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Clinicamente provado que ajuda um sono  
refrescante sem o deixar zonzo.

Acorde 
do  
lado direito

dōTERRA Serenity ®

Complexo Repousante

  34390001  60 softgels 
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Óleo Essencial em Destaque

Espiganardo

Fonte Originária: Nepal

Método de Distilação: Vapor

Parte da Planta: Raízes

O Espiganardo é um nativo das elevadas altitudes das montanhas dos Himalaias. Este 
óleo essencial é destilado a vapor das raízes da planta e tem sido valorizado durante 
séculos, sendo tradicionalmente usado para ungir pessoas de alta honra. Em tempos 
antigos, o Espiganardo era associado com bem-estar, sacralidade e cura espiritual. 

Historicamente, o Espiganardo tem sido usado para acalmar a mente e elevar o 
humor. Como um dos óleos essenciais mais quimicamente complexos disponíveis, 
é extremamente valorizado ainda hoje por todo o mundo pelos seus benefícios em 
aromaterapia.

Como Usar
Aromaticamente
  Use Espiganardo no difusor quando precisar de 

assistência a acalmar.
  Coloque algumas gotas de Espiganardo na palma 

das mãos, coloque as mãos no rosto em concha 
e inspire profundamente para uma sensação 
relaxante.

  Adicione algumas gotas ao banho para uma 
sensação de relaxamento extra.

Topicamente
  Se procura relaxar para uma noite de sono 

repousante, pode aplicar algumas gotas de 
Espiganardo na planta dos pés ou nas têmporas.

  Quando se sentir stressado, dilua Espiganardo em 
Óleo de Coco Fraccionado e massaje nas têmporas 
e na testa.

  Para uma massagem de couro cabeludo relaxante, 
adicione 5 gotas ao condicionador.Facto Divertido: Espiganarado tem 

sido usado em perfumaria e contexto 
religiosos em muitos países durante 
séculos. 

DR. DAVID K. HILL, DC
Vice-Presidente Executivo,  
Diretor Médico Presidente, 
Comité Assessoria Científica

Porque é a 
qualidade dos 

óleos 
essenciais tão 

importante?

Quais são os 
benefícios de 

adicionar óleo 
essencial de 

Limão na água 
em vez de beber 
sumo de limão?

DICAS LIMÃO

À medida que os óleos essenciais se tornam mais comuns, esta questão torna-se ainda 
mais atual. Há uma fonte finita de óleos essenciais no planeta, de facto, bastante menos do 
que a procura do consumidor. Isto significa que muitos produtos por aí são impuros ou até 
sintéticos. A química de um óleo essencial é grandemente determinada pela sua pureza e 
pela localização e método da colheita; e uma vasta variedade de contaminantes ou químicos 
irregulares podem afetar os óleos essenciais se estes não forem testados para pureza. Como 
resultado, um óleo pode não oferecer os benefícios pretendidos e pode até apresentar um 
risco desconhecido. Os melhores óleos essenciais são puros, totalmente naturais e têm 
composições químicas conhecidas. 

O óleo essencial de Limão é prensado a frio da casca enquanto o sumo de limão vem da 
polpa do limão, resultando em duas substâncias muito diferentes com propriedades não 
relacionadas entre si. Quimicamente, o óleo essencial de Limão é muito alto em limoneno, 
muito mais do que o sumo de limão. Em particular, a grande concentração de limoneno 
é a  razão pela qual o óleo essencial de Limão é tão purificante e pode ajudar na função 
digestiva e respiratória, quando consumido. Os óleos essenciais são também elevadamente 
concentrados, mesmo se as substâncias forem idênticas na origem, seria necessária uma 
quantidade enorme de limão fresco para equiparar a potência de duas gotas de óleo 
essencial de limão em água. Por último, o óleo essencial de limão pode também ser mais 
fácil de ingerir para os que têm estômagos sensíveis porque não contém ácido cítrico, a 
componente do sumo que o torna azedo.

Adicione 1-2 gotas num copo 
de água de manhã para 
rejuvenecer e limpar o corpo

Adicione algumas gotas ao chá 
para um sabor revigorante.

Adicione 1–2 gotas a uma 
colher de mel; coma assim ou 
misture com água.

UM DOIS TRÊS

O que torna o 
Espiganardo tão 

especial?

