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doTERRA

| 2008 besluttede grundlaeggerne af dOTERRA at gare det til deres mission at udvikle rene, potente,
hgjkvalitets zeteriske olier, der er nemme at bruge og endnu nemmere at dele med hele verdenen.
Siden da har tusindvis af mennesker, familier og feellesskaber oplevet den livsforandrende effekt af
eteriske olier, ved at indlemme brugen af d0TERRA produkter i deres hverdag.

Med det formal at sendre familier, feellesskaber og verdenen, drabe for drabe, har d6TERRA lagt store
bestraebelser i at planlaegge hvert trin i produktionen af de ateriske olier. Fra saning af frg til levering
af aeteriske olier til daren, sikrer dOTERRA, at ethvert skridt er taget for at levere gennemtestede
xteriske olier af hgj kvalitet.
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DESTILLERIER

Lige sd vel som at saning, dyrkning og hastning er en ekstrem vigtig og delikat del af produktionsprocessen,

er det naeste trin, destillationen, naglen til at bibeholde den staerke aroma og de terapeutiske fordele af hver
aeterisk olie. Med blik for detaljer, det rette udstyr og et lafte om kun at producere det bedste, spiller dOTERRAS
destillerier en vigtig rolle i bibeholdelsen af de delikate kemiske profiler for hver aeterisk olie under produktionen.

dOTERRA benytter to typer af destillationsprocesser, dampdestillering og presning, hvilket har vist sig at
vaere vellykket for produktionen af rene aeteriske olier af hgj kvalitet.

Dampdestillation: | denne skragbelige, tidskraevende proces bliver vand kogt, hvilket udvikler damp, der
passerer gennem plantematerialet. Derefter farer dampen de aromatiske forbindelser fra planten til et
opsamlingsrar, hvor dampen nedkales og derved omdannes til aeterisk olie og vand. Derfra, kan den aegte,
rene aeteriske olie nem separeres fra vandet.

Presning: Ogsa benaevnt som kold-presning. Presning benyttes kun til fremstilling af d0TERRAS aeteriske
olier af citrusfrugter. Under denne proces bruges mekanisk tryk for at udvinde den aeteriske olie fra skallen
af citrusfrugterne og producerer derved en ren og potent citrusolie.

dOTERRA udveelger omhyggeligt producenter fra hele verdenen til at hjzselpe med at producere over 100
forskellige aeteriske olier. Samarbejdet med eksperter, der ved hvor vigtigt produktionsprocessen er, som
aldrig vil skyde genvej og som er dedikerede til at producere ateriske olier af hgj kvalitet, tillader doTERRA
hele tiden at levere produkter, der er unikke, rene og sikre til deres kunder.



‘nnovativ videnskabelig test

Efter omhyggelig hastning og destillation sendes hvert parti af aeteriske olier til dOTERRAS hypermoderne
laboratorie for at blive testet. For at kunne garantere den hgjeste kvalitet har dOTERRA skabt CPTG
Certified Pure Tested Grade™ prgvningsprocessen. Med strenge kriterier certificerer CPTG™ standarder, at
dOTERRA olier ikke indeholder fyldstoffer eller skadelige forurenende stoffer, men er rene og autentiske.

For vedvarende at kunne tilbyde brugere af aeteriske olier et hgjkvalitetsprodukt, anstrenger doTERRA
sig for at veere med pa de nyeste og mest avancerede testmetoder for aeteriske olier. Samarbejdet med
akademikere, industri og videnskabelige eksperter har tilladt dOTERRA, at skabe en innovativ testproces,
der overgar standarderne fra andre producenter af ateriske olier.




dOTERRA laboratoriet og betroede tredjeparts laboratorier benytter de falgende test for at sikre, at kun
olier af hgjeste kvalitet godkendes til kundernes brug.

= Organoleptisk vurdering: En vurdering af = Optisk rotation: Kan hjselpe med at identificere
udseende, farve og aroma for hver olie syntetiske tilsaetningsstoffer, der ikke vises ved

= Specifik gravitation: Bekraefter renhed og kvalitet anaieiest

af hver aeterisk olie = Reaktivt indeks: Maler hvordan lys spredes gennem

= Gaskromatografi/ Massespektroskopi olien for at sikre, at dOTERRA standarder overholdes

(GC/MS): Sikrer at kemien af hver olie passer med = Forureningstest: Olier testes for skadelige
den forventede kemiske profil forurenende stoffer, tungmetaller og potentielle

= Fourier Transformation Infrared Sanelige rrlesrERismes

Spektroskopi (FTIR): Analyserer en olies = Stabilitetstest: Hjzelper med at sikre, at en aeterisk
materialesammensaetning for at sikre, at dOTERRA olie bibeholder dens renhed og virkning gennem
standarder overholdes hele dens levetid

Ud over strenge teststandarder benytter doTERRA viden og ekspertise fra et videnskabeligt radgivningspanel,
der bestar af eksperter i kemi, mikrobiologi, botanik, videnskabelig forskning, fysiologi og ernaeringsvidenskab.

Banebrydende medicinsk
forskning og samarbejder

Ud over det videnskabelige radgivende panel, der hjeelper doTERRA med at vaere pa forkant med

de nyeste test af ateriske olier, er dOTERRA fortsat engageret i at forbedre oplevelsen af aeteriske

olier gennem et taet samarbejde med fagfolk i den moderne sundhedssektor. Ved at samarbejde med
verdenskendte medicinske faciliteter, klinikker og universiteter, kan doTERRA fortsat tilbyde brugerne en
sikker og effektiv mulighed for at benytte aeteriske olier, som et alternativ til moderne medicin.

Forskning spiller en vaesentlig rolle i at sikre dOTERRAS brugerer sikre og effektive anvendelser af aeteriske
olier. dOTERRA etablerer samarbejder med hospitaler, forskningsuniversiteter og andre medicinske
faciliteter for at producere brugbar forskning, der tillader doTERRA at sikre deres kunder og informere
dem om den bedste brug af aeteriske olier. dOTERRA har 0gsa et medicinsk radgivningspanel bestaende af
medicinske fagfolk, der arbejder med at videreudvikle brugen af aeteriske olier indenfor sundhedssektoren.







Levﬂermg af seteriske olier af hgj kvalitet
girekte til din dar

Hver detalje af produktionen af aeteriske olier er designet til at opna et mal: at levere rene og sikre
olier af hgj kvalitet til dOTERRAS brugere. doTERRA ved at dedikation til ansvarlighed, virkning og
ngjagtighed vil fere til produktionen af de bedste aeteriske olier, der virkelig kan pavirke familiers

liv alle steder. Med ateriske olier af hgj kvalitet kan du og din familie finde naturlige lgsninger pa
hverdagens problemer og nyde forbedret sundhed og velveaere - derved opfylder dOTERRA missionen
om at eendre liv med rene ateriske olier.
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Anvendelse af ateriske oller

Du vil snart lzere, at der er hundredevis af mader at bruge dOTERRA aeteriske olier pa. Herunder
afslapning, personlig hygiejne, renggring, madlavning og andet. Hver olie har mindst en af tre
anvendelsesmuligheder: Diffusion, udvortes eller smagsgiver til mad. Her er en enkel referancevejledning,
som kan hjaelpe dig med at bruge olierne i

din samling sikkert og effektivt. T

Diffusion

Den aeteriske olie kan diffuses eller indandes
direkte for en stimulerende aromatisk
oplevelse. Aromatisk brug af olier, kan
hjaelpe med at forbedre humar og rense
|uften for ugnskede lugte.

Udvortes

/Ateriske olier absorberes nemt gennem
huden og kan benyttes sikkert udvortes
enten alene eller med andre udvortes olier
eller baereolier.

Smagsgiver til mad

/Eteriske olier kan ogsa benyttes internt
for at understgtte en raekke forskellige
sundhedsmaessige fordele. Disse interne
olier kan benyttes som kosttilskud ved at
komme dem i vegatabilske kapsler eller
tilfgje dem til forskellige madopskrifter.




Sikker brug af acteriske olier

dOTERRAS rene aeteriske olier er meget potente. Uanset om du benytter olier udvortes, indtager dem eller
benytter dem aromatisk, skal du huske, at en lille smule raekker langt. Fglg altid dOTERRAS anbefalinger for
brug. Disse anbefalinger kan findes i den nuvaerende produktguide og pa doterraeveryday.eu.

= Nar en aeterisk olie benyttes udvortes for ferste gang, er det en god idé at fortynde med en baereolie for
at undersage, hvordan olien reagerer med din hud. Start med en drabe af den aeteriske olie og fem draber
fraktioneret kokosolie. Du kan tilpasse dette forhold efter tid og erfaring.

