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AROMATERAPIJA

Aromaterapija je dio fitoterapije, discipline koja koristi biljke i razne biljne pripravke za
oËuvanje zdravlja, za prevenciju i lijeËenje bolesti. SpecifiËnost aromaterapije je u tome
πto u tu svrhu upotrebljava posebne ekstrakte iz biljaka koji se nazivaju eteriËna ulja
(esencijalna ulja, aromatiËna ulja).

BotaniËari eteriËnim uljima nazivaju sadræaje posebnih ælijezda u biljkama.
Aromaterapeuti pak taj naziv koriste za hlapivu mjeπavinu koja nastaje destilacijom
vodenom parom ili hladnim tjeπtenjem cijelih biljaka, biljnih dijelova ili smola. EteriËna
ulja ustvari nisu “ulja” jer su to nemasne tekuÊine.

»esto se eteriËnim uljima nazivaju i ekstrakti dobiveni na druge naËine, no upuÊeniji
aromaterapeuti za takve proizvode koriste izraze konkret, rez ino id , apsolut,
pomada…).

DOBIVANJE ETERI»NIH ULJA

Za dobivanje eteriËnih ulje upotrebljavaju se razliËiti dijelovi biljke:

- cijela biljka u cvatu: metvice, bosiljak, maæuran, geraniji

- cvjetni vrπci: lavanda, ruæmarini, kadulje, kamilice, timijani, smilje

- cvijetovi: ylang-ylang, neroli, jasmin

- latice: ruæa

- plodovi: borovica, klinËiÊevac

- usploe: citrusi

- sjeme: anis, komoraË, sjeme mrkve, korijandar, muπkatni oraπËiÊ, paprovac

- trava: limunska trava, palmarosa, citronela

- listovi: Ëajevac, petitgrejn, eukaliptusi, lovor, matiËnjak (melisa), kajeput,
ravensara, mirta, zimzelen, paËuli, limunovac (verbena), niauli, cimetovac list

- iglice crnogorica: smreke, jele, borovi, Ëempres

- kora: cimetovac kora, kamfor

- drveni dijelovi: cedrovi, sandal, ruæino drvo

- smolasti produkti: tamjani, mira

- korijen ili podanak: umbir, vetiver, valerijana.

Ponekad se iz iste vrste biljke mogu dobiti razliËita eteriËna ulja, ovisno o dijelu biljke
koji se podvrgava destilaciji ili o naËinu dobivanja ulja. Tako vrsta Citrus aurantium var.
amara daje tri razliËita ulja: ulje gorke naranËe dobiveno hladnim tjeπtenjem usploa,
petitgrejn destiliran iz listova, i skupocjeni neroli dobiven iz cvjetova. Petitgrejn se
moæe dobiti i iz listova drugih vrsta citrusa. Limun, limeta i bergamot iz usploa pak
daju eteriËna ulja hladnim tjeπtenjem ali i destilacijom vodenom parom.
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Destilacija vodenom parom

DESTILACIJA VODENOM PAROM

1. loæiπte

2. vodena para ulazi s donje strane biljne mase

3. biljna masa pripremljena za destilaciju: vodena para svojim prolaskom kroz biljnu
masu izvlaËi hlapive komponente iz bilja, a koje se dok su u tekuÊem stanju ne
mijeπaju s vodom

4. na vrhu izlazi smjesa vodene pare i hlapivih sastojaka iz bilja

5. hlaenje i kondenzacija smjese para: buduÊi su eteriËna ulja netopiva u vodi
ovim postupkom se postiæe njihovo meusobno odvajanje

6. na dnu posude izdvaja se hhidrolat (“cvjetna vodica”), voda u kojoj ostaju
otopljene vrlo male koliËine mirisnih tvari

7. eeteriËno ulje izdvaja se na povrπini hidrolata
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Hladno tjeπtenje

Hladno tjeπtenje je postupak kojim se dobivaju eteriËna ulja iz usploa (“kore”) citrusa.
Sitnim iglicama usploe se izbuπi, a zatim se podvrgava tjeπtenju. Tako dobivena ulja
neki aromaterapeuti nazivaju esencijama kako bi ih razlikovali od eteriËnih ulja
dobivenih destilacijom. Ona nisu potpuno hlapiva kao ulja dobivena destilacijom
vodenom parom, pa ostavljaju mrlje na mjestu gdje kapnu nakon πto hlapivi dio ishlapi.

