
eenmeer holistische benadering wanneer ik
inde praktijk eenreceptvooriemand samen-
stel. Zo kan een samenstelling van eenrecept
voor een specifeke klacht toch verschillend
zijn naargelang de persoon voor wie ze be-
stemd is. Om voor dit boek toch een eerder
algemeen, wetenschappelijk effectief recept
peraandoening op te maken, baseerde ik me
op de vele wetenschappelijke (liefst in vivo)
onderzoeken die inmiddels gepubliceerd
werden, naast derecepten uit mijnjarenlange
praktijk. Hierdoor kan ik jou garanderendatde
meesterecepten uitgetest en succesvol zijn!

Maar tegelijk daag ik je ook uit om creatief te
zijn. Wanneer jij bijvoorbeeld verschillende
klachten hebt, kan je de hiervoor geschikte
essentiéle olién (en recepten) per klacht op-
zoeken, en vervolgens die gemeenschap-
pelijke essentiéle olién uitkiezen die bij jouw
verschillende klachten passen. Hou steeds
rekening met de algemene voorzorgsmaat-
regelen en toepassingsaanwijzingen.

Essentiéle olién maskeren geen symptomen
enveroorzaken geen lastige neveneffecten.
Tenminste als je de regels respecteert wat
betreft hun toepassing, en als je kiest voor
een degelijk, kwaliteitsvol merk (zie 'kwali-
teitscriteria’ in de inleiding). Hierdoor kan je
essentiéle olién gebruiken naast reguliere
en andere complementaire geneeswijzen.
Ze vervangen evenwel nooit het advies van
eenarts!

De DIY (‘do it yourself') basisrecep-
ten van vermelde huidverzorgende
producten zoals zalf, lotion, creme,
gel, roller, inhaler en tandpasta kan je
op het einde van dithoofdstuk vinden.

Recepten interpreteren
en toepassen

De kracht van één enkele essentiéle olie
zorgt vaak al voor een substantiéle hulp bij
een welbepaalde indicatie. Door een combi-
natie of synergie van verschillende essentiéle
oliénin te zetten, kan meestal een nog beter
effect worden verkregen. Deze combina-
ties zijn weldoordacht samengesteld. Er is
daarbij rekening gehouden met de (meestal
wetenschappelijk bewezen) effectiviteit, de
veilige toepasbaarheid, de verkrijgbaarheid
en de prijs.

De lijst van de ‘Inzetbare essentiéle olién’
bij een aandoening is niet exhaustief, maar
toch vrij volledig. De meest aangewezen es-
sentiéle olién ominte zetten bijeen bepaalde
aandoening zijn vetgedrukt.

Wanneer er meerder varianten van
een soort zijn opgelijst bij ‘Inzetbare
essentiéle olién’, en in de receptuur
verderop staatnietaangegeven welke
specifieke soort er wordt gebruikt,
dan kan je zelf kiezen uit één van de
opgesomde. Voorbeelden hiervan zijn
Sandelhout en Roosgeranium.



De essentiéle olién in de recepten zijn ook
geselecteerd op basis van hun huidvrien-
delijkheid (wanneer het een toepassing op
de huid betreft), om zo weinig mogelijk ne-
venwerkingen te veroorzaken en om toe-
pasbaar te zijn bij zoveel mogelijk personen.
Een essentiéle olie verdun je best vooraleer
op de huid te gebruiken; dat wordt steeds
aangegeven. Verdunnen doe je bij voorkeur
in een plantaardige basisolie.

Test bij gebruik op de huid vooraf
of een essentiéle olie bij jou een
overgevoeligheidsreactie uitlokt.
Verdun hiervoor een druppel e.o., bij
voorkeur in wat jojoba-olie (ook op
amandelolie en andere draagolién
op basis van noten kan men immers
gevoelig reageren) en wrijf dit in op
de binnenkant van je elleboog. Als er
binnen 24 uur geen reactie optreedt,
kan jij de betreffende essentiéle olie
veilig gebruiken (als je je houdt aan de
doseringen natuurlijk).

Hou zeker ook rekening met jouw persoon-
lijke geurervaring bij de keuze van een be-
paalde essentiéle olie. Als je bij een welbe-
paalde geur (vaak onbewust) een negatieve
geurervaring hebt opgeslagen, dan heeft het
geenzineenessentiéle olie meteensoortge-
lijke geur te gebruiken; hou hiermee rekening
en kies er een uit de aangegeven lijst die je
wel aangenaam vindt. Hierover las je al in de
inleiding.

