7

ISOW Z

Q
(\D)
N
| .
Q
|
™

lzabela Zalewska

y
=

FUEL D RRUesE3
elj[amsog

asuaouuely

e g Se—

www.EsencjaZdrowia.com



Wstep
1.

11.
12.
13.
14.
15.

© N o v kW

Spis przepisow
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Ulga po pocatunku stonca
Holistyczna kapsutka

Wsparcie komoérek 18. Mieszanka na zgbkowanie
Bomba na odpornos¢ 19. Wsparcie na bol zeba
Uwolnij negatywne emocje 20. Na poczucie szczescia
Eliksir na koncentracje 21. Promienista cera
Podarunek Medrcow 22. Zmywacz makijazu

tagodny detoks 23. Jedna kropelka

Buziaczek mamusi 24. Spray pieluszkowy
Wsparcie tarczycy 25. Przyspieszenie metabolizmu
Wsparcie antyoksydacyjne 26. 1 po bolu

Spray poporodowy 27. Duchowe przebudzenie

Zdrowe piersi
Wsparcie dla miesni
Serum po goleniu
Gtebokie tkanki
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Uspokojenie
Pielegnacja brody

Przy kominku

Zapadnij w zimowy sen

Podane przepisy wykorzystujg olejki eteryczne oraz olej nosnikowy
- frakcjonowany olej kokosowy (FCO) marki doTERRA.

Akcesoria typu butelki roll on lub z atomizerem znajdziesz np w
sklepie www.AkcesoriaOlejkowe.pl



Wstep

Oddaje w twoje rece wyjgtkowy e-book - przepisy z wyjgtkowym
olejkiem - kadzidtem
(ang. Frankincense, tac. Boswelia)

Olejek kadzidtowy znany jako jeden z najbardziej cenionych i
najcenniejszych olejkow eterycznych, ma niezwykte wtasciwosci
zdrowotne znane od tysigcleci. Z pewnoscig znamy ten olejek z
Nowego Testamentu, ale takze Babiloriczycy i Asyryjczycy palili

kadzidto podczas ceremonii religijnych. Przed wiekami starozytni
Egipcjanie uzywali zywicy kadzidta do wszystkiego: od perfum po
balsamy do ciata. Dzieki swoim kojgcym i upiekszajgcym
wiasciwosciom moze odmiadzac skére, a - stosowany miejscowo
- moze redukowac jej niedoskonatosci. Czesto tez nazywany jest
.krolem” olejkéw eterycznych. Olejek kadzidta pozyskiwany jest z
zywicy drzewa Boswelia w procesie destylacji parowej. W
doTERRA, dla uzyskania najbardziej optymalnych wtasciwosci
terapeutycznych, tgczy sie cztery gatunki Boswelii: carterii, sacra,
papyrifera i frereana. Swoje niesamowite wtasciwosci zawdziecza
gtébwnym komponentom: a-pinen, limonen, a-thujene.

PODSTAWOWE KORZYSCI
* Dziata kojgco na skore, jednoczesnie redukujqc jej widoczne
niedoskonatosci
* Uspokaja i odpreza, daje poczucie zadowolenia
» Ma wtasciwosci nawilzajgce i odmfadzajqgce
* Kojgce dziatanie i aromat olejku z kadzidta
pozwalajg uzyskac rownowage emocjonalng

Rekomendacje rozcienczania w 10 ml oleju kokosowego frakcjonowanego

Wiek llos¢ olejku Wiek llos¢ olejku

0-12 m-cy 1-5 kropel Ponad 12 lat 20-45 kropel
1-5 lat 5-10 kropel Osoby starsze 10-20 kropel

6-11 lat 10-20 kropel




Gk sloch

doTERRA Air | Limonka | Kadzidto

To jedna z moich ulubionych mieszanek, gdy
potrzebuje gtebiej oddychac. Mozna uzy¢
jej, gdy chcemy otworzy¢ drogi oddechowe,
ztagodzi¢ niewielki kaszel czy usungc
flegme.