Ostali naËini dobivanja

Konkreti nastaju ekstrakcijom mirisnih komponenti iz svjeæih ili suπenih biljaka pomoÊu
nekog organskog otapala. Ukoliko se ekstrakcija radi iz biljnih smola onda se tako
dobiveni produkt ekstrakcije naziva rrezinoid.

Ako se konkret ili rezinoid podvrgnu daljnjoj ekstrakciji alkoholom etanolom dobiva se
tzv. aapsolut. Jasmin je primjer biljke iz koje se na ovaj naËin dobiva skupocjeni apsolut
jasmina (to nije eteriËno ulje!). Problem je πto u apsolutima uvijek zaostane neka mala
koliËina organskih otapala ili alkohola pa se ne mogu upotrebljavati u aromaterapijske
svrhe. Ekstrakcija se moæe izvesti i pomoÊu plina CO2 koji se lako ukloni, pa se takvi
produkti mogu sigurnije koristiti u aromaterapijske svrhe.

Pomade su produkti drevnog postupka znanog kao “enfleurage” koji se danas rijetko
koristi. Na tanak sloj bezmirisne masti stavljaju se cvjetovi jasmina ili drugog mirisnog
bilja. Niæe se sloj za slojem pa se mast s vremenom zasiti hlapivim mirisnim
komponentama iz cvjetova. Na kraju se pomada podvrgne ekstrakciji alkoholom kako bi
se dobio Ëisti apsolut ili parfem.
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KVALITETA ETERI»NIH ULJA

EteriËna ulja Ëesto se patvore sintetskim spojevima, skuplja se ulja mjeπaju sa
jeftinijima sliËnog mirisa, dodaju im se razni kemijski aditivi ili se podvrgavaju dodatnim
kemijskim procesima (deterpenizacija, peroksidacija…).

Natpis na etiketi “100% Ëisto eteriËno ulje” uopÊe ne garantira kvalitetu.

Jedan od pouzdanih naËina da utvrdite radi li se o kvalitetnom ulju jest da provjerite πto
sve sadræi etiketa na boËici (ili certifikat kojeg bi prodavaË ili dobavljaË eteriËnih ulja
morao imati). Ako je eteriËno ulje aaromaterapijske kvalitete ono Êe na boËici ili u
certifikatu imati napisano slijedeÊe:

- latinsko ime roda i vrste biljke iz koje je ulje dobiveno

vaæno je poznavati toËnu vrstu iz koje je ulje dobiveno jer postoji viπe vrsta
lavandi (prava lavanda, πirokolisna lavanda, πpanjolska lavanda, lavandini),
eukaliptusa (globulus, radiata, citriodora), metvica (paprena, limunska, nana),
borova, jela, smreka, cedrova, tamjana i drugih biljaka

- dio biljke iz kojeg je ulje dobiveno
iz razliËitih dijelova iste vrste mogu se dobiti ulja razliËitog sastava i djelovanja,
primjerice ulje gorke naranËe, petit grain i neroli dobivaju se iz iste vrste citrusa
ali iz razliËitih organa

- naËin dobivanja ulja (jer o njemu takoer ovisi sastav i djelovanje ulja)

- glavne kemijske sastavnice

ulja dobivena iz iste vrste mogu imati razliËiti kemijski sastav ovisno o staniπtu,
mikroklimi i drugim faktorima; to su kkemotipovi ulja - npr. ruæmarin ima tri
kemotipa razliËitog sastava i djelovanja, od kojih je kemotip kamfor πtetan za
jetru a kemotip verbenon je lijeËi, πto zorno prikazuje da se ne radi o bezazlenim
i zanemarivim razlikama; timijan ima Ëak devet kemotipova razliËitog
farmakoloπkog djelovanja

- zemlja gdje je biljka rasla (znalcima moæe ukazivati na kemotip ulja)

- naËin uzgoja: biodinamiËki, organski, konvencionalni, tradicionalni, divlji rast…

ukazuje na kvalitetu same biljke te na moguÊu zagaenost pesticidima i
organskim gnojivima.