= \/isse aeteriske olier er meget kraftfulde og skal altid fortyndes med en baereolie sa som doTERRA
Fractionated Coconut Qil fgr du smerer dem pa din hud. Disse olier inkluderer: Cassia (Kassiakanel),
Cinnamon (Kanel), Clove (Kryddernellike), Geranium, Lemongrass (Citrongraes), Oregano og Thyme
(Timian). Disse er kendt som varme olier. Nar man prgver disse for farste gang, bar det overvejes at
fortynde i forholdet med en drabe aterisk olie til 10 draber fraktioneret kokosolie.

= \/isse aeteriske olier kan afstedkomme lysfelsomhed, hvilket kan fa dig til at blive nemmere
solskoldet. Det er bedst at holde sig vaek fra UV lys (sollys eller solarier) i mindst 12 timer efter
pafering af dem pa din hud. Disse olier inkluderer; AromaTouch™, Bergamot, doOTERRA Air™,
dOTERRA Cheer™, Citrus Bliss™, Elevation™, dOTERRA Forgive™, Grapefruit, InTune™, Lemon, Lime,
dOTERRA Motivate™, dOTERRA On Guard™, Purify, Smart & Sassy™, Wild Orange og Zendocrine™.

m [teriske olier er normalt sikre at pafere hvor som helst pa din hud, men der er visse omrader, der bar
undgas. Lad veere med at pafere olier naer indersiden af naesen, det indre gre, @jne, beskadiget hud eller
andre fglsomme omrader.

= Hvis din hud begynder at blive rad, klgende eller at braende efter pafaring af en olie, fiern olien fra huden
ved forsigtigt at gnide omradet med en blgd klud, veks| derefter mellem at pafere baereolie saésom
fraktioneret kokosolie og forsigtigt at terre omradet af.

= N3r aeteriske olier indtages, er en eller to draber ad gangen alt, hvad du har brug for. Du kan tilsaette olie
direkte til vand eller anden vaeske eller placere olien i en tom kapsel og synke.

= Bgrn er normalt mere falsomme overfor aeteriske olier end voksne. Det er bedst at fortynde en aeterisk
olie far pafering udvortes pa et barn eller starte med at smare under fadderne. For babyer under to ar er
aromatisk anvendelse gennem diffusion en god made at starte pa.

» Fordi dOTERRA olier er sa kraftfulde, serg altid for at de kun benyttes under tilsyn af en voksen. d0TERRA
anbefaler, at du opbevarer dine olier pa et sikkert sted, udenfor barns raekkevidde. Opbevar olierne med
laget teet lukket. Fjern ikke drabetaelleren.

= Hyvis du har spgrgsmal omkring brugen af aeteriske olier for dit specifikke behov, tal med din leege.






A teriske olier, single

Malet med dOTERRA™ /teriske olier, single, som er taget fra nogle af de mest rene,
naturlige kilder pa jorden, er at bringe potent og simpel natur direkte ind i dit hjem.

Hver dOTERRA single olie har sin egen unikke kemi og aroma, hvilket giver den en
raekke eksklusive fordele for brugeren. Uanset hvad du har behov for, eller hvad
der er dine praeferencer, ggr den store variation af olier og deres brug det nemt
at fi nde en dOTERRA &terisk olie, der giver en naturlig l@sning til mange af dine
hverdagsproblemer.
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Arborvitae (Thuja - Livets trae)

Vores Arborvitae aeteriske olie kommer fra kernetraeet af Thuja Plicate traeet. Denne unikke kilde af
Arborvitae aesteriske olie indeholder en unik kemisk profil og er specielt koncentreret i methyl thujate. Ogsa
kendt som "Livets trae" er Thujaen majestaetisk i sterrelse og med en overflod af unikke fordele.

Primcere fordele:

— Rensende middel

— Fremmer ren og sundt udseende hud
— Mild og beroligende aroma

Anvendelse:

= Bland en drdbe Arborvitae og 125 ml vand i en sprayflaske og sprejt pa overflader og haender.

= Benyt under meditation for en falelse af fred og ro.

= Pafgr handled og ankler faor gature eller udendgrs aktiviteter.

= Bland fire draber Arborvitae og to draber Lemon med fraktioneret kokosolie for et naturligt
traebeskyttelses- og poleringsmiddel.

= Kombiner med Cedertrae og Frankincense for at skabe en hjemmelavet cologne.
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Basil (Basilikum)

Basilikum er en kulinarisk ingrediens, der er benyttet af kulturer over hele verdenen for at forstaerke smagen
i mad. Denne urt er en del af mint-familien og giver en frisk urteagtig smag til ked, pasta og hovedretter.

Primcere fordele:

— Giver folelsen af vagenhed

— Tilfgjer en frisk urtesmag til et vaeld af retter
— Fredelig, beroligende aroma

Anvendelse:
= Efter en livlig dag med sport eller anden aktivitet, pafer et par draber basilikumolie pa omrader af din hud,

som du fagler kunne bruge lindring.
= Rgr en drabe basilikumolie med olivenolie, salt og peber for en hurtig, nem salatdressing.
= For et sundere alternativ til, butikskabte faerdiglavede saucer, lav din egen pasta sauce med friske
tomater, hvidlgg, en drabe basilikumolie og lgg i skiver.
= Kombiner basilikumolie og vintergrgnolie med en
baereolie og masser ind i nakken for at lindre stress og
afkele din hud.

17
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Bergamot

Bergamot er en delikat citrusplante, der har behov for et szerligt klima og jord for at trives. Italienerne
har benyttet Bergamot i mange ar for at reducere folelsen af stress og for at lindre og forynge huden.

Bergamot er unik indenfor citrusolier pa grund af dens evne til bade at veere oplgftende og beroligende.

Primcere fordele:

— Beroligende for huden

— Benyttes i massageterapi for dens beroligende fordele
— Fremmer et positivt humar

Anvendelse:

= Pafer huden ved brusebad og nyd dens rensende effekt pa huden.

= Brug med dOoTERRA Fractionated Coconut Oil for en beroligende og afslappende massage.
= Pafgr under fadderne fgr sengetid for at fremme en fredfyldt sgvn.

= Tilfgj en eller to draber til din hjemmelavede rensecreme.

= Skift din normale te til Earl Grey ved at tilfgje Bergamot.



Black Pepper (Sort peber)

Mest kendt for sin anvendelse i kgkkenet tilfgjer Sort peber aeterisk olie en eksplosion af smag i maltider og
kan tages internt eller bruges aromatisk for en lang raekke helbredsmaessige fordele.

Primcere fordele:

— Forsteerker smagen i mad

— Hgijt indhold af monoterpener og sesquiterpener

— Giver en varm fglelse pa huden, nar pafert udvortes

Anvendelse:

= Skaber en varm, lindrende massage ved at kombinere to draber med fraktioneret kokosolie.
= Tilfgj en drabe til kad, supper, hovedretter og salater.

= Tilfgj en drabe af Sort peber aeterisk olie til steak marinade.

= Kombiner Sort peber med korianderbladolie for at give dit naeste maltid lidt ekstra krydderi.
= Tag en drabe indvortes hver dag for antioxidante fordele.

19
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Blue Tansy (Bla Rejnfan)

Bla Rejnfans navn stammer delvist fra dens klare bla farve. Bla Rejnfan har en sgd, varm duft og en
beroligende effekt, som kan vaere en fordel for hud, sind og krop. (Fortynd for at minimere
potentielle pletter.)

Primcere fordele:

— Giver malrettet lindrende velvaere

— Hjeelper med at reducere urenheder pa huden

— Giver en lindrende fglelse nar den smares pa huden

Anvendelse:
= Masser ind i huden med fraktioneret kokosolie eller lotion efter en lang dags arbejde eller intens traening.
= Tilfgj en drabe til din favorit fugtighedscreme eller renser. ;

= Pafgr pd mindre hudirritationer for en lindrende effekt.

= Smer pa brystet sammen med pebermynteolie for at
lette vejrtrackningen.

= Masser gmme muskler med Bla Rejnfan
olie og lotion for at hjeelpe kroppens
naturlige heling.

= Tilfgj en drabe til din teenagers ansigts
toner for at mindske urenheder pa huden..




Cardamom (Kardemomme)

Ofte benyttet til at give smag mad og drikke. Kardemomme er anvendeligt i kekkenet og kan ogsa vaere
fordelagtigt for en sund fordgjelse.

Primcere fordele:
— Smagfuldt krydderi til madlavning og bagning
— Kan afhjeelpe forstoppelse

Anvendelse:

= Tag en drabe indvortes som del af den daglige sundhedsrutine.

= Tilfgj en drabe til dit bad for at fremme folelsen af ro og afslapning.