Heel wat recepten zijn uitgetest gedurende
mijn lange praktijkervaring. Vandaar mijn
enthousiasme over de kracht van essentiéle
olién. Mijn eerste hulp voor thuis en op reis
bestaat steevast uit een aantal goed uitgeko-
zen multifunctionele essentiéle olién.

Deze EHBO (Eerste Hulp Bij Ongevallen) kan
je op heteinde van dithoofdstuk (p. 372-373)
terugvinden.

Metzo weinigmogelijk essentiéle oliéneenzo
groot mogelijk aantal indicaties aanpakken,
is de uitdaging bij de samenstelling van een
EHBO-set. Uitbreiden naar een persoonlijke
EHBO kanzonder problemen dooreen essen-
tiéle olie toe te voegen die voor een specifiek
persoonlijk probleem noodzakelijk is.

Bijde receptenvindje een opsplitsingin ‘een-
voudige recepten’ en ‘uitgebreide recep-

ten'. De eenvoudige recepten zijn uiteraard
ook geschikt voor professionelen, maar
als deze liever met synergieén werken, dan
kunnen ze zich beroepen op de uitgebreide
recepten. Anderzijds kunnen ook niet-profes-
sionelenzichwagen aan de meer uitgebreide
recepten, mits hetrespecterenvande voor-
zorgsmaatregelen. Inwendig gebruik is altijd
voorbehouden om onder toezicht van een
arts te gebeuren.

Inde receptenzie je de namenvan de essen-
tiéle olién (e.0.) meteenhoofdletter geschre-
ven, wat het onderscheid met een plantaar-
dige basisolie duidelijker maakt.

Betekenis gebruikte symbolen

vernevelen

orale inname

inhaleren

bad of voetbad

op de huid

geschikt voor zwangere vrouwen

massage

vaginaal - intieme zone

oor

kompres
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HART EN BLOEDVATEN

Maak een mengeling van 15 druppels e.o. Echte Marjolein, 20
druppels e.o. Ylang ylang, 10 druppels e.o. Damascusroos en
30 druppels e.o. Echte Lavendel in 50 ml jojoba- of amandelolie.
Gebruik enkele druppels hiervan elke ochtend en elke avond op
een huidzone zoals de buik, zonnevlecht....

Neem een lege roller van 10 ml en doe daar 10 druppels e.o.
Petitgrain bigarade, 15 druppels e.o. Echte Lavendel, 5 druppels
e.o. Ylang ylang en 4 druppels e.0. Roomse kamille in. Vul aan
met jojoba-olie. Rol dit enkele malen per dag even achter je
oren, je hals of je polsen. Inhaleer diep van je polsen. (geschikt
voor zwangeren vanaf 29 trimester) #roller #olie

Maak een mengeling van 20 druppels e.o. Echte Marjolein,

30 druppels e.o. Mandarijn, 25 druppels Echte Lavendel en 5
druppels e.o. Roomse kamille. Neem hiervan 2 druppels op een
koffielepel olie, honing of een neutrale tablet gedurende drie
weken, tweemaal daags. Na een stopweek hernemenindien nodig.

Hypotensie (Lage bloeddruk)

Inzetbare essentiéle olién

Basilicum ct linalol (Ocimum basilicum ct linalol), Bergbonenkruid
(Satureja montana), Bonenkruid (Satureja hortensis), Citroen
(Citrus x limon), Den, grove - (Pinus sylvestris), Gember (Zingiber
officinale), Ho-hout (Cinnamomum camphora ct linalol), Kaneel, blad
(Cinnamomum zeylanicum, Folium), Kaneel, schors (Cinnamomum
zeylanicum, Cortex), Kruidnagel (Syzygium aromaticum), Oregano
(Origanum compactum), Peen, wilde - (Daucus carota ssp carota),
Peper, zwarte - (Piper nigrum), Pepermunt (Mentha x piperita),
Piment (Pimenta dioica), Rozemarijn ct kamfer (Rosmarinus
officinalis ct camphor), Rozemarijn ct verbenon (Rosmarinus
officinalis ct verbenone), Salie, echte - (Salvia officinalis), Spar,
zwarte - (Picea mariana), Tijm, echte - ct thujanol (Thymus vulgaris/
zygis ct thujanol), Tijm, echte - ct thymol (Thymus zygis ct thymol)

Eenvoudige recepten

Neem een handje neutrale creme of plantaardige olie met 1
druppel e.o. Pepermunt en wrijf in op je hals of achter je oren. Dit
kan ook met de e.o. Grove Den, als je vooraf gecheckt hebt op
huidreactie.