Zewnetrznie - zmieszaj 3-5 kropel
kadzidtowca, limonki i Air (dawn. Breathe) w
10 ml butelce roll on, uzupetnij olejem
kokosowym frakcjonowanym. Nasmaruj
klatke piersiowq w razie potrzeby.

Aromatycznie - dodaj po 3-5 kropel kazdego
z tych olejkow do dyfuzora.

www.EsencjaZdrowia.com



! Wipaitcie koniyel

Kadzidto

Jednq z najpotezniejszych zalet
kadzidtowca jest jego zdolnos¢ do
wspierania zdrowia, w szczegolnosci funkcji
komorkowych. Sprobuj przyjgc olejek
kadzidtowy wewnetrznie, dodajgc 1-2 krople
do kapsutki wegetarianskiej. Ten naturalny
suplement pomoze wspierac prawidtowe
funkcje komorek przy jednoczesnym
wzmocnieniu twojego uktadu
odpornosciowego.

www.EsencjaZdrowia.com
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Kadzidto | Cytryna | On Guard | Oregano | Drzewko herbaciane

F.L.O.O.T. - kadzidtowiec, cytryna, oregano, On Guard,
drzewko herbaciane

To nasza bron, gdy ciato potrzebuje armat do walki z
bardziej intensywnymi zagrozeniami. To wtasnie ta
mieszanka olejkdw eterycznych sprawiaq, ze bomba
FLOOT jest tak skuteczna. Mozna stosowac jg
wewnetrznie lub zewnetrznie jako roll on.

Olejki w tej mieszance majqg wiele roznych
witasciwosci, ktére pomagajg wspierac uktad
odpornosciowy i wiele innych uktaddw w organizmie.
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Lawenda | Trawa cytrynowa | Kadzidto | Bergamota | Drzewko herbaciane

Szukasz mieszanki, ktéra poprawitaby i
polepszyta Twoj nastrdj? Nie szukaj dtuzej, ten
zestaw olejkdw nie tylko pomaga podnies¢ na
duchu, ale réowniez pomaga uwolni¢ negatywne
emocje, ktore gdzies gteboko Ciebie hamujq.

Zewnetrznie - zmieszaj po 3-5 kropel z tych
olejkdw w 10 ml butelce roll on, uzupetnij olejem
kokosowym frakcjonowanym. Naktadaj na
nadgarstki i nad sercem, aby pokonac
negatywne uczucia.

Aromatycznie - dodaj po 2-3 krople do dyfuzora.

I

M Lemongrass

www.EsencjaZdrowia.com



Eliksitt vy kovlenlirngly

Kadzidto | Rozmaryn | Mieta pieprzowa

Czy trudno ci sie skupi¢, masz duzy projekt, ktéry
zbliza sie do konca realizacji, a moze dzieci w szkole
potrzebujg dodatkowego wsparcia, aby skupic sie
na zadaniu? Bez wzgledu na to, co to moze byc¢ ta
mieszanka moze pomaoc twojemu umystowi i ciatu
skupic¢ sie na zadaniu.

Zewnetrznie - zmieszaj po kilka kropel (zobacz na
tabele rozcienczania na poczqgtku) w 10 ml butelce
roll on, uzupetnij olejem kokosowym
frakcjonowanym. W razie potrzeby zastosuj na kark i
nadgarstki.

Aromatycznie - dodaj po 2-3 krople kazdego z tych
olejkow do dyfuzora, aby zwiekszy¢ produktywnosc.
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u Poduranel | Wedlycios

Kadzidto | Mirra

Trzy dary miaty duchowe znaczenie:

ztoto symbolizujgce cnote, kadzidto symbolizujgce
modlitwe i mirra symbolizujgca cierpienie. Chyba
nie ma lepszego sposobu na uczczenie Podarunku
Medrcéw w okresie swigt Bozego Narodzenia.