Ulja kojima na etiketi ili u certifikatu izostaje takva preciznost sumnjive su kvalitete i
najbolje je ne koristiti ih na tijelu niti u aromaterapijske svrhe.
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DJELOVANJE ETERI»NIH ULJA

Djelovanje eteriËnih ulja na ljudski organizam joπ uvijek nije u potpunosti razjaπnjeno.
Kemijske sastavnice eteriËnih ulja farmakoloπki djeluju na tkiva i organe, hormonski i
æivËani sustav. Iako svako ulje ima nekoliko glavnih sastavnica Ëini se da djelovanju
pomaæe sinergija svih, Ëak i onih najmanje zastupljenih komponenti ulja. SliËnim
spojevima dobivenim sintetskim putem Ëini se da nedostaje “energija” koja dolazi iz
æivotnosti biljaka iz kojih se ulja dobivaju.

EteriËna ulja svojim mirisom djeluju i na Ëovjekovo raspoloæenje i emocije. Putem
receptora u nosu informacija koju nosi miris direktno odlazi u mozak. Postoji joπ i
skriveno feromonsko djelovanje (najoËitije kod muπkatne kadulje).

Svako ulje ima svoju specifiËnu “energetsku vibraciju” kojom moæe suptilno djelovati na
ljudsko energetsko polje i na taj naËin osobu podræati u nekoj potrebi, zahtjevu,
zadatku ili iscjeljenju. Iako postoje veÊ ustaljena vjerovanja o tome na koji naËin svako
ulje energetski djeluje, dobro je razvijati vlastitu osjetljivost i intuiciju da vas vodi u
prepoznavanju specifiËnosti svakog od ulja i utjecaju koje ima na ljudsko biÊe.

NA»INI PRIMJENE ETERI»NIH ULJA

EteriËna ulja se mogu koristiti na razne naËine. Najsigurniji naËin za laike je koriπtenje u
aromalampici.

Ulja se mogu inhalirati, stavljati u kupke i saune, koristiti za masaæu ili lokalno utrljavati,
a neki ih koriste i u kulinarstvu. Prirodni kozmetiËki preparati i parfemi se takoer mogu
napraviti s eteriËnim uljima. Za takve naËine uporabe veÊ je potrebno osnovno znanje o
aromaterapiji i poznavanje djelovanja i toksiËnosti pojedinih ulja.

EteriËna ulja terapijski se mogu koristiti i oralno, vaginalno i rektalno, no za takvu
uporabu potrebno je doista veliko znanje aromaterapije (i poæeljno medicinsko
obrazovanje), te je najbolje kloniti se takve uporabe bez nadzora struËne osobe. U
Francuskoj se takav naËin kliniËki primjenjuje uz izvanredne rezultate.

Aromalampica

Nakapajte na vodu u lampici sveukupno oko 12 kapi eteriËnih ulja. Bolje ne mjeπajte
viπe od tri razliËite vrste ulja. Ulja moæete koristiti ciljano za neku svrhu ili ih slobodno
mjeπati prema osobnom ukusu za mirise.

Aromalampica treba biti dovoljno velika kako voda nebi isparila prije nego luËica dogori.
Osim toga, zatvorene lampice se prije ugriju nego one otvorene na kojima je posudica
s vodom na tankim dræaËima pa se u njima dio topline gubi u okolnom prostoru.

Osim aromalampice mogu se koristiti i ddifuzeri za eteriËna ulja. Njihova je prednost πto
se ulja ne griju veÊ se hladna i nepromijenjena rasprπuju u prostor.

Djelotvoran naËin za rrasprπivanje etereËnih ulja je da ih nakapate u boËicu koja ima
πpricaljku. Napunite je vodom i prije rasprπivanja dobro promuÊkajte.
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Inhalacija

Pola litre kljuËale vode ulijte u inhalator (ili ostavite u posudi). Kapnite jednu kap
eteriËnog ulja (npr. Eucalyptus globulus), glavu pokrijte ruËnikom i udiπite paru jednu
minutu, zatim kapnite joπ jednu kap ulja i udiπite sljedeÊu minutu. Na taj naËin kapnite
do pet kapi eteriËnog ulja udiπuÊi ih pet minuta. Ponavljajte inhaliranje 2-3 puta dnevno
tijekom kraÊeg razdoblja.