Bij plotse daling van de bloeddruk kan een druppel e.o.
Pepermunt op een doekje onder de neus je terug bij je posi-
tieven brengen. Diep inhaleren kan ook rechtstreeks aan het
flesje essentiéle olie.

Je kan een kuur doen met 1 druppel e.0. Grove Den en 1 druppel
e.0. Pepermunt op een neutrale tablet, driemaal daags gedu-
rende 3 weken. Dit kan ook in wat honing als je het effectin je
mond verdraagt. Evalueer het effect. Herhaal na een stopweek
indien nodig.

Uitgebreide recepten

Maak een mengeling van volgende essenti€le olién: 10 druppels
Basilicum ct linalol, 20 druppels Grove Den en 20 druppels
Rozemarijn ct kamfer. Neem van deze mengeling telkens enkele
druppels om in een neutrale créme of olie in te wrijven op de
buik- of borstzone. Gebruik twee- tot driemaal daags.

Maak een mengeling van 15 druppels e.o. Pepermunt, 30
druppels e.o. Grove Den en 20 druppels e.0. Bergbonenkruid.
Neem van deze synergie driemaal daags 1 druppel op een
neutrale tablet gedurende 3 weken. Indien nodig herhalen na
een stopweek.

Perniosis (Winterhanden, Wintervoeten, Winter-
tenen), Acrocyanose (Blauwverkleuring door de
koude), Syndroom van Sudeck (Algoneurodystrofie)

Inzetbare essentiéle olién

Cipres (Cupressus sempervirens), Citroen (Citrus x limon), Gember
(Zingiber officinale), Kardamom, echte - (Elettaria cardamomum),
Laurier (Laurus nobilis), Lavandin x super (Lavandula x super),
Lavandin x grosso (Lavandula x intermedia grosso), Lavendel,
echte - (Lavandula angustifolia), Lemongrass (Cymbopogon
flexuosus), Marjolein, echte - (Origanum majorana), Mastiekboom
(Pistacia lentiscus), Patchouli (Pogestemon cablin), Roosgeranium
cv bourbon (Pelargonium x asperum cv bourbon), Roosgeranium
cv Egypte (Pelargonium x asperum cv Egypte), Rozemarijn ct
kamfer (Rosmarinus officinalis ct kamfer), Sandelhout, Oost-
Indisch - (Santalum album), Sandelhout, Indisch - (Amyris
balsamifera), Sandelhout, West-Australisch - (Santalum spicatum),
Strobloem (Helichrysum italicum), Tijm, echte - ct thujanol (Thymus
vulgaris/zygis ct thujanol), Tijm, echte - ct thymol (Thymus vulgaris/
zygis ct thymol)

Eenvoudige recepten

Neem wat neutrale créme in je hand en doe er 2 druppels
e.0. Strobloem, 3 druppels e.o. Cipres en 2 druppels e.o.
Roosgeranium bij. Masseer goed in op de aangedane zone,
tweemaal daags. #creme

Doe in 30 ml goudsbloemolie of Sint-Jansolie: 15 druppels

e.0. Strobloem, 20 druppels e.o. Cipres en 15 druppels e.o.
Roosgeranium. Masseer tweemaal daags enkele druppels goed
in op de aangedane zones. #olie

Uitgebreide recepten

Smelt 8 gr bijenwas in 50 ml goudsbloemolie of Sint-Jansolie.
Laat even afkoelen en roer er vlak voor het opstijven volgende
essentiéle olién bij: 30 druppels Cipres, 15 druppels Strobloem,
15 druppels Echte Tijm ct thujanol, 10 druppels Roosgeranium
en 20 druppels Lavandin x grosso. Doe in glazen potjes.
Masseer tweemaal daags deze zalf goed in op de aangedane
zones. Beproefd succesrecept! #zalf



ZWANGERSCHAP, BEVALLING, POSTNATALE PERIODE, BABYVERZORGING

Neem een lege roller van 10 ml en doe hierin 15 druppels e.o.
Echte Lavendel, en vul aan met jojoba- of amandelolie. Wrijf in
op de huid achter de oren en/of de halsstreek, tweemaal per dag.