O óleo essencial destilado a vapor das raízes da planta Nardostachys jatamansi é um dos mais 
únicos e diversos que alguma vez descobrimos. Ao contrário da maioria dos óleos essenciais 
que têm uma química muito dominante com alguns constituintes primários, o Espiganardo tem 
quase 170 constituintes básicos, alguns dos quais ainda não encontrámos em nenhum outro 
óleo. Enquanto esta distinção o torna difícil de categorizar, também proporciona uma espetro 
incrível de benefícios, muitos dos quais estamos a começar a conhecer. O Espiganardo é muito 
equilibrante e calmante quando experienciado aromaticamente e topicamente; usar no difusor 
durante a meditação ou massajar na parte de trás do pescoço para relaxar após um dia longo. 
Também possui diversas propriedades benéficas para a pele. Adicione ao seu creme hidratante 
ou ao produto de limpeza para uma pele macia e saudável.
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O Espiganardo é um nativo das elevadas altitudes das montanhas dos Himalaias. Este 
óleo essencial é destilado a vapor das raízes da planta e tem sido valorizado durante 
séculos, sendo tradicionalmente usado para ungir pessoas de alta honra. Em tempos 
antigos, o Espiganardo era associado com bem-estar, sacralidade e cura espiritual. 

Historicamente, o Espiganardo tem sido usado para acalmar a mente e elevar o 
humor. Como um dos óleos essenciais mais quimicamente complexos disponíveis, 
é extremamente valorizado ainda hoje por todo o mundo pelos seus benefícios em 
aromaterapia.
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ZenGest® Mistura Digestiva
   Tome algumas gotas internamente 

para promover uma digestão 
saudável.*

   Adicione à água ou ao chá e 
consuma para ajudar a manter um 
tracto gastrointestinal saudável.*

   Massaje um par de gotas no 
estômago para reduzir inchaço, 
gases e indigestão.*

Limão
PROPRIEDADES: Limpeza, revitalização, 
edificante 

   Adicione a uma garrafa de água 
com spray para limpar mesas e 
outras superfícies. 

  Utilize para remover pastilha 
elástica, cola ou outros resíduos 
pegajosos. 

  Adicione às suas sobremesas 
preferidas ou bebidas para um 
sabor efervescente. 

  Tome internamente para ajudar 
uma digestão saudável.*

    Use no difusor para purificar o ar 
e criar uma experiência aromática 
revitalizante e refrescante.

Melaleuca (Árvore do Chá) 
PROPRIEDADES: Apaziguante, purificante 

   Combine 1-2 gotas com o produto 
de limpeza facial ou o hidratante 
para adicionar propriedades de 
limpeza e aplique na pele após a 
barbear.

  Aplique nas unhas das mãos e dos 
pés para manter as unhas limpas e 
saudáveis.

  Use como um produto de limpeza 
de superfícies eficiente. 

   Adicione algumas gotas ao sham-
poo e massaje no couro cabeludo.  

  Adicione à pasta de dentes ou  
bocheche com água para uma 
limpeza da boca rápida e fácil. 

Incenso  
PROPRIEDADES: Renovante, embelezador, 
rejuvenescedor, equilibrante

  Tome internamente para apoiar 
um sistema celular saudável e a 
função imunitária.* 

  Aplique topicamente para 
ajudar a reduzir a aparência de 
imperfeições na pele. 

  Use no difusor durante práticas 
de meditação para uma sensação 
de relaxamento e de equilíbrio. 

Lavanda
PROPRIEDADES: Tranquilizante, calmante 

   Use no difusor ou adicione 
algumas gotas à almofada ou pés 
para se preparar para uma noite 
de sono reparador. 

   Aplique topicamente para  
reduzir a aparência de manchas.

  Adicione algumas gotas a um 
banho quente para ajudar a 
afastar o stress.

   Consuma 1–2 gotas para ajudar a 
acalmar o sistema nervoso.* 

Deep Blue®                 
Mistura Apaziguante

   Aplique nos pés e nos joelhos 
antes e depois do exercício físico.

  Faça os seus músculos felizes 
após os treinos ao aplicar em 
áreas específicas. 

  Massaje na parte inferior das 
costas após um dia inteiro  
sentado em frente a uma 
secretária ou após a execução de 
trabalho manual. 

dōTERRA On Guard® 
Mistura Protetora  

   Adicione duas a três gotas a uma 
Veggie Cap ou tome diretamente 
para reforçar o sistema imunitário 
antes de viajar ou durante as 
mudanças de estação.* 

   Aplique no difusor em casa ou no 
escritório durante os meses de 
Outono e Inverno.

   Adicione à água e use como 
um produto de limpeza de 
superfícies natural.

Hortelã-Pimenta   
PROPRIEDADES: Refrescante, energizante, 
repelente de mosquitos natural

  Tome internamente para  
ajudar a aliviar dores  
de estômago ocasionais.*

  Aplique algumas gotas na parte 
de trás do pescoço para refrescar. 