Kod astme izbjegavajte inhaliranje jer para moæe izazvati astmatiËni napadaj!

Kupka

Oko 40 kapi eteriËnih ulja pomjeπajte s pola decilitra sojinog vrhnja (koje je zbog
prirodnog emulgatora sojinog lecitina najbolje sredstvo za disperziju eteriËnih ulja u
vodi). Kadu napunite vodom, a sojino vrhnje s uljima dodajte tek kad je kada puna jer
Êe u suprotnom ulja ishlapiti s parom.

Za suhu koæu (ili ako se u kupku dodaje morska sol koja lagano isuπuje koæu) dobro je
u mjeπavinu eteriËnih ulja i sojinog vrhnja dodati 1-2 æliËice nekog hladno preπanog
biljnog ulja koje Êe njegovati koæu.

Po æelji u vodi rastopite πaku Ëiste morske soli (izvlaËi toksine iz koæe i Ëisti energetsko
polje - auru).

VruÊe kupke (oko 38ºC) su dobre za pojaËavanje rada ælijezda znojnica, πto je
dobro ako imate prehladu ili gripu. U takvu kupku stavite neko
imunostimulirajuÊe ulje (ravensara, Ëajevac) i nakon kupke otiite u krevet i
iznojite se.

OpuπtajuÊe kupke (29 - 34ºC) sluæe za smirenje i opuπtanje.

OkrepljujuÊe kupke (18 - 24ºC) stimuliraju, razbuuju i osvjeæavaju.
StimulirajuÊa eteriËna ulja (ruæmarini, eukaliptusi, borovi…) u takvoj kupki imaju
najbolje djelovanje jer se u toplijima poniπtava njihov stimulirajuÊi uËinak.

EteriËna ulja nisu topiva u vodi i zbog toga je za njihovu disperziju u kupki potreban
dobar emulgator. Suprotno uvrijeæenom miπljenju morska sol, med ili kravlje vrhnje
nisu dobri emulgatori. Nakon πto kupku pripremljenu u takvim sredstvima potopite u
vodu, eteriËna ulja Êe momentalno isplivati na povrπinu vode. Zbog veÊe koncentracije
moguÊa je iritacija i peckanje koæe, ovisno o upotrijebljenim uljima. Takva sredstva
moæete dodavati u kupke kao pomoÊne tvari, ali za emulgator ipak upotrijebite sojino
vrhnje.
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Masaæa

VeÊina eteriËnih ulja ne smije se nanositi direktno na koæu veÊ se prije toga moraju
otopiti u nekom biljnom ulju koje se u aromaterapiji naziva i baznim uljem. Vrlo je
vaæno paziti na koncentraciju takve mjeπavine koja nebi trebala prelaziti 5% za masaæu
cijelog tijela, a u sluËajevima osjetljive koæe ili pri masaæi trudnica i male djece treba je
smanjiti, ponekad i na 1%.

Treba zapamtiti da 11 kap eteriËnog ulja na 10 mL baznog ulja daje koncentraciju 0.5%.

IzraËunati koliko je kapi eteriËnog ulja potrebno za æeljenu koncentraciju moæete prema
slijedeÊoj formuli:

broj kapi  =  [koliËina baznog ulja u mL]  x  [æeljeni postotak] /  5

Koncentracija eteriËnog ulja u nekoj mjeπavini iz poznatog broja kapi i koliËine baznog
ulja raËuna se prema ovoj formuli:

postotak [%]  =  5  x  [broj kapi] /  [koliËina baznog ulja u mL]

Za masaæu cijelog tijela potrebno je 30 - 50 mL baznog ulja, ovisno o vrsti biljnog ulja,
veliËini osobe i suhoÊi koæe, te o stupnju dlakavosti kod muπkaraca.