Neem een lege roller van 10 ml en doe hierin 10 druppels e.o.
Damascusroos of e.o. Neroli naar keuze; vul aan met jojoba-olie.
Goed schudden. Gebruik deze (h)eerlijke parfumroller dagelijks
wanneer je algemeen je stressniveau wil verlagen, bij voorkeur
achter je oren of op je halsstreek. #luxeroller

Kies een plantaardige basisolie om te masseren, zoals jojoba-
of amandelolie, en voeg daarbij 2% e.o. Echte Lavendel. Voor
een flesje van 100 ml voeg je dus 2 ml toe of ongeveer 60
druppels e.o. Echte Lavendel. Laat je om de twee weken een uur
masseren (voeten of lichaamsmassage) met deze synergie. Een
weldoend verwenmoment voor elke zwangere vrouw!

Uitgebreide recepten

Maak een mengeling van 20 druppels e.o. Echte Lavendel,

30 druppels e.o. Ylang ylang, 35 druppels e.o. Bergamot, 25
druppels e.o. Zoete Sinaasappel en 10 druppels e.o. Petitgrain
bigarade. Doe van deze synergie enkele druppels in een
diffuser. Vernevel gedurende een half uur in de ruimte, tweemaal
per dag.

Maak een inhaler Doe 5 druppels e.o. Echte Lavendel, 5
druppels e.o. Ylang ylang, 10 druppels e.o. Bergamot en 10
druppels e.o. Zoete Sinaasappel in een leeg glazen flesje, en doe
er vervolgens een klein opgerold katoenen doekje in. (zie DIY)
Je kan dit meerdere malen per dag inhaleren. #inhaler

Maak een synergie van volgende essenti€le olién: 30 druppels
Petitgrain bigarade, 30 druppels Echte Lavendel, 20 druppels
Mandarijn, 20 druppels Zoete Sinaasappel, 12 druppels Ylang
ylang en 10 druppels Roomse Kamille. Doe ditin eenroller van
30 ml en vul aan met jojoba-olie. Gebruik dit op de polsen of
halszone bij stresserende momenten. #roller

Striemen, voorkomen van -

Inzetbare essentiéle olién

Cisteroos (Cistus ladanifer), Damascusroos (Rosa x damascena),
Ho-hout (Cinnamomum camphora ct linalol), Lavandin x super
(Lavandula x intermedia super), Lavandin x grosso (Lavandula x
intermedia grosso), Lavendel, echte - (Lavandula angustifolia),
Mandarijn (Citrus reticulata), Mirte ct cineol (Myrtus communis

ct cineol), Niaouli (Melaleuca quinquenervia ct cineol), Palmarosa
(Cymbopogon martini), Ravintsara (Cinnamomum camphora ct
cineol), Patchouli (Pogestemon cablin), Peen, wilde - (Daucus
carota), Roosgeranium cv bourbon (Pelargonium x asperum cv
bourbon), Roosgeranium cv Egypte (Pelargonium x asperum cv
Egypte), Rozenhout (Aniba rosaeodora), Sandelhout, Oost-Indisch -
(Santalum album), Sandelhout, West-Australisch - (Santalum
spicatum), Sinaasappel, bittere -, bloem — Neroli (Citrus x aurantium
var amara, Flos), Sinaasappel, bittere -, blad - Petitgrain bigarade
(Citrus x aurantium var amara, Folium), Spijklavendel (Lavandula
latifolia), Strobloem (Helichrysum italicum), Wierook (Boswellia
carteri)

O Onze huid is in gezonde toestand voldoende rekbaar om een

s zwangerschap uit te dragen zonder striemvorming. Toch is het
masseren van de buik een goede manier om bewust de groeiende buik
ende zwangerschap te koesteren. Dat dit eveneens je huid soepel en
elastisch houdt, is mooi meegenomen!

Eenvoudige recepten

Doe 45 ml macadamia-olie en 50 ml muskusroosolie in een
flesje en meng hierin 16 druppels e.o. Mirte ct cineol en 12
druppels e.0. Mandarijn.