= Tilfgj en drabe til bred, smoothies, kad og salater for at forsteerke smagen i maden.

= Pafer udvortes for at fremme fglelsen af dbenhed og mental klarhed.

= Brug Kardemomme indvortes efter et stort eller tungt maltid for at fremme den naturlige fordgjelsesproces.

21
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assia (Kassiakane)

Kassiakanel er en naer slaegtning af Kanel og har en staerk, krydret aroma, der kan benyttes
i sma maangder til at transformere enhver blanding af aeteriske olier. Kassiakanel er brugt
gennem tusindvis af ar til at vedligeholde fysisk sundhed og fremme fglelsesmaessigt velvaere.

Primcere fordele:

— Giver en varm og oplgftende aroma

— Benyttes i madlavning som en erstatning for kanel
— Lindrer kroppen nar pafert lokalt

Anvendelse:

= Benyt kassiakanel som erstatning for kanel i taerter og brad eller benyttes selvstaendigt
i et veeld af hovedretter og desserter.

= Kombiner en drabe Kassiakanelolie med fraktioneret kokosolie og masser ind i
musklerne for en varmende effekt.

= Kombiner med Clove og Ginger i de kolde maneder for en varm og lindrende duft.

= Kom en drabe citronolie i et glas vand, og drik om morgenen inden morgenmad.



Cedarwood (Cedertrae)

Cedertrae har en varm og traeagtig aroma, der inspirerer til falelsen af velvaere og vitalitet og er ofte
benyttet ved massage for at afslappe og lindre.

Primcere fordele:

— Fremmer afslapning

— Hjeelper med at holde huden sund
— Indeholder rensende egenskaber

Anvendelse:
= VVed rensning af ansigt, tilfgj en eller to draber til din ansigtstoner eller fugtighedscreme for at fremme

klar og sund hud.
= Put et par draber pa en vatrondel og efterlad i skab eller andre steder for at holde mgl vaek.
= Tilfgj cedertraeolie til badevandet for en afslappende spa oplevelse.
= For treening paferes en til to draber Cedertrae pa brystkassen for aget udholdenhed.
= Kombiner med lotion og pafer pa huden for at fa folelsen af velveere.
= Afhjeelp hudproblemer ved direkte pafering af en drabe pa det bergrte omrade
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Cilantro (Korianderblaé

Koriander aeterisk olie tilfgjer en frisk, urteagtig smag til mange forskellige maltider og hovedretter

0g har mange interne fordele.

Primcere fordele:

— Rensende og klar aroma

— Passer godt sammen med Citrusolier
— Giver mad et friskt, smagfuldt kick

Anvendelse:
= Efter indtagelse af et stort eller tungt maltid, kom en drabe Korianderbladolie i 125 ml vaaske og drik langsomt.

= Prgv at erstatte frisk koriander med en drabe Korianderbladolie i alle dine favorit guacamole, salsa,

salater og dip opskrifter.
= Pafgr pa fingernegle og tanegle for rent og sundt udseende.
= Put et par draber Korianderbladolie i dine diffuser blandinger med citrusolier, for at tilfere en frisk,

sgd og urteagtig aroma.



Cinnamon Bark (Kanel)

Kanel er ofte brugt til at rense mund og gummer og har en lang historie af kulinariske
anvendelsesomrader, idet det tilfajer krydderi til desserter, hovedretter og varme drikke. Pa grund af
dens hgje indhold af cinnamaldhyd er der kun brug for en drabe for indvortes fordele.

Primcere fordele:

— Fremmer mundhygiejne

— Forstaerker smagen af drikke, brad, desserter og hovedretter
— Giver en varm og lindrende falelse nar pafert udvortes

Anvendelse:

= Tilfgj en drabe til en kop te med honning og drik langsomt for at lindre halsen.

= Tilfgj en drabe til 100 ml vand og gurgl for en effektiv mundrens og frisk ande.

= | din naeste opskrift med kanel, erstat stadt kanel med kanelolie for en dejlig krydret smag.

= Fortynd med fraktioneret kokosolie for at skabe en varmende massage for kolde og esmme led.

= Bland kanelolie, nellikeolie og frisk anis i en stor gryde med vand. Lad simre en time og nyd en varm

og indbydende duft.

25
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Clary Sage (Muskatsalvie)

Muskatsalvie er kendt for dens beroligende, afslappende, lindrende og afbalancerende effekt - specielt
nar den anvendes til at berolige og lindre huden.

Primcere fordele:

— Fremmer fredfyldt nattesavn

— Fremmer et sundt udseende af har og hovedbund
— Har specielt lindrende fordele for huden

Anvendelse:

= Under menstruation pafer pa maven, under navlen, for lindrende effekt.

= | overgangsalderen er den god at benytte som massage for at fremme et godt humar.
= Kombiner med Lavendel og tilfgj til dit badevand for en stresslindrende oplevelse.

= Tilfgj til shampoo eller balsam for at fremme sundt har og hovedbund.

= Bland det med fraktioneret kokosolie for at massere, lindre eller genopfriske hud.




Clove (Nelike) ¥

Nellikens varmende og rensende karakteristika gar denne aktiverende, stimulerende olie nyttig i hverdagen,
samtidig med dens vaesentlige indvortes fordele.

Primcere fordele:

— Hjeelper med at rense teender og tandkaed
— Ofte benyttet som madlavningskrydderi
— Indeholder antioxidante egenskaber

Anvendelse:

= Pa grund af dens varme og krydrede karakter, er Nellike en ideel olie til dine favorit efterars-
eller vinteropskrifter.

= For du barster dine taender put en drabe nellikeolie i 125 ml vand og gurgl i 30 sekunder.

= Put en drabe pa din tandbgrste for du putter tandpasta pa for at fa renere taender og frisk ande.

= Bland med en lotion for at fa en varmende massage.

= | stedet for at bruge terrede kryddernelliker, benyt kryddernellikeolie efter smag, nar der bages.

27
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Copaiba

Copaiba aeteriske olie er udvundet af harpiks fra Copaiba-
traeet og er blevet brugt i traditionel helbredelsespraksis
af de indfedte i Brasilien. Copaibaolie anvendes i vid
udstraekning i kosmetikprodukter og parfumer.

Primcere fordele:

— Indeholder antioxidante egenskaber

— Fremmer klar, glat hud

— Reducerer fremkomsten af urenheder pa huden

Anvendelse:

= Tilfgj til fugtighedscreme for at for at fremme
en sundt udseende hud.

= Bland med Kanelolie for en livgivende aroma.

= Bland Copaiba med fraktioneret kokosolie 0og
smar pa benene for en lindrende massage efter
anstrengende aktiviteter.

= Kom en drabe Copaiba i badet for et afslappende
bad, og som en bonus fremmer det en sund hud.

]
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Coriander (Korianderfrg)

Med en frisk urtearoma kan Korianderfra veere lindrende for sind og krop. Korianderfra er blevet brugt
gennem arhundreder pa grund af det hgje indhold af linalool.

Primcere fordele:

— Tilfgjer urtesmag til en lang raekke retter
— Fremmer afslapning

— Hjeelper med at bibeholde en klar hudtone

Anvendelse:

= Nyd en drabe i vand efter store maltider.
= Indtag en drabe dagligt for at fremme intern velvaere og vitalitet.

= Pafer fedtet hud for at bibeholde en klar ansigtstone.

= Masser i nakken eller under fedderne for at fremme en afslappet folelse.
= Smar pa dine ben for en lindrende massage efter kort traening.
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Cypress (Cypres)

Den rene, forfriskende duft af Cypres aeteriske olie fremmer stimulering af falelser, energi og vitalitet.
Den er god til at lafte humgret og til at forbedre problemer med huden. Det er vigtigt at bemaerke, at
cypresolien ikke ma indtages indvortes.

Primcere fordele:

— Fremmer fglelser af energi og vitalitet

— Forbedrer hudens udseende

— Hjeelper med at holde humaret oppe til daglig

Anvendelse:

= Smor under fgdder eller pa ben for at give et energiboost fgr en lang lgbetur.

= Smar to draber Cypres pa brystkassen faor havearbejde for at @ge energiniveauet.

= Bland det med Epsom salt i et varmt bad for at slappe af efter en lang, stresset dag.

= Pafar Cypres for at reducere synligheden af urenheder pa huden og for at afhjeelpe fedtet hud.




Eucalyptus (Eukalyptus)

dOTERRAS Eucalyptus kommer fra de stedsegrgnne traeer, der vokser op til 150 meter i hgjden. Den
kemiske struktur af Eukalyptus skaber en ideel fglelse af at kunne traekke vejret nemmere, og den giver
en beroligende massage.