Zewnetrznie - zmieszaj po kilka kropel (zobacz na
tabele rozcienczania na poczgtku) w 10 ml butelce
roll on, uzupetnij olejem kokosowym
frakcjonowanym. W razie potrzeby zastosuj na
kark, wzdtuz kregostupa i stopy.

Aromatycznie - rozpylaj po 2-3 krople kazdego z
tych olejkdw, aby oczyscic zastygtq energie.

www.EsencjaZdrowia.com



Y Lrvpdoy deloks

Kadzidto | Lawenda

Ten tagodny detoks jest wspaniatym
sposobem na usuniecie toksyn z Twojego
ciata i ukojenie zmeczonych miesni.

Zmieszaqj 2-3 krople kazdego z tych olejkow
w 1/4 szklance soli epsom, aby ukoi¢ stawy i
miesnie i delikatnie oczysci¢ organizm z
toksyn.

www.EsencjaZdrowia.com
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Kadzidto | Lawenda | Drzewko herbaciane

Jesli masz dzieci w jakimkolwiek wieku
zadrapania i uderzenia sq nieuniknione. Ten
niesamowity spray nie tylko oczyszcza
miejscowo, ale takze koi wszelkie
podraznienia, niczym buziak mamy :-)

Wymieszaj po 10 kropelek kazdego z olejkow
eterycznych w butelce ze spryskiwaczem,
dodaj troche oleju kokosowego
frakcjonowanego i uzupetnij wodaq.

Uzywaj w razie potrzeby.
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U Wepatcie Lavrcery

Gozdzik | Mirra | Kadzidto

Tak wiele osob potrzebuje dodatkowego
wsparcia, jesli chodzi o tarczyce. To jest
perfekcyjna mieszanka.

Zmieszaj po 7 kropel kazdego z tych olejkow
w 10 ml rolce, uzupetnij olejem kokosowym
frakcjonowanym i naktadaj na obszar
tarczycy w ciggu dnia i wieczorem.

dOTERRA
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U Wippwtie uslphsplacyie

Kadzidto | DDR Prime | Kurkuma

Przeciwutleniacze to substancje, ktore
mogq zapobiegac lub spowalniac
uszkodzenia komorek spowodowane przez
wolne rodniki, niestabilne molekuty, ktore
organizm wytwarza w reakcji na czynniki
srodowiskowe i inne. Ta kompozycja olejkow
eterycznych moze pomoc zredukowac stres
oksydacyjny, jednoczesnie odmtadzajgc
komorki.

Przyjmuj 2-3 krople kazdego z tych olejkow
w kapsutce wegetarianskiej codziennie lub
W razie potrzeby.

www.EsencjaZdrowia.com
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Kadzidto | Lawenda | Geranium | Kocanka

Narodziny dziecka sg wielkim
btogostawienstwem, ale proces porodu
moze by¢ traumatycznym przezyciem.
Dobrze jest posiadac bezpieczne,
holistyczne narzedzia do uleczenia ciata po
przyprowadzeniu nowego zycia na

ten swiat.

W butelce ze spryskiwaczem zmniejszaj po
10 kropli kazdego z tych olejkow,

wypetnij potowe FCO, a reszte woda.
Spryskiwac podczas porodu i po,

aby ztagodzi¢ dyskomfort i wspomagac
proces uzdrawiania.
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Doree fpiessi

Kadzidto | R6zowy pieprz

Dla kobiet wazne jest, aby przeprowadzac
rutynowe badania kontrolne piersi.

Ta mieszanka jest doskonata dla wsparcia i
pielegnowania zdrowej tkanki piersiowe;j.