Masseer een beetje hiervan dagelijks op de huidzone, zowel
preventief (vanaf 12 weken zwangerschap), als bij de eerste
tekenen van striemen aan buik, borsten of andere lichaams-
delen. #olie #preventief

Doe 45 ml macadamia-olie en 50 ml muskusroosolie in een
flesje en meng hierin 30 druppels e.0. Roosgeranium, 35
druppels e.o. Ho-hout en 25 druppels e.o. Strobloem. Masseer
een aantal druppels hiervan op de huidzone, liefst tweemaal per
dag. #olie #herstellend

O Deze olie trekt heel snel in de huid. Een gel, créeme of lotion
heeft niet hetzelfde resultaat als een olie.

Uitgebreide recepten

Neem 45 ml macadamia-olie en 50 ml muskusroosolie, en meng
hierin 10 druppels e.o. Echte Lavendel, 8 druppels e.o. Mirte ct
cineol, 5 druppels e.o. Mandarijn en 5 druppels e.o. Ho-hout.
Masseer een beetje hiervan dagelijks op de huidzone, zowel
preventief (vanaf 12 weken zwangerschap), als bij de eerste
tekenen van striemen aan buik, borsten of andere lichaams-
delen. #olie #preventief
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Visie

Zelf je verzorgingsproducten maken, biedt heel wat voordelen: je weet exact wat erin zit en
wat je dus op je huid smeert. Zorgen voor een gezonde huid draagt ook bij tot een gezond
lichaam. Want via de huid dringen er immers heel wat stoffen door in de bloedbaan, die
vervolgens een effect kunnen hebben op de rest van het lichaam.

De keuze voor natuurlijke, onschadelijke ingrediénten ligt dan ook voor de hand! Daarom
hanteer ik al sinds de jaren negentig de slogan: "Wat je op je huid smeert, moet je ook

kunnen eten!”.

Natuurlijke verzorgingsproducten hoeven
niet duur te zijn en zijn zeer eenvoudig zelf
te maken, metheel watingrediénten die we
uit de tuin en/of uit de keukenkast kunnen
halen. Voor de essentiéle olién die we erin
verwerken en een aantal andere basisin-
grediénten kanje in de natuurwinkel of spe-
ciaalzaak terecht.

Planten in een olie verwerken, een zalf ma-
ken, een tandpasta of een deodorant: met
een beetje creativiteit tover je producten
van topkwaliteit in je badkamerkast.

Voor het maken van ‘vette' bereidingen,
zoals een olie, een maceraat, een zalf of
balsem, hoef je helemaal geen beroep te
doen op chemische hulpingrediénten. Deze
‘vette' bereidingen ondersteunenbovendien
de van nature vetrijke beschermingsmantel
van de huid en dragen mijn voorkeur weg,
ook voor gelaatsverzorging.

Voor het maken van cremes en lotions is
daarentegen een ‘emulgator’ nodig, die de
vetoplosbare ingrediénten op een homo-
gene manier fijn verdeelt in de waterige
basis. Gedurende de 25 jaar dat ik verzor-
gingsproducten maak, heb ik veel emulga-
toren uitgetest. Onze keuken was vaak een
slagveld. Maar een echt totaal natuurlijke
en makkelijk te hanteren emulgator, die dan
ook nog eens een uitstekend resultaat gaf
in een creme, vond ik tot op vandaag nog
niet. Omdat er heel wat mensen zijn die (in
tegenstelling tot mezelf) toch een creme
of lotion verkiezen, worden verderop in dit
hoofdstuk kwaliteitsvolle recepten (met
tefose als emulgator) voorgesteld.

Verzorgingsproducten in de handel dienen
in een INCl-declaratie de specifieke bena-
mingenvan alle ingrediénten te vermelden.
INCl staat voor ‘International Nomenclature
of Cosmetic Ingredients’ en is het interna-
tionale naamgevingssysteem voor cosme-
tische ingrediénten. Deze INCI-lijst moet
volledig zijn en overeenstemmen met de
werkelijkheid. De opsomming start steeds

met het bestanddeel dat het meest verte-
genwoordigd is in het product, en eindigt
met deze in de laagste hoeveelheid.
O In een créme bijvoorbeeld zal je ‘aqua’
= (water)als eerste zien staanin de INCI-
declaratie. De meeste cremes bestaan dan
00k uit een overgroot deel (gedeminerali-
seerd)water. Verder kom je vaak als een van
de eerste ingrediéntenin de INCI-benaming
‘paraffinum (liquidum)’ tegen. Dat is een
restproductvanaardoliewinning en vertoont
de eigenschap nietin de huid door te dringen
maar die af te sluiten. Je begrijpt dat we deze
stof niet verkiezen in de huidverzorging.