  Para um aroma limpo e  
refrescante use no difusor à noite 
na mesinha de cabeceira.

  Massaje na cabeça e no pescoço 
para uma sensação apaziguante 
quando se sentir tenso.

   Adicione ao shampoo ou  
condicionador para uma  
estimulante massagem  
ao couro cabeludo.   

dōTERRA Breathe® 
Mistura Respiratória  

   Aplique topicamente no peito 
para respirar profundamente.

  Para um aroma limpo, usar no 
difusor à noite na mesinha de 
cabeceira.

   Aplicar diluído no lábio superior 
e inalar para revitalizar e limpar 
os sentidos.

  Aplicar topicamente para uma 
elevação revigorante.

ÓLEOS ESSENCIAIS 
Compostos aromáticos naturais extraídos de sementes, caules, 
folhas, raízes, flores ou outras partes de plantas. Os óleos 
essenciais contêm propriedades únicas e naturais que têm 
poderosos benefícios para a saúde e o bem-estar geral.

CPTG® (CPTG CERTIFIED PURE THERAPEUTIC GRADE®)
Protocolo de qualidade dōTERRA® no qual cada lote de óleos  
ultrapassa uma inspeção multi-fásica de composição química.   

ÓLEO DE BASE 
Uma substância baseada em lípidos que é usada para diluir os 
óleos essenciais. O Óleo de Coco Fraccionado é um excelente 
óleo de base devido à sua vida de longa duração e à sua textura 
leve e não oleosa. 

DISTILAÇÃO 
Processo de extrair o óleo essencial da planta. 

DISTILAÇÃO A FRIO 
Usada geralmente para extrair óleos dos citrinos. Este processo 
utiliza uma prensa mecânica para espremer os óleos essenciais 
das parte das plantas. 

DISTILAÇÃO A VAPOR 
O método de distilação mais comum. Este processo usa vapor 
pressurizado a baixa temperatura para circular através das partes 
da planta e extrair os óleos. 

  AROMÁTICO— Óleos essenciais que podem ser usados 
aromaticamente. Usar o difusor é uma das maneiras mais 
populares de apreciar os benefícios aromáticos dos óleos 
essenciais. 

  TOPICAMENTE— Óleos essenciais que podem ser usados 
topicamente, ou seja que podem ser aplicados diretamente na 
pele ou misturados com óleos de base ou outros produtos de 
cuidado pessoal. 

  INTERNAMENTE— Óleos essenciais que podem ser 
tomados internamente. Pode adicionar os óleos a bebidas 
ou tomar nas Veggie Caps dōTERRA, tome os suplementos 
de óleos essenciais dōTERRA ou use-os nas suas receitas 
favoritas.

  DILUIR— Uma categoria de óleos essenciais que deve ser 
misturada com um óleo de base. O óleo de base ajuda a 
"transportar" os óleos essenciais pela pele. 

  PURO— Uma categoria de óleos essenciais que deve ser 
aplicada topicamente sem a diluição devido à sua química 
suave. 

  SENSÍVEL— Uma categoria de óleos essenciais que deveria 
ser diluída para peles jovens ou sensíveis.

TERMINOLOGIA BÁSICA MÉTODOS DE UTILIZAÇÃO

SENSIBILIDADE DA PELE

COMECE COM OS BÁSICOS

Novo com óleos 
essencias? Aqui 
está um simples 
guia para ajudar 
na viagem com os 
óleos essenciais.

*Este produto não se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doença.

dōTERRA.com / 76 / EUROPA REVISTA LIVING



LESVOS 

Esperança e Cura 
EM TEMPOS DE CRISE

A presente situação com os refugiados é a 
maior crise na Europa desde as Guerras 
Mundiais. É uma crise que está a afetar 
milhões de indivíduos e as suas famílias 
que procuram uma vida melhor. Com a 
vasta maioria vinda do Médio Oriente, a 
Ilha Grega de Lesvos é uma ponto de foco 
para muitos destes refugiados que vêm 
primeiro para a Túrquia e depois para a 
Europa. Lesvos é uma dos lugares 
geograficamente mais próximos da 
Túrquia – onde muitos destes requerentes 
de asilo residem temporariamente. Mais de 
90,000 pessoas – vindas da Síria, 
Afeganistão, Irão, Iraque, e até mesmo de 
África – viajaram para Lesvos vindas da 
Túrquia no ano passado, e são mais do que 
o número total de população local de 
86,000.