Zmieszaj po 5 kropel kazdego z tych olejkdw
w butelce 10 ml roll on, a reszte wypetnij
olejem kokosowym frakcjonowanym.

www.EsencjaZdrowia.com



B Weppaitcier dtn wigini

Balsam Deep Blue | Kadzidto | Copaiba

Po intensywnym treningu wymieszaj te trzy
produkty - balsam i po 1 kropelce olejkéw
eterycznych, aby ukoi¢ stan zapalny
stawow i miesni.

d6TERRA
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Kocanka | Lawenda | Kadzidto | Mirra | Drzewko herbaciane

Krostki po goleniu mogq by¢ irytujgce i
zamieni¢ Twoje poranne golenie w
catodziennq frustracje. Nawet jesli golenie
jest niezbedne, to slady po goleniu nie sq.
Zapewnij swojej skorze ulge, dzieki tej
kompozyciji olejkdw eterycznych. Serum
przyniesie korzysci podraznionej skorze,
tagodzqc wrazliwe miejsca i zapewniaqjgc jej
piekny wyglad przez caty dzien.

W rolce 10 ml zmieszaqj 2-3 krople kazdego z
tych olejkdw, a reszte wypetnij FCO. Stosuj
wedtug potrzeb po goleniu.
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Gteprtie lharki;

Majeranek | Kadzidto | Trawa cytrynowa

To jedna z moich ulubionych mieszanek na
lekkie lub umiarkowane zapalenie stawow.

Zmieszaj po 10 kropel kazdego z tych
olejkdw w rolce o pojemnosci 10 ml i wypetnij
reszte frakcjonowanym olejem kokosowym.

www.EsencjaZdrowia.com
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Kadzidto | Mieta pieprzowa | Lawenda | Kocanka

Zbyt duzo zabawy na storn\cu moze
prowadzi¢ do uszkodzenia skory. Jest to
doskonata mieszanka tagodzgca lekkie
podraznienia skoéry spowodowane
nadmierng ekspozycjq na storice. Uczucie
chtodu sprawi, ze skéra bedzie czuc sie
schtodzona i zregenerowana.

Zmieszaj 5-10 kropel kazdego z tych olejkdw
W butelce ze spryskiwaczem, wypetnij
potowe frakcjonowanym olejem
kokosowym, a reszte woda.

Spryskuj wedtug potrzeb.

www.EsencjaZdrowia.com
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Kadzidto | Kurkuma | Copaiba

Kapsutka holistyczna wg receptury doktora
Hilla jest potgczeniem sit, ktore pobudzajq
funkcje komdrkowe, zwiekszajg odpornosc,
wspierajg prawidtowq reakcje zapalne w
twoim organizmie.

Zestawienie ich razem i codzienne
przyjsnowanie do wewngtrz da ci poteznq
site napedowa.

Spozywaj codziennie po 2-3 krople kazdego
Z tych olejkdw w kapsutce roslinne;.

www.EsencjaZdrowia.com



Kadzidto | Lawenda | Copaiba

Niejedna rodzina wyprobowata te
sprawdzong mieszanke w okresie
zgbkowania maluchow. Ta kompozycja
pomaga zredukowac stany zapalne, a
jednoczesnie przyniesc ulge.

W 10 ml butelce roll on zmieszaqj 3-5 kropel
kazdego z tych olejkdw, uzupetnij olejem
kokosowym frakcjonowanym. Nanos wzdtuz
linii zuchwy w razie potrzeby.

www.EsencjaZdrowia.com
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Gozdzik | Kadzidto

Jesli kiedykolwiek przydarzyt Ci sie bdl zeba,
znasz jego dotkliwosc¢ i zwigzane z tym
cierpienie. Te dwa olejki sq doskonate do
zmniejszenia chwilowego bdélu i standw
zapalnych. Mozesz je zastosowac na dzigsto
bez rozcienczania w razie potrzeby (uwaga:
gozdzik jest mocnym olejkiem eterycznym, w
razie podraznienia skéry nalezy go
rozcienczyc¢ ttustym olejem roslinnym).

www.EsencjaZdrowia.com
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Kadzidto | Bergamotka | Dzika pomarancza | Balance