Lokalno utrljavanje

Ponekad se eteriËna ulja trebaju aplicirati na samo jedan dio tijela, npr. trbuh kod
probavnih ili menstrualnih tegoba, na zglobove kod reumatizma i sl. U tom sluËaju
koncentracije eteriËnih ulja u biljnom ulju mogu biti i preko 10%, ovisno o jaËini i
iritabilnosti upotrebljenih eteriËnih ulja (npr. koncentracija lavande moæe biti 10%, no
limunske trave ne smije biti viπe od 2%).

Direktna aplikacija eteriËnih ulja na koæu

Tijekom masaæe ponekad Êe biti potrebno sanirati neki problem poput grËa u miπiÊu ili
jake boli. Tada se iznimno, na veÊ namaπÊenu koæu, moæe kapnuti par kapi Ëistog
eteriËnog ulja koje je indicirano za dotiËni problem.

Za ovakvu primjenu eteriËnih ulja potrebno je dobro poznavati njihovo djelovanje. Osim
toga, nikad ih se ne stavlja na Ëistu koæu veÊ prethodno premazanu s tankim slojem
biljnog ulja.
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BILJNA (BAZNA) ULJA

Biljna (bazna) ulja su masna ulja koja njeguju i hrane koæu, a sluæe i kao nositelji
eteriËnih ulja koja se u njima lako otapaju. Ujedno su dobri lubrikanti za masaæu. S
obzirom da ih nanosimo na koæu, a njima u masaæi premaæemo i cijelo tijelo, ona
trebaju biti iznimno visoke kvalitete, nerafinirana i hladno preπana.

Bazna ulja se meusobno razlikuju po svojstvima i primjeni. Navedena se ulja najËeπÊe
koriste za kozmetiËke pripravke, u masaæi ili za lokalno utrljavanje. Mogu se koristiti
pojedinaËno ili se meusobno mijeπati. VVELIKIM SLOVIMA oznaËena su ulja koja su
provjereno najbolja za masaæu cijelog tijela zbog omjera upijanja i klizavosti, a kurzivom
su istaknuta i brzoupijajuÊa ulja koja u masaæi imaju primjenu za lokalno utrljavanje
veÊih koncentracija eteriËnih ulja.

Avokado (Persea gratissima) je brzoupijajuÊe ulje poput makadamije i ljeπnjaka. Zbog
lecitina kojim je bogato koristi se u kozmetiËkim preparatima. Vlaæi i omekπava koæu,
pogotovo suhu i zrelu, te sprijeËava starenje koæe (djeluje protiv bora). Kvalitetno
avokadovo ulje mora biti duboke zelene boje, mutno je a u hladnjaku se zgusne.

BADEMOVO ULJE (Prunus amygdalis var. dulcis) je izvrsno ulje za masaæu jer ima
izvrstan omjer upijanja i klizavosti, a cijenjeno je i kao univerzalno kozmetiËko ulje koje
hrani koæu, posebice suhu i osjetljivu koæu.

Boraæina (Borago officinalis) i nnoÊurak (Oenothera biennis) su ulja bogata jednom
rijetkom masnom kiselinom. Vrlo su nestabilna ulja pa ih treba mijeπati s drugim
baznim uljima. PotiËu zarastanje oπteÊene koæe, a ukoliko su kvalitetna koriste se i
oralno za njegu koæe “iznutra”.

Jojoba (Simmondsia sinensis ili Buxus sinensis) ustvari nije ulje veÊ tekuÊi vosak, i ako
je kvalitetan u hladnjaku se mora zgusnuti ili Ëak ukrutiti. Izrazito je dobar kozmetiËki
preparat za sve tipove koæe. Regulira stvaranje sebuma pa je dobar u tretiranju akni.
Protuupalan je pa ga je zgodno koristiti u mjeπavinama kod upalnih infekcija koæe.
Koristi se i za tretiranje suhog vlasiπta.

Kokosovo ulje (Cocos nucifera) na sobnoj temperaturi je kruto ulje (mast) intenzivnog
ugodnog mirisa, korisno je za njegu kose, a u kozmetici se upotrebljava uglavnom
zbog svojeg mirisa.

Ljeπnjak (Corylus avellana) je poput makadamije takoer brzoupijajuÊe ulje. BuduÊi ima
blago adstringentno djelovanje (steæe) zgodno ga je koristiti za lokalno tretiranje
proπirenih vena i popucalih kapilara. Dobro je i za njegu masne i aknama sklone koæe,
te za tretiranje celulita.