Viagem em 
Busca de 

Esperança 
Quando os refugiados chegam, eles estão 
muitas vezes gelados e molhados e têm de 
ser atendidos de imediato. Os voluntários 
que agem como o contacto inicial para estes 
indivíduos trabalham horas a fio para 
garantir que os refugiados que mais 
necessitam são atendidos. Este voluntários 

também trabalham como observadores. Eles 
sentam-se na montanha e caminham nas 
praias o dia todo para ver se há barcos que 
estejam a tentar passar o Estreito de Mytilini 
entre a Túrquia e Lesvos.

Após serem retirados de canoas, barcos, 
jangadas e às vezes até do próprio mar, os 
refugiados que não necessitam de atenção 
médica imediata são levados para o campo 
de Moria. Este é o ponto de início para os 
refugiados que estão à procura de asilo na 
Grécia e na Europa. Dos dois campos de 
refugiados em Lesvos (sendo o outro Kara 
Tepe), Moria é o que tem maior capacidade. 
Atualmente, Moria tem a capacidade de 
acomodar 2,500 pessoas com planos para 
expandir para 5,000. Moria é onde todos os 
refugiados são processados, contados e até 
vetados. Está lotado e pode por vezes ser 
desconfortável uma vez que as pessoas 
estão emocionalmente drenadas e 
assustadas. Os indivíduos passam um 
mínimo de 25 dias aqui enquanto estão no 
processo de vetação. Se forem vetadas com 
sucesso, são relocalizadas para o campo 
menos restritivo de Kara Tepe. É aqui que 

os refugiados – a maioria apenas com as 
roupas que trazem no corpo – começam a 
reconstruir as vidas que foram forçados a 
deixar para trás. 

Em Kara Tepe, famílias de refugiados foram 
colocadas em casas improvisadas. Existe 
uma pequena escola, jardim e recreio, que 
ajudam a criar um sentido de comunidade. 
Aqui, estas pessoas tentam fazer uma casa 
para as suas famílias e fazer o melhor que 
podem para se apoiar uns aos outros. Eles 
partilham a pouca comida que têm e 
entreajudam-se e sobrevivem nestas parcas 
circunstâncias. Kara Tepe tem 
presentemente capacidade para 1,100 
pessoas com planos de aumentar esse 
número para 1,500 assim que possível. 

“Quando se vem de um lugar de 
abundância e, depois, se encontra face a 
face com aqueles que têm pouco ou nada, 
pode ser uma verdadeira experiência de 
humildade, se a pessoa a isso se permitir,” 
diz Murray Smith, o Diretor Geral dōTERRA® 
Europe.

dōTERRA Europa, em conjunto com 
muitos Consultores de Produto 
Independentes desta região 
juntaram-se de modo a obter os 
fundos necessários para financiar o 
centro da comunidade onde as 
famílias podem juntar-se para 
atividades, distribuição de roupa e 
outras necessidades. 
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Oportunidade de 
Servir 

No início de Dezembro de 2016, a dōTERRA 
Europa organizou uma viagem humanitária 
a Lesvos com a Fundação dōTERRA 
Healing Hands™, onde foi fornecido alívio 
aos refugiados nos dois campos principais 
locais. Em colaboração com Steffi de Pous, 
uma voluntária e fundadora da organização 
não governamental (ONG): Because We 
Carry, dōTERRA Europa  e diversos 
Consultores de Produto Independentes 
passaram o tempo a preparar refeições, a 
jogar jogos, a organizar roupa e a partilhar 
óleos com cada um dos refugiados 
(designados por “convidados” pela 
população de Lesvos) ao longo das 200 
tendas (1,100 pessoas) do Campo Kara 
Tepe. Os nossos Consultores de Produto 
Independentes também treinaram alguns 
dos tradutores que depois foram de tenda 
em tenda mostrando às famílias como o 
óleo essencial de Laranja Brava podia 
ajudar a elevar a moral, entre outros 

benefícios. Todos os refugiados abraçaram 
e deram as boas-vindas a estes presentes 
maravilhosos.

Because We Carry tem vindo a angariar 
fundos para erguer um centro permanente 
para a comunidade, um lugar onde as 
famílias do segundo campo possam 
reunir-se para atividades, distribuição de 
roupa e outras necessidades. dōTERRA 
Europa, juntamente com muitos Consultores 
de Produto Independentes da região, 
juntaram-se para angariar os fundos 
necessários para financiar o projeto na 
íntegra. 

Para além disso, a dōTERRA Europa está a 
trabalhar para criar uma oportunidade 
permanente para os Consultores de 
Produto Independentes poderem servir em 
Lesvos numa base contínua. Visto que 
agora temos um parceiro de confiança no 
lugar e um projeto sustentável, mais 
Consultores de Produto Independentes 
poderão viajar para Lesvos de modo a 
servirem estas pessoas, juntamente com 
ensinar como os óleos podem ajudar estas 

famílias em tempos em que necessitam de 
esperança. Houve também uma promoção 
na Europa onde os Consultores de Produto 
Independentes podiam comprar os óleos e 
doá-los diretamente ao projecto Lesvos. 
Estes óleos incluíam Laranja Brava, 
dōTERRA Balance, dōTERRA On Guard®, 
Lavanda, Melaleuca (Árvore do Chá), e 
Purify.