Primcere fordele:

— Fremmer fglelsen af afslapning

— Fremmer mundhygiejne og forfrisker din ande

— Stotter fglelsen af frie luftveje og ubesvaeret vejrtraekning

Anvendelse:

= Tilfgj en drabe til en fugtighedscreme efter dit valg og pafgr huden i cirkulaere bevaegelser.

= Kom tre draber Eucalyptus pa gulvet i brusekabinen for at styrke sanserne.

= \Ved menstruation, pafer Eukalyptus pad maven, under navlen, for en lindrende stotte.

= Tilfgj en drabe til en vatkugle og placer i sko, skuffer og andre steder, der akkumulerer ubehagelige lugte.
= Miks med Citron og Pebermynte for en oplivende duft.
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Fennel (Fennikel)

Historien om brugen af Fennikel gar helt tilbage til da romerske soldater siges at have indtaget
Fennikel for at gare dem staerkere og parat til kamp. Fennikel er bedst kendt for dens specifikke
lakridssmag og aroma.

Primcere fordele:

— Smagfuld tilfgjelse til supper, dips og salater
— Beroligende og lindrende ved udvortes brug
— Fremmer falelsen af selvtillid og energi

Anvendelse:

= Pafgr en til to draber udvortes for en beroligende og lindrende effekt.

= Put en drabe Fennikel i vand eller te, nar du forseger at undga forarbejdet sukker og sede sager.
= Forebyg kgresyge, fortynd med en baereolie og pafer pa maven, under navlen.

= For at stotte fordgjelsen, indtag fennikelolie dagligt.




Frankincense Touch
Nyd fordelene ved Frankincense i fraktioneret
kokosolie. Ideel for bgrn og voksne med
falsom hud.

Frankincense

Pa grund at dens kemiske egenskaber har frankincenseolien vaesentlige fornyende egenskaber, der giver
en lang raekke forskellige anvendelser. | arhundrede har Frankincense vaeret brugt for dens lindrende og
forskennende egenskaber - specielt til foryngelse af hud og for at fremme en afslappet folelse.

Primcere fordele:

— Lindrer huden

— Reducerer ujeevnheder pa huden

— Fremmer en fredfyldt afslappende og tilfreds folelse af generel velvaere

Anvendelse:

= Tilfgj to draber til fugtighedscreme for at reducere urenheder og forynge huden.

= Masser Frankincense ind i haender og fedder for en varm, lindrende effekt efter anstrengende aktiviteter.
= Put Frankincense pa negleband og negle for at vedligeholde sundt udseende fingre- og tanegle.
= Bland Frankincense med en baereolie i en lille sprayflaske og brug som daglig parfume.

= Pafgr pulspunkter for at slappe af.
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Geranium

Laenge anvendt for dens skenhedsfremmende egenskaber er Geranium ateriske olie meget fordelagtig
til at forbedre udseendet af har og hud. Den er ogsa kendt for at hjaelpe med at reducere fglelsen af
stress og berolige nerverne.

Primcere fordele:

— Stetter livligt, sundt har

— Fremmer klar, sund hud

— Fordelagtig for bade tgrt og fedtet har

Anvendelse:
= Pafgr Geranium til huden efter et brusebad for en lindrende effekt.
= Pafgr udvortes far udendars aktiviteter.
= Pafor direkte pa din hud, eller nyd
at give dit ansigt en dejlig gang
aromaterapi i form af et dampbad
til ansigtet.
= Tilfgj et par draber til din shampoo
eller balsam eller lav din egen
dybtvirkende
harbalsam.
= Bland med
ansigts- og
kropslotioner for
en oplaftende,
blomsterduft.




Ginger (Ingefaer)

dOTERRA Ingefaer aeterisk olie kommer fra den friske staengel af ingefaerplanten. Nar brugt som
kekkenkrydderi tilfgjer den jordagtige natur af ingefaer smag til mange forskellige retter.

Primcere fordele:

— Duftende og lindrende aroma

— Et populeert kakkenkrydderi benyttet i mange retter fra hele verdenen
— Giver en varmende fglelse pa huden

Anvendelse:

= Brug ingefzaerolie i dine sgde og krydrede favoritretter.

= Benyt i en lang raekke forskellige opskrifter, inklusiv salatdressinger
eller marinader til steak eller kylling.

= Under lange kareture put en drabe Ingefaer pa en
vatkugle og placer i kopholderen.

= Pafer nedre del af maven for en lindrende massage.

¢
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Grapefruit (Grapefrugt)

Normalt kendt for sin sure og skarpe smag er grape den runde, gul-orange frugt fra et stedsegrent
citrustree. Grape aeteriske olie er udvundet fra skallen af denne frugt og er vaerdsat for sine mange
anvendelser og fordele.

Primcere fordele:

— Oplafter humar

— Skarp, sur madsmag

— Fremmer folelsen af fokus

Anvendelse:

= TlIfgj en drabe til 125 ml vand og drik lige nar du vagner for en naturlig pick-me-up.

= Tilfgj til shampoo for en ekstra rensende effekt og foraget glans.

= Brug den nar du renser ansigt om aftenen for at forbedre udseendet af ujsevnheder i huden.
* Bland med med fraktioneret kokosolie og masser ind i huden for en lindrende oplevelse.



Helichrysum
(Evighedsblomst)

Rost for sin hud-foryngende fordele fremmer helichrysumolie en ungdommelig, gladende hudfarve mens
den hjaelper med at reducere urenheder. Olien, er siden oldtiden, blevet brugt for alternativ sundhed, pa

grund af dens mange sundhedsfordele.

Primcere fordele:

— Fremmer en klar, ungdommelig teint

— Reducerer urenheder pa huden

— Reducerer fglelsen af mental udmattelse

Anvendelse:

= Kombiner med fraktioneret kokosolie og pafer for en kolende effekt efter en dag i solen.

= Tilfgj en eller to draber til din ansigtscreme for at reducere rynker og for at fremme en gladende,
ungdommelig ansigtstone.

= Masser ind i tindinger og nakke for en lindrende falelse.

= Pafgr pulspunkter nar motivationen mangler eller der er brug for ekstra fokus.
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Jasmine Touch (Jasmin Touch)

Anset som "Kongen af blomster” er Jasmin vaerdsat for dens kraftfulde aroma og evne til at hjeelpe med at
reducere ujeevnheder i huden, samt fremme et sundt udseende og en glgdende ansigtsfarve.

Primcere fordele:

— Oplgfter humaret

— Reducerer ujeevnheder i huden

— Fremmer et sundt udseende, samt en glgdende teint

Anvendelse:

= Anvend pa ujaevnheder i huden.

= Pafor efter morgenbadet for at hjaelpe dig igang med dagen.
= Benyt ved massage for en lindrende, afslappende oplevelse.
= Pafgr handled og nakke for en unik personlig duft.

= Tilfgj til dine hudplejerutiner for et sundt udseende.



Juniper Berry (Enebeaer)

Taget fra baerene af et naletrae, tilbyder Enebaer aeterisk olie fantastiske folelsesmaessige og fysiske fordele
0g kan ogsa benyttes til at rense luften.

Primcere fordele:

— Giver en krydret smag til saucer og desserter
— Virker som en naturlig toner

— Har en beroligende, balancerende effekt

Anvendelse:

= Put en drabe i noget vand eller en citrusdrik for at lgfte smagen.

= Tag en drabe indvortes hver dag som en naturlig antioxidant.

= Bland med citrusolier for at fa en forfriskende, ren aroma.

= Brug som mundskyld for at hjaelpe tandked, taender og mund til at se rene og sunde ud.
= Put en drabe pa huden for at fremme en sund teint.
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Lavender (Lavendel)

Den blomsteragtige, luftige duft af Lavendel aterisk olie kan have beroligende, lindrende og
afslappende fordele. Fordi den giver sin bruger oplivende fordele til flere omrader af kroppen og sindet,
har lavendelolien tilsyneladende uendelige anvendelsesmuligheder.

Primcere fordele:

— Lindrer lejlighedsvise hudirritationer

— Reducerer urenheder i huden

— Giver afslappende kvaliteter, der kan hjaelpe med at
fremme fredfyldt savn

Anvendelse:

= Tilfgj til shampoo for at hjeelpe med at holde haret
tykt og sundt.

= Pafgr en drdbe til huden for at lindre
lejlighedsvis hudirritation.

= Bland et par draber med vand i en sprayflaske
0g sprgjt over din pude fgr sengetid.

= Masser dit barns fadder med lavendelolie
for at fremme fredfyldt savn.

= Tilseet lavendelolie til dine naturlige
kosmetikopskrifter for at maskere
duften af andre ingredienser.