Voor de gewone ingrediéntenlijst op de
verpakking heeft de fabrikant meestal een
beperkte selectie gemaakt van de voor de
consument meest aantrekkelijke compo-
nenten. Zo worden planten en andere na-
tuurlijke ingrediénten doorgaans sterker in
de verf gezet. Bekijk dus zeker ook de totale
samenstelling van eenverzorgingsproduct
via de INCl-declaratie en zoek de betekenis
van de vreemde termen op. Het stoten op
verschillende chemische componentenkan
ervoor zorgen dat ook jij een gemotiveerde
doe-het-zelver wordt die zijn eigen verzor-
gingsproducten maakt.

O Let ook op de term ‘natuuridentiek’:

=  ditzijn chemisch nagemaakte stoffen
en geven een misleidende indruk van steeds
natuurlijk en onschadelijk te zijn.

Hierna volgt een opsomming van de meest
gebruikte ingrediénten voor het zelf maken
van verzorgingsproducten..

Wat heb je nodig

Plantaardige basisolién
en vetten

Basisolién zijn plantaardige, vette olién die
worden verkregen door persing van plan-
tendelen zoals noten, zaden, pitten, kiemen

en vruchten. Deze basisolién — die ook als
‘draagolién’ kunnen fungerenvoor bv essen-
tiéle olién—dienen bijvoorkeur koudgeperst,
onbewerkt, biologisch en 100% zuiver te
zijn, zodat ze nog alle werkzame bestand-
delenbevatten. Om degradatie door lichtte
vermijden moeten ze in donker glas verpakt
zitten, en om ze te beschermen tegen oxi-
datie doorlucht, dienen ze na gebruik goed
afgesloten te worden.

O Vermijd het gebruik van minerale olién

= of - vetten (vb vaseline, INCl-naam:
‘petrolatum’) omdat deze van geen enkele
waarde zijn voor onze huid, maar integendeel
de porién afsluiten en de huid beletten te
ademen.

Plantaardige olién doen het uitstekend als
drager voor essentiéle olién. Bovendien
fungeren ze ook als waardevolle vetcom-
ponenten in zelfgemaakte verzorgings-
producten, omdat ze op zich al bepaalde
nuttige eigenschappen vertonen. Er is een
ruime keuze, naargelang het huidtype en het
specifieke doel van het verzorgingsproduct.

In de onderstaande lijst van de meest ge-
bruikte plantaardige basisolién voor de
huidverzorging tref je zowel olién aan die je
al in de keukenkast hebt staan, als andere,
minder gekende, die heel waardevol kunnen
zijn. Voel je vrij om ook deze te ontdekken!

Abrikozenpitolie

(Prunus armeniaca)

Abrikozenpitolie bevat vochtinbrengende,
herstellende en voedende bestanddelen,
waaronder veel provitamine A, vitamine E
en het omega-6-vetzuur linolzuur. Ze werkt
efficiént in geval van gevoelige of geirri-
teerde huid en verzacht ontstekingen, is
tonifiérend, voedend, hydraterend en soepel
makend.

Amandelolie, zoete -

(Prunus dulcis var dulcis)

Door de rijkdom aan omega-9-vetzuren,
provitamine A envitamine E, is zoete aman-
delolie een polyvalente olie, in het bijzonder
geschikt voor de droge en geirriteerde huid.
Ze verzacht jeuk, huidkloofjes en barstjes
op de handen, evenals lichte brandwonden.
Door haar zachtheid past ze uitstekend bij
een gevoelige en fragiele huid en mag ze
toegepastworden op de huid van kinderen.
Als nachtolie zal ze de huid regenereren.
Doet het ook uitstekend als natuurlijke ont-
schminker.



REPERTORIUM

In dit repertorium worden de meest
voorkomende klachten of aandoenin-
gen opgelijst, waarbij aromatherapie
ondersteunend of genezend kan wer-
ken. U wordt hierbij doorverwezen naar

de pagina van de overeenkomstige
recepten in dit boek die voorstellen
formuleren van een essentiéle olie of
van synergieén daarvan, alsook vande
praktische toepassing daarvan.