A longo prazo haverão outras 
necessidades identificadas e 
oportunidades para servir. Nós estamos 
entusiasmados, no entanto 
sobrecarregados, uma vez que as 
necessidades são intermináveis.

Correntemente, estima-se que 
existam 60,000 refugiados na 
Grécia e pensa-se que 
aproximadamente 10,000 desses 
estejam a viver em tendas ou 
abrigos temporários.

A presente situação com os refugiados é a 
maior crise na Europa desde as Guerras 
Mundiais. É uma crise que está a afetar 
milhões de indivíduos e as suas famílias 
que procuram uma vida melhor. Com a 
vasta maioria vinda do Médio Oriente, a 
Ilha Grega de Lesvos é uma ponto de foco 
para muitos destes refugiados que vêm 
primeiro para a Túrquia e depois para a 
Europa. Lesvos é uma dos lugares 
geograficamente mais próximos da 
Túrquia – onde muitos destes requerentes 
de asilo residem temporariamente. Mais de 
90,000 pessoas – vindas da Síria, 
Afeganistão, Irão, Iraque, e até mesmo de 
África – viajaram para Lesvos vindas da 
Túrquia no ano passado, e são mais do que 
o número total de população local de 
86,000.

Viagem em 
Busca de 

Esperança 
Quando os refugiados chegam, eles estão 
muitas vezes gelados e molhados e têm de 
ser atendidos de imediato. Os voluntários 
que agem como o contacto inicial para estes 
indivíduos trabalham horas a fio para 
garantir que os refugiados que mais 
necessitam são atendidos. Este voluntários 

também trabalham como observadores. Eles 
sentam-se na montanha e caminham nas 
praias o dia todo para ver se há barcos que 
estejam a tentar passar o Estreito de Mytilini 
entre a Túrquia e Lesvos.

Após serem retirados de canoas, barcos, 
jangadas e às vezes até do próprio mar, os 
refugiados que não necessitam de atenção 
médica imediata são levados para o campo 
de Moria. Este é o ponto de início para os 
refugiados que estão à procura de asilo na 
Grécia e na Europa. Dos dois campos de 
refugiados em Lesvos (sendo o outro Kara 
Tepe), Moria é o que tem maior capacidade. 
Atualmente, Moria tem a capacidade de 
acomodar 2,500 pessoas com planos para 
expandir para 5,000. Moria é onde todos os 
refugiados são processados, contados e até 
vetados. Está lotado e pode por vezes ser 
desconfortável uma vez que as pessoas 
estão emocionalmente drenadas e 
assustadas. Os indivíduos passam um 
mínimo de 25 dias aqui enquanto estão no 
processo de vetação. Se forem vetadas com 
sucesso, são relocalizadas para o campo 
menos restritivo de Kara Tepe. É aqui que 

os refugiados – a maioria apenas com as 
roupas que trazem no corpo – começam a 
reconstruir as vidas que foram forçados a 
deixar para trás. 

Em Kara Tepe, famílias de refugiados foram 
colocadas em casas improvisadas. Existe 
uma pequena escola, jardim e recreio, que 
ajudam a criar um sentido de comunidade. 
Aqui, estas pessoas tentam fazer uma casa 
para as suas famílias e fazer o melhor que 
podem para se apoiar uns aos outros. Eles 
partilham a pouca comida que têm e 
entreajudam-se e sobrevivem nestas parcas 
circunstâncias. Kara Tepe tem 
presentemente capacidade para 1,100 
pessoas com planos de aumentar esse 
número para 1,500 assim que possível. 

“Quando se vem de um lugar de 
abundância e, depois, se encontra face a 
face com aqueles que têm pouco ou nada, 
pode ser uma verdadeira experiência de 
humildade, se a pessoa a isso se permitir,” 
diz Murray Smith, o Diretor Geral dōTERRA® 
Europe.