Lavendel Touch

Nyd fordelene ved Lavendel i
fraktioneret kokosolie. Ideelt
for bern og voksne med
folsom hud.



Lemon (Citron)

Kendt for sine rensende og oplgftende evner, er Citron d0oTERRAS bedst saelgende favorit pa grund af dens
alsidige anvendelighed. Uanset om den bruges som et naturligt rensende middel i kroppen eller i hjemmet,
har Citron aeterisk olie utallige fordele for enhver bruger.

Primcere fordele:

— Oplgftende og energigivende egenskaber, der hjeelper med at forbedre humar
— Skarp fodevarearoma

— Effektiv tilfgjelse til rengaringsmidler og saeber

Anvendelse:

= Tilfgj citronolie til dit vand for at fa en forfriskende smag eller som et alternativ til sodavand og
sukkerholdige drikke.

= Put dem i dine favorit dessertopskrifter for at give dem et sgdt- og krydret spark.

= Tilfgj en til to draber citronolie i en sprayflaske med renggringsmiddel for at fa en oplaftende duft nar
du renser borde, kakkenbord og andre overflader.

= Bland den med handsaebe og skrub haenderne godt, specielt efter at have arbejdet med fedt og snavs.
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Lemongrass (Citrongraes)

Citrongraes har en urteagtig aroma, der kan forgge bevidstheden og er ideel til massageterapi. Citrongraes,
er igennem mange ar, blevet brugt i det Asiatiske kakken til supper, te og karryretter, sa vel som til fisk,
fierkrae, oksekad og skaldyr.

Primcere fordele:

— Roget, urteagtig smag i mad

— Rensende og tonende

— @ger bevidstheden og fremmer positivitet

Anvendelse:

= Lav dine egne stearinlys med citrongraesolie og
placer dem udenfor i forbindelse med skovture ’ "
0g udendgrs aktiviteter. ’

= Brug den til at smage forretter og kedretter til.

= Fortynd olien, gnid eller sprgjt den derefter pa
huden fgr du gar udenfor.

= Bland den med Melaleuca og smear den pa
tanegle for at fa rene, sunde negle.

= Fortynd med fraktioneret kokosolie og smar .. - ;:
pa efter traening for en forfriskende folelse: 4

= Bland med fraktioneret kokosolie og smar pa
muskler og led for en lindrende massage.




m
[0}
-
w0
x
®
o
e
Pl
(),
>
@
(el

dOTERRAS Lime aeteriske olie er forfriskende og styrkende bade i aroma og smag. Den er koldpresset fra
skallen af friske limefrugter.

Primcere fordele:

— Syrlig, sed smag

— Pavirker humer positivt med stimulerende og forfriskende egenskaber
— Renser luften

Anvendelse:

= Tilfgj en drabe Lime til slushies, smoothies og drikke for et krydret pift.

= Tilfaj en drabe til hjemmelavet eller kebt salsa.

= Bland med en ansigtsrens eller shampoo for ekstra rensende egenskaber.

= Placer et par draber af Lime pa en vatrondel for at hjeelpe med at fierne fedtpletter og lim fra maerkater.
= Tilfgj en drabe Lime til drikkevand for antioxidante fordele.
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Marjoram ¥
(Merian)

Marjoram aeterisk olie er et unikt
smagstillaeg til madlavning, og er almindeligt
anerkendt for sin evne til at krydre mad og drikkevarer.
Den urteagtig smag af merianolie kan benyttes i supper,
gryderetter, dressinger og saucer.

Primcere fordele:

— Varm, urteagtig krydderitillaeg

— Beroligende aroma

— Understgtter generel velvaere nar den tages indvortes

Anvendelse:

= Put en drabe Merian aeterisk olie i din naeste opskrift, nar der er brug for terret Merian.
= Smgr pa nakken for fgle dig mindre stresset.

= Smar under fgdderne pa et uroligt barn, far en lur.

= Smor ind i muskler far og efter traening.



Melaleuca (Tea Tree) Touch
Nyd fordelene fra Melaleuca

i en base af franktioneret
kokosolie. Ideelt for barn og
individer med falsom hud.

Melaleuca
(lea lreey

Bedre kendt som "Tea Tree", har Melaleuca
/eterisk olie over 92 forskellige forbindelser og
utallige anvendelsesmuligheder. Melaleucas
aroma er frisk, gren og oplaftende, mens olien
selv kan bruges dagligt for dens rensende og
foryngende egenskaber pa huden.

Primcere fordele:

— Fremmer forstaerkende og foryngrende fordele for har, hud og fingernegle
— Rensende egenskaber

— Understgtter en sund teint

Anvendelse:

= Pafgr Melaleuca til smme muskler for lindrende effekt efter traening.

= Put fem draber Melaleuca i en sprayflaske med vand og brug til rengering af overflader.

= Bland Melaleuca og Cedertrae og smar i ansigtet efter barbering for en livgivende aftershave.
= For lejlighedsvise hudirritationer smer en eller to draber af Melaleucaolie pa bergrte omrader.
= Brug fortyndet i stedet for skrappe, udtgrrende cremer for lindring af akne og eksem.
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Melissa

Melissa indeholder en rackke sundhedsmaessige fordele og er kendt for at pavirke humeret positivt, og
berolige nervgse eller anspaendte folelser. Det er en sjelden olie, og den er svaer at finde og producere.

Primcere fordele:

— Fremmer afslapning og kan hjaelpe med at skabe et fredfyldt sovemilj@
— Beroliger folelser af anspaendthed og nervegsitet

— Foryngrer hud og har

Anvendelse:

= Tilfgj til fugtighedscreme eller en sprayflaske med vand og sprajt pa
ansigtet for at foryngre huden og genopfriske sindet.

= Gnid pa panden, skuldre eller bryst for fglelsen af ro og for at
fremme fglelsesmaessig velvaere.

= Pafor to draber af Melissa aeterisk olie til handfladerne
0g tag et dybt andedrag fer en vigtig tale,
praesentation eller forestilling.

= Skab dit eget potpourri med melissaolie og
stil det pa dit natbord.




Myrrh
(Myrra)

Myrra aeterisk olie er udvundet fra
gummiharpiks fra det lille, tornede
Myrratrae og er blevet anvendt
gennem arhundreder for dets mange
sundhedsmaessige fordele. £ldgamle s
optegnelser viser, at Myrra nogen gange var anset for at veere s& veerdifuldt, at det var dets vaegt veerd i guld.

Primcere fordele:

— Hjeelper med at fremme folelsesmaessig balance og folelsen af velveere
— Tilbyder rensende fordele, specielt for hals og mund

— Lindrer huden mens den understgtter en klar, ungdommelig teint

Anvendelse:

= Bland to draber Myrra, 125 ml varmt vand og honning i et krus, og drik det langsomt for at lindre en
klgende eller gm hals.

= Bland en drabe i tandpasta for at @ge de rensende fordele.

= Smar pa pulspunkter far du studerer eller saetter dig ned for at arbejde, for at fremme opmaerksomheden

og for at lafte humeret.
= Put det i din fugtighedscreme, for at hjeelpe med at reducere fine linjer og rynker.
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Neroli Touch

Neroli aeterisk olie er udvundet fra blomsten fra det bitre orangetrae. Aromaen af Neroli aeterisk olie
har veeret kendt for at stgtte afslapning, oplaftning af humar, reduktion af angstelse og fremme
generelt velveere.

Primcere fordele:

— Fremmer et positivt humar

— Fremmer afslapning

— Lindrer huden og understotter et
ungdommeligt udseende

Anvendelse:

= Bland Neroli og Lavendel for en afslappende
aromatisk massage.

= Pafer nakken for at lgsne anspaendthed.

= Gor det til en fast rutine for at opna en
ungdommelig glad.

= Smer pa pulspunkter fgr et jobinterview for

a berolige nerver og booste selvtillid.




Oregano

Oregano er en at de mest potente ateriske olier og den er blevet brugt i arhundreder i traditionel
praksis. Udtrukket fra de duftende blade af oreganoplanten, origanum vulgare, har Oregano aterisk olie
sneget sig ind i kogebager og skabe i hele verdenen.

Primcere fordele:

— Krydret, urteagtig smag

— Fremmer antioxidant fordele

— Giver en varmende folelse
til huden

Anvendelse:

= Brug en drabe i stedet for terret
oregano i spaghetti sauce, pizza
sauce eller pa en steg.

= Bland ti draber
en sprayflaske med vand,
for at fa en renggringsspra
til kekkenbordet.

* Fortynd med dOTERRA
Fractionated Coconut Qi =
og pafer huden for at i
reducere urenheder. ?