Aambeien 334

Aarsmaden 337

Abces, tand- 333

Acne, gewone - 290

Acne rosacea 290

Acne vulgaris 290
Acrocyanose 276

Adem, slechte - 334

ADD 353

Aderontsteking, preventie van -
en ondersteuning bij- 273
Aderspat 277

Aderspat, zwangerschap 365
ADHD 353

Aften 326

Afweren van insecten 301
Allergie, huid- 291

Allergie, neus/keel/oor 264
Allergie, onderste luchtwegen 265
Alopecia 292

Alzheimer, ziekte van - 354
Amandelontsteking 271
Amenorree 288
Amoebendysenterie 337
Angina, keelpijn 271

Angor pectoris 272

Angst 354

Angst, kanker 316

Angst, zwangerschap
Anogenitale wratten 283, 312
Anorexie 287

Anorexia nervosa 354
Anosmie 264

Anovulatie 288

Anuskloven 297

Aphtose 326

Arteriosclerose 272

Artritis 320

Artritis, reumatoide - 320
Artritis urica 320

Artrose, Artrosis deformans 321
Ascariasis 337

Asthenie: zie ‘'Vermoeidheid,
chronische ="'

Asthenie, mentale 358

Astma bronchiale 265

Astma, nerveuze - 265
Atherosclerose 272

Athlete's foot 309

Attention Deficit and Hyperactivity
Disorder 353

Attention Deficit Disorder 353
Atriumfibrillatie 273

Baarmoederhalsuitstrijkje,

verstoord - 283

Baarmoederfibroom,

Baarmoedermyoom 282

Barstjes, huid 297

Baby

* Berg (Seborroisch eczeem op de
hoofdhuid) 371

e Darmkrampjes en kolieken 371

° Insectenbeten, preventie en aanpak
van - 372

e Luieruitslag, preventie van -, Roodheid
en Irritaties van de billetjes 372

¢ Pijn, verminderen van - 372

* Slaapproblemen, verminderen
van-372

Bechterew, ziekte van - 320

Bedplassen 341

Benauwdheid: zie ‘COPD’

Benen, zware- of vermoeide- door

varices 277

Benigne prostaathypertrofie 343

Berg, baby 371

Bestralingswonden 319, 309

Bevalling

¢ Bevalling, laattijdige — 367

e Bevalling, voorspoedige - 367

¢ Flebitis door infuus 368

Bijholteontsteking, acute - 269

Bijholteontsteking, chronische - 269

Bijnieruitputting 278

Bijnierzwakte 278

Blaasontsteking 341

Blauwe plekken 274

Blauwverkleuring door de koude 276

Bloed, verhoogde stolbaarheid van- 275

Bloed, te visceus-, te stolbaar-,

te 'dik’ 275

Bloedcirculatie, slechte -: zie

‘Acrocyanose’, ‘Atherosclerose’,

'Perniosis’, ‘Raynaud, ziekte van-",

‘Varices'

Bloeddruk, hoge- 275

Bloeddruk, lage - 276

Bloeduitstorting 274

BPH 343

Brainfog: zie ‘Geheugen-en

concentratiestoornissen’

Braken 339

Braken, zwangerschap 365
Brandwonden, eerste graad 292
Brandwonden, oppervlakkige tweede
graad 292

Brandwonden, door radiotherapie 309, 319
Bronchitis, acute - 265

Bronchitis, chronische - 265

Bursitis 325

C

Candida, darminfectie 326

Candida, huidinfectie 304

Candida, mondholte, baby 373
Candida, mondholte, volwassene 326
Candida, veralgemeende —infectie 344
Candida, vaginitis 278

Candidiasis, Candidasyndroom 344
Carbapenemase producerende
Enterobacteriaceae 344

Cellulitis 293

Cervicale dysplasie 283

Chlamydia 279

Chloasma gravidarum 306
Cholelithiasis 327
Cholesterolgehalte, verhoogd - 274
Chronisch obstructief longlijden 267
Chronische veneuze insufficiéntie 277
Chronisch vermoeidheidssyndroom,
door chronische infectie of
postinfectieus 345

Colitis, infectieuze - 332

Colitis ulcerosa 327
Concentratiestoornissen 358
Concentratiestoornissen,
onderdeel van ADD 353
Condylomata acuminata 283, 312
Constipatie 328