A presente situação com os refugiados é a 
maior crise na Europa desde as Guerras 
Mundiais. É uma crise que está a afetar 
milhões de indivíduos e as suas famílias 
que procuram uma vida melhor. Com a 
vasta maioria vinda do Médio Oriente, a 
Ilha Grega de Lesvos é uma ponto de foco 
para muitos destes refugiados que vêm 
primeiro para a Túrquia e depois para a 
Europa. Lesvos é uma dos lugares 
geograficamente mais próximos da 
Túrquia – onde muitos destes requerentes 
de asilo residem temporariamente. Mais de 
90,000 pessoas – vindas da Síria, 
Afeganistão, Irão, Iraque, e até mesmo de 
África – viajaram para Lesvos vindas da 
Túrquia no ano passado, e são mais do que 
o número total de população local de 
86,000.

Viagem em 
Busca de 

Esperança 
Quando os refugiados chegam, eles estão 
muitas vezes gelados e molhados e têm de 
ser atendidos de imediato. Os voluntários 
que agem como o contacto inicial para estes 
indivíduos trabalham horas a fio para 
garantir que os refugiados que mais 
necessitam são atendidos. Este voluntários 

também trabalham como observadores. Eles 
sentam-se na montanha e caminham nas 
praias o dia todo para ver se há barcos que 
estejam a tentar passar o Estreito de Mytilini 
entre a Túrquia e Lesvos.

Após serem retirados de canoas, barcos, 
jangadas e às vezes até do próprio mar, os 
refugiados que não necessitam de atenção 
médica imediata são levados para o campo 
de Moria. Este é o ponto de início para os 
refugiados que estão à procura de asilo na 
Grécia e na Europa. Dos dois campos de 
refugiados em Lesvos (sendo o outro Kara 
Tepe), Moria é o que tem maior capacidade. 
Atualmente, Moria tem a capacidade de 
acomodar 2,500 pessoas com planos para 
expandir para 5,000. Moria é onde todos os 
refugiados são processados, contados e até 
vetados. Está lotado e pode por vezes ser 
desconfortável uma vez que as pessoas 
estão emocionalmente drenadas e 
assustadas. Os indivíduos passam um 
mínimo de 25 dias aqui enquanto estão no 
processo de vetação. Se forem vetadas com 
sucesso, são relocalizadas para o campo 
menos restritivo de Kara Tepe. É aqui que 

os refugiados – a maioria apenas com as 
roupas que trazem no corpo – começam a 
reconstruir as vidas que foram forçados a 
deixar para trás. 

Em Kara Tepe, famílias de refugiados foram 
colocadas em casas improvisadas. Existe 
uma pequena escola, jardim e recreio, que 
ajudam a criar um sentido de comunidade. 
Aqui, estas pessoas tentam fazer uma casa 
para as suas famílias e fazer o melhor que 
podem para se apoiar uns aos outros. Eles 
partilham a pouca comida que têm e 
entreajudam-se e sobrevivem nestas parcas 
circunstâncias. Kara Tepe tem 
presentemente capacidade para 1,100 
pessoas com planos de aumentar esse 
número para 1,500 assim que possível. 

“Quando se vem de um lugar de 
abundância e, depois, se encontra face a 
face com aqueles que têm pouco ou nada, 
pode ser uma verdadeira experiência de 
humildade, se a pessoa a isso se permitir,” 
diz Murray Smith, o Diretor Geral dōTERRA® 
Europe.

Oportunidade de 
Servir 

No início de Dezembro de 2016, a dōTERRA 
Europa organizou uma viagem humanitária 
a Lesvos com a Fundação dōTERRA 
Healing Hands™, onde foi fornecido alívio 
aos refugiados nos dois campos principais 
locais. Em colaboração com Steffi de Pous, 
uma voluntária e fundadora da organização 
não governamental (ONG): Because We 
Carry, dōTERRA Europa  e diversos 
Consultores de Produto Independentes 
passaram o tempo a preparar refeições, a 
jogar jogos, a organizar roupa e a partilhar 
óleos com cada um dos refugiados 
(designados por “convidados” pela 
população de Lesvos) ao longo das 200 
tendas (1,100 pessoas) do Campo Kara 
Tepe. Os nossos Consultores de Produto 
Independentes também treinaram alguns 
dos tradutores que depois foram de tenda 
em tenda mostrando às famílias como o 
óleo essencial de Laranja Brava podia 
ajudar a elevar a moral, entre outros 

benefícios. Todos os refugiados abraçaram 
e deram as boas-vindas a estes presentes 
maravilhosos.

Because We Carry tem vindo a angariar 
fundos para erguer um centro permanente 
para a comunidade, um lugar onde as 
famílias do segundo campo possam 
reunir-se para atividades, distribuição de 
roupa e outras necessidades. dōTERRA 
Europa, juntamente com muitos Consultores 
de Produto Independentes da região, 
juntaram-se para angariar os fundos 
necessários para financiar o projeto na 
íntegra. 