* Kombiner Oreganoolie med*
andre italienske krydderier .-
sd som basilikum, rosmarin.
og timian. e

Oregano Touch
Nyd fordelene ved Oregano i en base af
fraktioneret kokosolie. Ideel for barn og voksne
med fglsom hud.
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Patchouli

Anerkendt for dens fulde, muskagtige s@de duft, har Patchouli aeteriske olie vaesentlige fordele for huden,
mens den o0gsa stetter falelserne pa en afbalancerende og grundleeggende made.

Primcere fordele:

— Hjeelper med at afbalancere fglelser

— Fremmer en glgdende, glat teint

— Hjeelper med at reducere rynker og ujeevnheder i huden

Anvendelse:

= Tilfgj til daglig fugtighedscreme for at hjeelpe med at reducere urenheder i huden.

= Bland med andre aeteriske olier for en sgdtduftende, musk-agtig parfume eller cologne.

= Bland den med lige dele pebermynteolie og smar den pa panden, i tindingerne eller i nakken, efter en
lang dags arbejde.

= Kombiner 1 g bagepulver, 25 ml vand, en drabe pebermynteolie og en drabe patchouliolie for at skabe
en mundsky! til daglig brug.



dOTERRA

Peppermint (Pebermynte)

Pebermynte aeterisk olie har en lang raekke fordele, fra lindring af hud, til krydring af desserter og hovedretter,
til opfriskning af ande, og den er konstant en af dOTERRAS bedst saelgende produkter. Pebermynteolie er altid

godt at have ved handen.

Primcere fordele:

— Opkvikkende og opmuntrende pa sanserne
— Lindrer en darlig mave

— Fremmer mundhygiejne

Anvendelse:

= Bland den med fraktioneret kokosolie og masser ind i nakke og skuldre for at lindre den anspaendte falelse.
= Tilfgj til et koldt vandkompres eller fodbad for afkaling nar du er er overophedet.

= Put pa pulspunkter med en baereolie, nar du fgler dig udmattet eller har lav energi.

= Put en drabe Pebermynte med citronolie i vand for en forfriskende mundsky!.

= Put en drabe i en kop varm te og drik det langsomt for lindre en darlig mave.

Peppermint Touch

Nyd fordelene ved Pebermynte in en
base af fraktioneret kokosolie. Ideelt
for bern og voksne med falsom hud.

=15 ml

dOTERRA ' & 4

Peppermint Beadlets
Disse beadlets giver dig alle fordelene som
ved Pebermynte samt et friskt andedraeat.
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Petitgrain

Petitgrain aeterisk olie er udvundet fra det bitre orangetrae, hvis brug har en lang
historie i traditionel sundshedspraksis. Petitgrain giver beroligende og afslappende
fordele som lindrer falelsen af anspaendthed og stress.

Primcere fordele:

— Beroligende og afslappende aroma
— Fremmer en fredfuld sgvn
— Giver antioxidant stotte

Anvendelse:
= Put et par draber Petitgrain sammen med Lavendel eller Bergamot pa puder og sengetgj
fgr du gar i seng.
= Den er populaer blandt bade maend og kvinder. Petitgrain kan benyttes i body sprays, lotions og
cologner for at personlig blomsterduft.
= Placer et par draber pa et handklaede eller frottersvamp sammen med saebe og nyd en
afslappende duft mens du tager brusebad.
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Roman Chamomile (Romersk Kamille)

Selvom Romersk Kamille normalt bruges som smagsstof i te, har det en beroligende effekt, der kan vaere
fordelagtig for hud, sind og krop.

Primcere fordele

— Fremmer ungdommeligt udseende hud

— Fremmer sundheden for har og hovedbund

— Skaber en sgd, blomstragtig duft, der er beroligende for sindet

Anvendelse:

= Smar pa brystet for at fremme folelsen af velvaere.

= Smor under fgdderne fgr sengetid.

= Tilfgj en drabe Romersk Kamille i fugtighedscreme for en lindrende effekt.
= Skab din egen badesabe ved at benytte Romersk Kamille og Epsom salt.
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Rose Touch

Den arbejdskraevende og delikate proces for hast og destillering af rosenblade, giver en sad aroma, der
er kendt i parfume- og ateriske olieindustrier. Rose Touch kan fremme en sund, ensartet teint, og kan
benyttes som en romantisk, personlig duft.

Primcere fordele:

— Folelsesmaessig oplgftende

— Hjeelper med at balancere fugtighedsniveauer i huden
— Reducerer ujeevnheder i huden

Anvendelse:

= Smer pa nakken og
handled som en
personlig duft.

= Benyt ved massage for
en oplaftende,
berigende oplevelse.

= Smar pa nakke og
under fgdderne for et
folelsesmaessigt |aft.

= Gor det til din hudplejerutine
om aftenen for at hjeelpe med at
balancere fugtighedsniveauer
i huden.

= Pafgres omrader to gange daglig
for at reducere ujeevnheder
i huden.
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Rosemary (Rosmarin)

Sammen med dens kulinariske brug har Rosmarin mange andre fordele. Laange beundret af eksperter,
var Rosmarin anset for hellig af de gamle graeske, romerske, aegyptiske og hebraiske kulturer.
Rosmarins urteagtig og styrkende duft er ofte benyttet i aroma og massageterapi.

Primcere fordele:

— Tilfgjer en krydret, urteagtig smag til ked og specielle retter
— Hjeelper med at reducere lejlighedsvis treethed

— Oplgftende for sanserne

Anvendelse:

= Tilfaj en drabe af Rosmarin til ked og
hovedretter for ekstra smag.

= Kombiner med fraktioneret kokosolie og
brug ved massage.

= Smar pa pulspunkterne nar du studerer
for at hjeelpe med at opretholde
koncentrationen.

= Benyttes ved hovedbundsmassage for at
fremme udseendet af fyldigt har. B

* Bland Rosmarin, Frankincense og Epsom salt™ &8
for et foryngrende bad. '




Hawallan Sandalwood
(Hawaiiansk Sandeltrae) /
Sandalwood (Sandeltrae)

Sandeltrae aeterisk olie er vaerdsat for dens mange gavnlige egenskaber for huden og dens evne til at fremme
folelsesmaessig velvaere ved at fjerne folelsen af anspaendthed.

Primcere fordele:

— Fremmer sundtudseende, glat hud

— Reducerer ujeevnheder i huden

— Ofte benyttet ved meditation pa : .
grund af dets jordforbindende og
oplaftende egenskaber

Anvendelse:

= Tilfgj to draber til vadt har for at hjeelpe
med at gendanne fugt og glans.

= Tilfej to draber til et varmt bad for at
fremme afslapning og reducere stress.

= Tilfgj to draber til et
ansigtsdampbad for at hjaelpe
med af fa huden til at feles
naeret og forynget.

= Placer to draber i AC
ventilationen i bilen
for at bevare en rolig
arvagenhed mens
du kerer.

ELCET




Siberian Fir (Sibirisk gran)

Med en duft af juletraeer og fredfyldte skove, har sibirisk gran laenge veeret anerkendt for at berolige,
stabilisere folelser og stimulere sanserne.

Primcere fordele:

— Har en lindrende, beroligende effekt

— Skaber en fglelse af styrke, energi og stabilitet

— Hjeelper kroppen med at slappe af, mens sanserne stimuleres

Anvendelse:

= Smares pa huden for at lindre mindre hudirritation.

= Bland med fraktioneret kokosolie for en livgivende massage.

= Masseres ind i huden efter en anstrengende fysisk aktivitet for en lindrende komfort.

= Put en til to draber pa gulvet i brusekabinen for at hjaelpe med at fremme felelser af tillid og kraft.
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Spearmint
(Gran Mynte)

Bedst kendt for sin sade mintsmag, er = ©
Grgn Mynte ofte benyttet i madlavning, =
men kan ogsa anvendes udvortes. Grgn Mynte
er et mildere alternativ til andre mint aeteriske olier.

Primcere fordele:

— Renser munden og fremmer frisk ande

— Fremmer falelsen af fokusering

— Smagfuld tilsaetningsstof til slik, tyggegummi og desserter

Anvendelse:

= Skab dit eget mintslik ved at benytte gran mynteolie, sukker, vand og agave sirup.

= Masser ind i naken for at lindre amme muskler.

= Tilfaj en drabe til desserter, drikke, salater eller hovedretter.

= Put en drabe grgn mynteolie pa dine fingre og stryg det over dine laeber efter brug af leebepomade.



Spikenard (Nardus)

Nardus aeterisk olie er historisk set brugt til afslapning og oplgftning af humer, den fremmer
beroligende falelser og kan virke rensende pa huden.