Contusie 321

COPD 267

Coronavirussen 346

CPE 344

Convulsies 357

Couperose 294

Covid-19 346

Crohn, ziekte van-328

CMV 347

CVS, door chronische infectie of
postinfectieus 345

Cystitis 341

Cytomegalovirus 347
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Darmflora, verstoorde - 330

Darminfectie: zie ‘Candida-infectie

van de darmen’, ‘Enteritis’, ‘Colitits’,

'Enterocolitis’, ‘Diarree’, '‘Dysenterie’,

‘Intestinale parasieten’

Darmkrampen 338

Darmkrampjes, baby 371

Darmparasieten zie ‘Ingewandswormen

Darmtraagheid 328

Decompensatio cordis 272

Decubituswonden 295

Dentair abces 333

Depigmentatie 313

Depressie, reactieve - 356

Depressiviteit, kanker 316

Depressiviteit, menopauzaal 286, 356

Depressiviteit, postnatale - 369

Dermatitis, allergische - 291

Dermatitis, atopische - 295

Dermatitis, radiotherapie 309, 319

Dermatomycose 304

Diabetes type 2 279

Diabeteswonden: zie ‘Diabetes type 2'

Diarree, acute - 329

Diarree, chronische -: zie bij ‘Colitis

ulcerosa’, ‘Crohn, ziekte van -, "Enteritis,

Colitis, Enterocolitis, Dysenterie’,

‘Irritable bowel syndrome’

Dementie:

* zie ‘Ziekte van Alzheimer’

e zie 'Atherosclerose’ bij vasculaire
dementie

Dikkedarmontsteking, infectieuze - 332

Discushernia 323

’

Distortie 321

Diverticulitis 330

Doorligwonden 295

Droogte, huid: 297, zie ook bij
‘Rimpelvorming’

Droogte, mond, door radiotherapie 318
Dunnedarmontsteking, infectieuze - 332
Duodenumzweer 340

Dysbiose 330

Dysenterie 332

Dyslexie 353

Dysmenorrhee 280

Dyspepsie 331

Dyspraxie 353

EBV 347

Ecchymosen 274

Eczeem, constitutioneel - of
algemeen - 295

Eczeem, contact - 296

Eczeem, droog - 296

Eczeem, hypostatisch - 297

Eczeem, seborroisch-297

Eczeem, seborroisch -, baby 297
Eczeem, spataderen, door- 297
Eczeem, variceus - 297

Eczeem, vochtig -297

Eczeem, zwemmers - 311

E. coli, pathogene - 332

Eetlust, overdreven -, te hoog -: zie bij
'Hypercholesterolemie’
Eetlustgebrek 287

Eetlustgebrek, anorexia nervosa 287

Eierstokcysten, goedaardige — 288
Eierstokfunctie, gebrekkige — 288
Eierstoktumoren, goedaardige — 288
Eisprong, afwezigheid van - 288
Elongatie 321

Endometriose 281

Enteritis, infectieuze - 332
Enterococcen enteritis, - colitis, -
enterocolitis 332

Enterocolitis, infectieuze - 332
Enuresis 341

Enuresis nocturna 341

Ephelides 306

Epilepsie 357

Episiotomie, bevalling 369

Epstein Barr-virus 347
Erectiestoornissen 281
Extrasystolen 273

Faryngitis 271

Fertiliteit, verminderde vrouwelijke - 282
Fibromyalgie 322

Fibroom, baarmoeder- 282
Fissura ani 297

Fissura mammillae 370
Fissuren, huid 297

Flatulentie 332

Flebitis, preventie van-en
ondersteuning bij- 273

Flebitis na infuus, bevalling 368
Foetor ex ore 334

G

Galaanmaak, gebrekkige — 335
Galfunctie, zwakke - 335

Galstenen 327

Gassen, winderigheid 332

Gasophoping 332

Gastritis 333, 340

Gastritis, zwangerschap 364
Gastro-oesophagale reflux 333
Gastro-oesophagale reflux,
zwangerschap 364

Geestelijke vermoeidheid 358
Geheugen- en concentratie-
stoornissen 358

Gehoorgang, ontsteking 269

GERD 333

GERD, zwangerschap 364
Geslachtsdrift, mannelijke, zwakke- 284
Geslachtsdrift, vrouwelijke, zwakke- 285
Gewichtsverlies, voor minder eetlust: zie
bij ‘Hypercholesterolemie’
Gewrichtsslijtage 321