Para além disso, a dōTERRA Europa está a 
trabalhar para criar uma oportunidade 
permanente para os Consultores de 
Produto Independentes poderem servir em 
Lesvos numa base contínua. Visto que 
agora temos um parceiro de confiança no 
lugar e um projeto sustentável, mais 
Consultores de Produto Independentes 
poderão viajar para Lesvos de modo a 
servirem estas pessoas, juntamente com 
ensinar como os óleos podem ajudar estas 

famílias em tempos em que necessitam de 
esperança. Houve também uma promoção 
na Europa onde os Consultores de Produto 
Independentes podiam comprar os óleos e 
doá-los diretamente ao projecto Lesvos. 
Estes óleos incluíam Laranja Brava, 
dōTERRA Balance, dōTERRA On Guard®, 
Lavanda, Melaleuca (Árvore do Chá), e 
Purify.

A longo prazo haverão outras 
necessidades identificadas e 
oportunidades para servir. Nós estamos 
entusiasmados, no entanto 
sobrecarregados, uma vez que as 
necessidades são intermináveis.

Correntemente, estima-se que 
existam 60,000 refugiados na 
Grécia e pensa-se que 
aproximadamente 10,000 desses 
estejam a viver em tendas ou 
abrigos temporários.
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A Rotina de 
Exercicios 
Slim & 
Sassy para 
fazer em 
qualquer 
lugar 
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Não necessita de uma sala cheia de máquinas 

para conseguir um excelente treino. Os 

exercícios mais eficazes são aqueles que usam 

variados grupos de músculos sinergicamente 

para imitar movimentos do mundo real que 

pode fazer sem nada, a não ser uma superfície... 

como o chão. 

Todo o movimento é iniciado pela “parte 

central” do corpo: ancas, glúteos e musculatura 

de suporte abdominal. Quer se esteja a baixar 

para apanhar o brinquedo do seu filho ou a 

levantar uma caixa acima da cabeça, esses 

músculos são cruciais. Não vai construir essa 

parte central do corpo magra, atrevida e forte 

sentando-se numa máquina. Para aqueles de 

nós desejosos por sol e ar fresco, o mundo é o 

nosso ginásio e o chão o nosso equipamento.

®

Atrevido e 
Forte

Passo Acima

Vai necessitar de uma plataforma de algum tipo; um banco 
num parque é perfeito. Coloque um pé na plataforma. Fique 
na plataforma estendendo a anca e o joelho da primeira perna 
e coloque o segundo pé na plataforma. Volte abaixo com a 
segunda perna. Volte à posição original colocando o primeiro 
pé no chão. Repita o primeiro passo com a perna oposta, 
alternando entre as pernas.

Consulte o seu médico antes de iniciar qualquer programa de 
exercícios físicos.

3.

4.1.

2.

Pontes de Glúteos

Deite-se no chão com as mãos de lado e os joelhos dobrados 
Mantenha os pés à largura dos ombros. Puxando os calcanhares 
contra o chão; levante as ancas, enquanto mantém as costas 
direitas. Mantenha-se no topo.

TRABALHA GLÚTEOS E EQUILÍBRIO

TRABALHA GLÚTEOS, ISQUIOTIBIAIS  
E ESTABILIDADE ABDOMINAL

Faça cada exercício por 30 segundos a uma intensidade 
elevada. Complete cada movimento ininterruptamente antes 
do próximo. Descanse por 30 segundos (ou pelo tempo que 
precisar) após completar todo o circuito e repita duas ou 
mais vezes. À medida que se torna mais forte e a rotina se 
torna menos desafiante, aumente a intensidade ao incorporar 
resistência através dum colete de pesos ou halteres. Faça isto 
duas vezes por semana como parte do seu plano de exercícios 
de corpo. 

250 ml aveia com uma pitada de 
canela

1 ovo cozido

1 banana média

250 ml arroz escuro

125 g vegetais fritos

125 g salmão grelhado

200-250 g Iogurte Grego

175 g de bagas (mirtilos, amoras)

Uma mão cheia de amêndoas

Salada verde grande – 150 g de 
mistura de verdes, 150 g de mistura 
de vegetais crus

125 g peito de frango grelhado

Slim & Sassy® TrimShake em 
água com 2 gotas de Smart & 
Sassy Metabolic Blend (Mistura 
Metabólica)

Slim& Sassy® TrimShake em água 
com duas gotas de Smart & 
Sassy Metabolic Blend (Mistura 
Metabólica)

Como diz o adágio: não é possível 
competir com uma má dieta. Construir 
um corpo magro e forte começa na 
cozinha. Perder gordura enquanto 
se constrói musculatura requer uma 
dieta focada em alimentos ricos 
em nutrientes, assegurando as suas 
necessidades nutricionais, enquanto 
se mantém saciado e com os níveis de 
energias elevados.  