Primcere fordele:

— Fremmer beroligende, jordforbindende og afslappende falelser
— Renser huden og fremmer en ren, sund glgd

— Giver en oplgftende aroma, der kan hjeelpe med at lgfte humeoret

Anvendelse:

= Pafer tanegle for rene, sunde negle.

= Tilfgj Spikenard til et varmt fodbad for at
fremme afslapning.

= Bland en drabe Spikenard med fugtighedscreme
for at udglatte eller blgdgere huden.

= Benyt med fraktioneret kokosolie og masser pa
maven, under navlen for at fremme vitalitet.

= Tilfgj en drabe til shampoo og masser ind i har
0g hovedbund for at fremme ungdommeligt
udseende har.
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Tangerine (Mandarin)

Mandarin har en lang historie i urtemedicinsk brug. Mandarinens sgde, skarpe aroma hjaelper med at
lindre aengstelige folelser og administrere stress.

Primcere fordele:

— Rensende

— Tilfgjer et skarpt pift til kager
— Styrker og vaekker sanserne

Anvendelse:

= Brug den i en sprayflaske for at hjeelpe med at fjerne fedt og efterlade en forfriskende duft.
= Tilfgj en drabe til vand eller juice for antioxidant stotte.

= Skab en skraldespandsrens med bagepulver, castilesaebe og mandarinolie.

= Bland det med yogurt og hytteost for en unik smagfuld frugtdip.
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Thyme (Timian)

| arhundreder har Timian veeret brugt pa tveers af nationer og kulturer som rggelse i hellige templer,
®ldgamle balsameringsprocesser og for at holde mareridt vaek. Ligesom dets historie er rig pa en
reekke anvendelser, fortsaetter Timians mange fordele og anvendelsesmuligheder i dag.

Primaere fordele:

— Stimulerende aroma

— Smagfuldt, krydret krydderi
— Giver huden rensende effekt

Anvendelse:
= | influenzasaesonen eller vintermanederne, indtag en drabe dagligt sammen med vand, te eller mad

for at fremme generelt velvaere.
= Skab en billig, helt naturlig deodorant ved at bruge timianolie, bagepulver, majsmel og kokosolie.

= Brug en drabe Timian med olivenolie og blandede grgntsager og bag i ovnen for laekkert tilbehar til enhver ret.
= Benyt som en erstatning for tarret timian.

dOTERRA"

€ 15ml
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Vetiver

Udvundet fra en tyk graesart, er Vetiver aeterisk olie ideel til at skabe et fredfyldt miljg, eftersom den er
kendt for at have en jordforbindende, beroligende effekt pa folelser.

Primcere fordele:

— Udsender en rig, traeagtig duft

— Haj i sesquiterpener, kendt for deres jordforbindende egenskaber
— Fremmer fredfyldt savn

Anvendelse:

= Tilfgj to draber til et varmt bad for dyb afslapning.

= Efter en svaer dag i skolen, hjaelp dine bgrn med at slappe af ved at pafere vetiverolie i nakken og
under deres fgdder.

= Smar under fgdderne efter en dag, hvor du har staet op, som en del af en lindrende massage.

= Brug en tandstikker til at hjselpe med at fa den gnskede maengde Vetiver ud af flasken - en lille smule

raekker langt.



Wild Orange (Vild Appelsin)

Koldpresset fra skallen, er Vild Appelsin en af dOTERRAS top-saelgende ateriske olier pa grund af
dens styrkende aroma og mange fordele. Appelsinskallen er fuld af antioxidanter, der hjeelper med at
vedligeholde helbredet generelt.

Primcere fordele:

— Oplgftende pa sjeel og krop

— Genopfrisker huden

— Hgj i monoterpener, kendt for deres antioxidant aktivitet

Anvendelse:

= Tilfgj et par draber Vild Appelsin til uparfumeret lotion og smer hele kroppen ind.

= For et opkvikkende brusebad, tilfgj et par draber Vild Appelsin eeterisk olie til din saebe.

= For et styrkende boost, fordel en til to draber i dine handflader med lige dele
Pebermynte og Frankincense. Gnid handfladerne sammen og indand dybt fra
dem, gnid derefter haenderne pa nakken.

= Lav en blanding med citronolie for at fjerne ubehagelige lugte
i dit hus eller i bilen.
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Wintergreen (Vintergrgn)

Den mintagtige Vintergran aeteriske olie er udvundet fra bladene af en krybende busk og indeholder
en unik kemisk forbindelse kaldet methyl salicylate. Dette kemiske stof indeholder staerke, lindrende
egenskaber og forekommer naturligt i to planter i verden - Birk og Vintergran.

Primcere fordele:

— Oplagftende og stimulerende

— Hjeelper med at give en varmende folelse

— Ofte benyttet i tyggegummi, slik og tandpasta

Anvendelse:

= Placer end drabe pa tandbgrsten med en lille smule tandpasta og berst teender og tandked i et minut og
skyl derefter med vand.

= Tilfgj til ansigtsrens for at reducere ujeevnheder i huden.

= Tilfgj en drabe Vintergren til et varmt bad for at slappe af og lindre anspaendthed.

= Put pa en vatkugle og leeg i gymnastiktasken, skraldespanden eller andre omrader for at maskere lugte.

= Bland Vintergren og fraktioneret kokosolie for en varmende, lindrende massage.



Ylang Ylang

En s@d, blomsteragtig aeterisk olie, benytter de naerende og beskyttende egenskaber fra Ylang Ylang,
der hjeelper hud og har, mens den oplafter sindet ved at reducere fglelser af stress og fremmer et

positivt syn.

Primcere fordele:

— Stgtter sund hud og har

— Lofter sindet mens der samtidig gives en beroligende effekt

— Hjeelper med at reducere anspaendthed og stress mens positiviteten fremmes

Anvendelse:

= Pafer Ylang Ylang pa nakken for en beroligende, oplgftende effekt.

= Masser Ylang Ylang ind i hovedbunden for at forgge sundt, skinnende har.

= Tilfgj to draber til et varmt bad med Epsom salt for at afhjaelpe stress og fremme afslapning.
= Tilfgj en drabe til torretumblerbolden for ekstra friskt taj.
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A teriske olier
plandinger

For yderligere at haste kraften af aeteriske olier har dOTERRA skabt en serie af
patenterede aeteriske olieblandinger, der kombinerer flere enkelte aeteriske olier med
andre naturlige ingredienser for at hjaelpe brugeren med at opna en mere specifik,
gnsket effekt. Fordi de kombinerer de bedste egenskaber fra fl ere forskellige olier, er
dOTERRA aeteriske olieblandinger en vaesentlig del af enhver samling af aeteriske olier.
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Invigorating Blend
Essential Oil Blend

Citrus Bl

dOTERRA
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HD Clear™
Topical Blend (Hudblandmg)

Den uIt|mat|ve blanding for hudproblemer. HD Clear
* erlavet med hudplejende eteriske olier, der vil

h_jaelpe huden med at se og fales glat, ren og sund.

Primcere fordele: -

— Hijeelper med at reducere urenheder

— Fremmer en klar: te-lnt

f £
— Hjeelper med at hofdé huden ren klar og hydreret
H

¢

: 'IAnvendeIse _
= Benyt dagllgt for at hjselpe med at reducere urenheder. i
= Indarbejd.i din ansjgtsrutme for at hjeelpe med at holde huden ren og klar

Paﬂar artslgtet for at skabe et rent, glat base for brug af fugtlghedscreme i
Paf@r HD Clear blandmgen pa de bergrte omrader, for at hj ael}ae med at ye;d I "










folelsen af seLvtl’ﬁhdgg mod m:
dOTERRA Motivates
blandmg af mint
.aeterlske oller
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Motivate

Encouraging Blend

€ 5ml
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Smart & Sassy” {46 ]
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Nar Smart & Sassy kombineres med traenmg og sunde sp|sevaner kan det behyt es m ém‘sdﬂﬁ
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'1_. : bl f S e
Primcere fordele: _: 1 . B &
— Hejt indhold af limonene = b s b AR g X
— Hjeelper med at handtere sultfomemmelser | g ' 4 . |
— |kke vanddrivende, uden st|mulanser c{g kaloner ¢ :"%”««_-_j
; o ' PE e 1
Anvendelse: 0 ( 1 L ) % §
= Tilfgj til ethvert sundt vaegtkontrolnrog m. l i 4 ‘
= Indtag med vand fgr maltider for a§ ] aelpe med @t 7 _gf'-» ' ; \‘,
kontrollere appetitten og for ikke at smje for me%et x;"’ f '
= Tilsaet et par dr&ber til din favorit smoothie for at. i &
hjeelpe dig til at fele dig maet | leengere tld ' j i L g 1
= Masser ind i maven, hofter og I3r for en’ 1 é
udglattende, varm effekt, [ i . - ' i _-
= Tilsaet til vand eller te og drik det far : 4 i
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do TERRA Wellness
Produkter

dOTERRA tilbyder en bred vifte af wellnessprodukter, som bade familier og
sundhedsprofessionelle har tillid til. Ved at forudse behov og skabe aeteriske
oliebaserede produktlgsninger hjeelper doTERRA med at fremme velvaere og skabe et
naturligt, giftfrit miljg, der ger det muligt for enkeltpersoner sa vel som familier, at leve
et sundt, aktivt liv.
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dOoTERRA On Guard™ Produkter