Uwielbiam olejki eteryczne za niesamowite
efekty, jakie wywierajg na nasz nastro;.
Dzieki tej podnoszqcej na duchu mieszance
przez caty dzien bedziesz $piewad, ze jestes
szczesliwy - Because | am happy :-)

Wymieszaj po 5 kropel z kazdego z tych
olejkdw w 10 ml butelce roll on, uzupetnij
olejem kokosowym frakcjonowanym. Stosuj
W razie potrzeby.
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Yarrow |Pom | Sallubelle | Kadzidto

Chcesz mie€ promiennq, Isnigcq i gtadkq
skére? Czeka na ciebie w tym zestawieniu!

Zmieszaj po 1 kropelce i codziennie aplikuj
na twarz, aby vzyskac¢ najlepsze rezultaty.
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doTERRA
SALUBELLE
QFHUTTGLEND

www.EsencjaZdrowia.com



Kadzidto | Kocanka

Produkty do usuwania makijazu kupowane
w sklepach mogqg powodowac
podraznienia oczu.

Domowej roboty srodek wg tego przepisu
jest delikatny i dziata jak zaklecie.

Natdz 1-2 krople kazdego z tych olejkdw na
wacik i dodaj olej kokosowy frakcjonowany.
Uzywaj wedtug potrzeb.

www.EsencjaZdrowia.com



a Jedna krspelin

Kadzidto

Czy wiesz, ze jedna kropla kadzidta moze postuzy¢
kazdej komdrce w twoim ciele! Jedna kropla pod
jezyk sprawiaq, ze kadzidto trafia do krwiobiegu w
ciggu 20-30 minut ,pracujgc w kazdej komorce.
Jedna kropla moze usmierzy¢ niepokoj (doskonata
na kazde smutki). Jedna kropla wspomaga
prawidtowe funkcjonowanie komorek, prawidtowe
dziatanie mechanizmoéw zapalnych, a takze moze
pomaoc w pobudzeniu i wsparciu uktadu
odpornosciowego.

Codziennie rano umiesc¢ jednqg krople kadzidta pod

jezyk dla catodziennego pobudzenia.
i ~ ———

www.EsencjaZdrowia.com
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Lawenda | Kadzidto | Drzewko herbaciane

Skoéra niemowlgt moze by¢ bardzo wrazliwa,
a ich mate posladki mogqg by¢ czasami
podraznione. Zrezygnhuj z tych sklepowych
ostrych kremow do pieluszek i uzyj tego
naturalnego sprayu, aby zmniejszy¢
niewielkie podraznienia skory.

W butelce z atomizerem potqcz 10-15 kropli
kazdego z tych olejkdw, wypetnij potowe
frakcjonowanym olejem kokosowym, a
reszte wodaq. Stosuj przy kazdej zmianie
pieluchy w zaleznosci od potrzeb.
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Czarny pieprz | Yarrow|Pom | Kadzidto | Kurkuma |R6zowy pieprz

Jest wiele czynnikow, ktére przyczyniajqg sie
do naszego metabolizmu. Juz spozywanie
dwoch kropel tej mieszanki na co dzien
moze przyspieszy¢ Twoj metabolizm.

Wymieszaj po 2 krople kazdego z tych
olejkdw w kapsutce wegetarianskiej,
spozywaj dwa razy dziennie dla uzyskania
optymalnych rezultatow.

www.EsencjaZdrowia.com
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AromaTouch | Kadzidio | Deep Blue

Czy zauwazytes, ze wysitek fizyczny, dtugie
siedzenie lub nadmierne rozcigganie sie
prowadzi do bdélu i zapalenia stawow i
miesni? Przygotuj te mieszanke tak, aby byta
tatwo dostepna do szybkiego przesuwania i
ruszania. Potgcz 10 kropli kazdego z nich w
rolce TOML, wypetnij reszte FCO i natdéz w
razie potrzeby na miejsce.

dOTERRA
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Kadzidto | Mirra | Drzewo cedrowe | Cyprys

Czujesz sie przecigzona, sfrustrowana,
pokonana? Moze trudno ci byto potqczyc
sie duchowo ze swoim wewnetrznym
wezwaniem.