Macerat centele (gotu kole) (Centella asiatica) obiËno se pripravlja u bademovom ulju.
Tradicionalna je biljka za njegu oπteÊene koæe. Ostavlja koæu barπunasto mekom, a
jedino je ulje koje samostalno djeluje kod celulita potiËuÊi promjenu strukture tkiva.
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Macerati kantariona (Hypericum perforatum) i nnevena (Calendula officinalis)
tradicionalno se rade u maslinovom ulju. No zbog svojstava maslinovog ulja neÊe biti
od neke koristi ako se upotrijebe kao nosaËi za eteriËna ulja. Danas se moæe naÊi
macerate pravljene u makadamiji ili drugim uljima. Oba macerata su inaËe poznata
zbog svojeg djelovanja kod opekotina, koænih upala, upala æivaca (iπijas, neuralgije) i
kao analgetici kod npr. boli u kriæima. Macerat nevena je dosta nestabilan pa treba
paziti da se brzo potroπi ili da se stabilizira dodavanjem ulja pπeniËnih klica. Macerati se
mogu napraviti u sezamovom, suncokretovom ili u makadamijinom ulju.

Makadamija (Macadamia integrifolia) je ulje koje se izrazito brzo upija u koæu i kao takvo
je odliËno za lokalno apliciranje kada æelimo da eteriËna ulja brzo dospiju u tkivo i
krvotok. Jedino je ulje koje sadræi palmitoleinsku kiselinu koja se nalazi i u sebumu
koæe, pa je makadamija izrazito dobra za njegu zrele koæe.

Maslinovo ulje (Olea europaea) tradicionalno se koristi za masaæu. Meutim, buduÊi je
jako masno i gusto, sporo se upija u koæu pa Êe veÊina eteriËnog ulja ostati na koæi
umjesto da ue u tkiva i krvotok. K tome, ne vole svi miris maslinovog ulja, a ostavlja i
teπko perive mrlje na plahtama. Rijetko se koristi za kozmetiËke pripravke.

SEZAMOVO ULJE (Sesamum indicum) koje se koristi za izradu kozmetiËkih pripravaka i
u ajurvedskoj masaæi je svijetlo sezamovo ulje (postoji i tamno sezamovo ulje koje se
dobiva od præenog sezama i ne koristi se u aromaterapiji niti za njegu koæe). Izvrsno je
za izradu krema te za maceriranje trava (kantariona, nevena, mrkve…). Navodno
povoljno djeluje kod reumatizma.

Shea maslac (karite maslac) (Butyrospermum parkii) je afriËka biljka koja se
tradicionalno koristila za njegu novoroene djece, prirodni je UV filter i πtiti koæu od
isuπivanja.

SUNCOKRETOVO ULJE (Helianthus annuus) je blago adstringentno pa se primjenjuje
kod proπirenih vena. Djeluje blagotvorno kod suhe i oπteÊene koæe, ali i masne koæe.

Tamanu (Calophyllum inophyllum) je ulje duboke zelene boje, iznimnog djelovanja kod
upala koæe (psorijaza, seboreja), te kod bakterijskih, virusnih i gljiviËnih infekcija koæe.
Najbolje ulje za tretiranje proπirenih vena.

Ulje ploda divlje ruæe (Rosa rubiginosa, R.mosquetta) je izvrsno ulje za regeneraciju
koæe pa se koristi lokalno kod oæiljaka, bora i za zrelu koæu, opekline, ekceme i
psorijazu. Vrlo ga je teπko dobiti pa se Ëesto patvori s maceratom plodova πipka u
nekom drugom ulju. Pravo ulje ploda divlje ruæe, za razliku od macerata, ne smije biti
jarke crvene boje i nema miris po πipku.

Ulje pπeniËnih klica (Triticum sp.) je bogato vitaminom E koji je prirodni antioksidans i
kao takvo je odliËno za revitaliziranje suhe i zrele koæe. Dodaje se drugim uljima kako bi
se sprijeËilo njihovo uæeganje.