Designet til at beskytte og fremme
et sundt hjem, benytter doTERRA
On Guard kollektionen aeteriske olier
med kraftfulde rensende egenskaber,
der hjaelper med at rense dit hjem.
Fra vasketgj til hygiejne til rengering
af kakkenborde er produkter fra
dOTERRA On Guard kollektionen
kraftfulde nok til at give serigse
rensende fordele, samtidig med at de
er sikre for hele familien.

doTERRA

ONGUARD

fr— - ’jl‘y Deter'ﬁ_ >l O Protecting T

-‘:._F

“RRA
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Wellness produkter

doTERRA
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Foaming Hand Wa
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# Deep Blue!
atial oil blent

' 120 ml

POLYPHENOL
COMPLEX™

dietary supplement

ASTERRA @PTG coruirea purs therapeusc arade

dOTERRA:
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Fordgjelsessundhed

Det er ofte svaert at undga ubehag i maven og fordgjelsessmerter, men aeteriske olier giver en
sikker, naturlig made at hjaelpe med at lindre denne type af lejlighedsvist ubehag. Ved at benytte
navnebeskyttede aeteriske olieblandinger er hvert produkt i ZenGest™ produktlinjen designet til at
hjaelpe med forskellige omrader af maveubehag og kan give kroppen andre fordele.
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dOTERRA

dOTERRA

§ dOTERRA"
PROBIOTIC POWDER L

30 SACHETS

B

EWABLE"
TABLETS

Natural Strawberry Melon Fla\

Dietary Supplement

€eog tural Watermelon Flavor

Suoplement
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doTERRA Lifelong Vitality Pack™

Denne kraftfulde kollektion af daglige kosttilskud er hurtigt blevet en af doTERRAS mest populaere
produktlinjer. Kerneprodukterne i dOTERRA Lifelong Vitality Pack - xEO Mega™, Microplex VMz™ and
Alpha CRS™+ — er designet til at hjeelpe dig pa din vej til at forbedre vitalitet og velvaere. Med aeteriske
naeringsstoffer, fordele for stofskiftet og kraftfulde antioxidanter, arbejder disse kosttilskud sammen for at
fremme enerigi, sundhed og livslang vitalitet.

MEGA

ESSENTIAL OIL
OMEGA co%wPLEx

dietary supplement
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Ligesom enhvert succesfuldt kosttilskudsssytem er doTERRA Lifelong Vitality Pack designet til at

blive brugt sammen med sunde vaner sa som regelmaessig motion, sunde spisevaner, ordentlig hvile,
stresskontrol, undga giftstoffer og mere. Selvom vi ikke kan kontrollere faktorer som vores genetik eller
disponering for sygdomme, er der mange faktorer i forhold til aldring og velveere, som vi kan kontrollere.
dOTERRA Lifelong Vitality Pack giver den statte, du har behov for, til at fortsaette et sundt liv mens du
handterer effekterne af alderdom.

Oplev hvad sa mange andre allerede har oplevet ved at ggre brug af de frigerende fordele, som kommer
med at bruge dOTERRA Lifelong Vitality produkter.

Primcere fordele: XEO Mega—Kombinerer dOTERRA ateriske

— Generel velvaere og vitalitet olier med naturlige marine- og plantebaseret

— Antioxidant omega-3 olier og carotenoider. Dette kosttilskud
— Energi tilbyder vigtige naeringsstoffer, der fremmer sund
— Knoglesundhed funktionalitet af mange af kroppens store organer.
— Immunfunktioner

_ Stresskontrol Microplex VMz—Dette produkt lever op til en

hgj standard for vitamin- og mineraltilskud, da det
giver biologisk tilgaengelige vitaminer og mineraler,
der er fijernet fra de fleste moderne maltider.

— Hjerte-kar sundhed
— Sundt har, hud og negle
— Stotte af gjne, hjerne og centralnervesystem

- Leverfunkhon o9 forqgjelsessundhed Alpha CRS+—Dette vitalitetskompleks pa
— Lunger og vejrtraekning celleniveau er formuleret med naturlige botaniske

— Skansom for maven o udtraek for specielt at statte sund cellefunktion.
— Ingen GMA, glutenfri, fri for maelkeprodukter
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~ dGTERRA
women

bone nutrient

ESSENTIAL COMPLEX

DIETARY SUPPLEMENT

) VEGETABLE CAPSULES
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dOTERRA" Essential Skin Care

Fordi alle har forskellige hudtyper, har dOTERRA designet flere forskellige hudplejeprodukter for at
hjeelpe brugerne med at lgse almindelige hudproblemer samtidig med at en sund teint fremmes

gennem brugen af aeteriske olier.
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Wellness produkter
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s produkt:
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dOTERRA"™ SPA

dOTERRA SPA er en linje af produkter med aeteriske olier, der giver en aromatisk
spa oplevelse i hjemmet. Hvert produkt er omhyggeligt formuleret med naturlige
ingredienser for at efterlade huden blad, glat og frisk hele dagen.

§GTERRA

Replenishing {AND & BODY
BODY BUTTER Lotion

b : Refreshing

BODY WASH
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Protect:
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UVo
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dOTERRA 30-Day Cleanse blev skabt til at hjaelpe din

— y krop med at komme af med giftstoffer og for at stette den
d OT E R R AT 30— qu Cleq nse generelle funktion af kroppens systemer og organer. Der er

tre 10-dages faser: Aktiver, Gendan, Forny

xEO Mega™
Dette kosttilskud kombinerer aeteriske olier med naturlige marine- og plantebaseret omega-3 olier og
carotenoider, der fremmer en sund funktion af mange af kroppens starre organer.

= Tag 2 softgels sammen med morgenmaden og 2 softgels sammen med aftensmaden, 4 i alt.

Microplex VMz™

Dette produkt lever op til en hgj standard for vitamin- og mineraltilskud, da det giver de biologisk tilgaengelige
vitaminer og mineraler, der mangler i de fleste moderne maltider.

= Tag 2 kapsler sammen med morgenmaden og 2 kapsler sammen med aftensmaden, 4 i alt.

Alpha CRS™+

Dette cellevitalitets kompleks er udformet med naturlige botaniske ekstrakter for speciel stotte af en sund
cellefunktion.

= Tag 2 kapsler sammen med morgenmaden og 2 kapsler sammen med aftensmaden, 4 i alt.

ZenGest TerraZyme™

Dette produkt er en proprietaer blanding af aktive autentiske madenzymer, der stgtter sund fordgjelse og stofskifte
af forarbejdet mad med manglende enzymer.

= Tag 1 kapsel med hvert maltid for et samlet antal af 3.

Zendocrine™ Blend Softgels

Dette afgiftende kompleks er en proprietaer blanding af autentiske ekstrakter, der stgtter sund rensning og filtrering
af lever, nyrer, tarm, lunger og hud.

= Tag 1softgel sammen med morgenmaden og 1 softgel sammen med aftensmaden, 2 i alt.

GX Assist™

Denne Gl rensende formula er en kombination af aeteriske olier og kaprylsyre, der hjaelper med at stgtte en sund
fordgjelseskanal ved at skabe et uvenligt milje for potentielle trusler.

= Tag 1softgel med aftensmaden.

PB Assist+™

Denne probiotiske forsvarsformel er blandet af pre-biotic fibre og seks typer af probiotiske mikroaorganismer, der
fremmer en positiv balance og hurtig forggelse af gode bakterier.

= Tag 3 kapsler med aftensmaden.

DDR Prime™ Specialiserede kosttilskud

Denne aeteriske olie, cellekompleks er en proprietaer blanding af aeteriske olier kombineret til at stette sundhed af
celler, deres funktion og fornyelse.

= Tag 1softgel sammen med morgenmaden og 1softgel sammen med aftensmaden, 2 i alt.

Citron terisk olie
Denne ateriske olie renser kroppen naturligt og hjselper pa fordgjelsen.
= Tilsaet 2 draber til 240 ml vand 5 gange pr. dag for et samlet antal af 10 draber.
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