Cokolwiek to jest, jest to idealna mieszanka
by uwolni¢ i potgczy¢ sie ponownie.

Dodaj 3-5 kropli kazdego olejku do dyfuzoraq,
uzywaj w czasie medytacji, modlitwy i
innych podobnych czynnosci.
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Copaiba | Adaptiv | Kadzidto

Czy czujesz sie przyttoczony, niespokojny,
czy jestes osobq petng empatii, ktéra
przechowuje w sobie emocje wszystkich
ludzi?

Ta mieszanka jest doskonatym potqczeniem,
ktore tagodzi niepokdj i uspokaja system
Nnerwowy.

Zewnetrznie - zmieszaj 3-5 kazdego z tych
olejkdw w 10 ml butelce roll on, uzupetnij
olejem kokosowym frakcjonowanym.
Nasmaruj okolice serca w razie potrzeby.

Aromatycznie - dodaj po 2-3 krople kazdego
Z tych olejkdw do dyfuzora.

www.EsencjaZdrowia.com



a Fiebegpac Wiy

Kadzidto | Drzewo cedrowe | Rozmaryn

Czy twoj maz lub mezczyzna w twoim zyciu
ma bujng brode, ktérq lubi pielegnowac?
M&j mezczyzna uwielbia ten olejek do
brody, ktory dla niego zrobitam. Nie tylko
sprawia on, ze jego broda jest gtadka i
miekka, ale takze pomaga pielegnowac te
bujne loczki.

W butelce z atomizerem zmieszaj po rowno
3 krople drzewa cedrowego, rozmarynu i
kadzidta. Dodaqj olej kokosowy
frakcjonowany i troche wody. Uzywaj
codziennie do podtrzymania tych bujnych
kedziorkéw.

www.EsencjaZdrowia.com
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Tangerynka | Kadzidto | Cynamon

Gdy pogoda na zewnaqtrz jest okropna,
chciatoby sie posiedziec przy kominku,
witgczy¢ spokojng muzyke i rozkoszowac sie
cieptym ptomieniem.

Ta mieszanka do dyfuzora jest naprawde
magiczna.

Chcesz, aby Twoj dom pachniat przytulnie i
ciepto, witqcz dyfuzor i pozwdl przeniesc sie
w swigteczng atmosfere.

Zmieszaj w dyfuzorze po 2-4 kropel kazdego
Z tych olejkow.
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Kadzidto | Drzewo cedrowe | Serenity

Wiele osdb uwielbia spac, choc¢ nie zawsze
tatwo jest wyrwac sie z nattoku mysli. Sen to
czas, by pozwoli¢ ciatu odnowic sig i
odswiezy¢ na nowy dzien.

Ta kompozycja olejkdw sprawia, ze ciato i
umyst mogaq sie zrelaksowac i odprezyc.

Zmieszaj po 3-5 kropli w swoim dyfuzorze,
lub dodaj 5-10 kropel kazdego z tych olejkow
w butelce roll-on 10 ml, uzupetnij olejem
kokosowym frakcjonowanym i uzyj w razie
potrzeby na spokojng noc.

.

www.EsencjaZdrowia.com



31 przepisow z

Copyright © 2021
ESENCJA Izabela Zalewska - El Ghamry

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna czes¢
niniejszej publikacji nie moze by¢ powielana,
dystrybuowana lub przekazywane w jakiejkolwiek
formie lub w jakikolwiek sposéb, w tym
fotokopiowanie, nagrywanie lub inne

sposoby elektroniczne lub mechaniczne,

bez uprzedniego pisemnego potwierdzenia