SNACK

Saltos de Agachamentos

Em pé com os pés à abertos à largura dos ombros, coloque as 
mãos atrás da cabeça e baixe-se. Mantenha o peito  elevado 
e aos mãos no lugar, baixe-se o máximo possível (lembre-se: 
sente-se para trás e mantenha os joelhos em linha com os 
dedos dos pés). Levante-se num salto, tirando os pés do chão 
o mais alto possível. Aterre numa posição de agachamento e 
repita.

TRABALHA QUADRÍCEPES, GLÚTEOS  
E ISQUIOTIBIAIS

Agachamento Lateral

Em pé com os pés à largura dos ombros, coloque as mãos 
nas ancas. Saia para a direita e mude o peso do corpo para a 
perna direita, agache-se (a um ângulo de 90 graus). Mantenha 
as costas o mais direitas possível. Retorne e traga a perna 
novamente ao centro, completando uma repetição. Pode 
alternar pernas ao longo do exercício ou terminar todas as 
repetições dum lado e depois repetir para o outro lado.

TRABALHA GLÚTEOS, ISQUIOTIBIAIS  
E ADUTORES

PEQUENO-ALMOÇO

ALMOÇO

SNACK

JANTAR

SOBREMESA

Plano de ExercIcios 
para uma Parte de 
Baixo Forte

´



Nova e melhorada fórmula agora inclui:

• Ylang Ylang
• Tamanu
• Nootka
• Cedro
• Nêveda
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• Limão 
• Eucalipto 
• Tuia-comum 
• Vanilla Bean Absolute 

TerraShield® Mistura para Exterior TerraShield® Mistura para Exterior
31600001 30 ml spray 31700001 15 ml

NÓS TÊMO-LO 
PROTEGIDO

Petitgrain
Óleo Essencial em Destaque

Como Usar
Aromaticamente
  Usar no difusor com Lavanda e Bergamota antes 

de ir dormir para promover sentimentos de 
relaxamento. 

Internamente
  Adicione algumas gotas a um chá ou outras 

bebidas quentes para realçar o sabor e 
proporcionar benefícios calmantes adicionais.*

  Tome 1–2 gotas numa Veggie Cap como 
suplemento. 

Topicamente
  Para uma relaxante massagem aos pés, combine 

algumas gotas de Óleo de Coco Fraccionado 
dōTERRA e massaje na planta dos pés. 
  Adicione algumas gotas a Óleo de Coco 

Fraccionado e aplique para ajudar a reduzir a 
aparência de imperfeições de pele. 

Fonte Originária: Paraguai 

Método de Distilação: Vapor

Parte da Planta: Folhas e Galhos

*Este produto não se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doença.

As plantas dos citrinos têm ganho um lugar poderoso neste mundo pela 
sua fragrância familiar, sabor e benefícios de saúde. O óleo essencial de 
Petitgrain deriva da árvore da laranja amarga da região do Sul da China; 
contudo, no início do séc. XVIII, os Jesuítas Espanhóis trouxeram-na para 
o Paraguai, onde prospera e cresce agora em meio selvagem. O nome vem 
da palavra francesa Petitgrain que significa "pequenos grãos", que se refere 
às laranjas minúsculas, verdes e amargas que se parecem com cerejas 
no tamanho. Como a Lavanda e a Bergamota, Petitgrain tem um aroma 
calmante e relaxante. Quando consumido internamente, Petitgrain pode 
acalmar o sistema nervoso* e promover uma noite de sono* 

Facto Divertido  Devido à capacidade de 
Petitgrain de enaltecer outras fragrâncias, tem sido 
usado na indústria de perfumes, colónias e cosmética 
desde o séc. . 



As árvores Arbovitae podem viver  
por mais de 1,000 anos, parcialmente 
porque são naturalmente resistentes 
aos insetos. 

Os óleos de Nootka e de Tuia-comum  
foram ambos recentemente 
adicionados à Mistura Exterior 
do-TERRA TerraShield®. 

 nome Tuia-comum (arbovitae) vem da versão francófona 
do nome da Primeira Nação que significava “árvore da 

vida”. Durante 10,000 anos, esta árvore foi um instrumento 
na vida diária dos locais. Eles usavam a árvore para construir 
canoas, casas e totens. 

A árvore Nootka é assim chamada em homenagem à tribo  
Nootka que residia numa área de nome Nootka Sound (Som 
Nootka). É considerada uma “gémea” da árvore Tuia-comum 
e tem sido usada em inúmeras esculturas que são uma parte 
significativa da Primeira Cultura Nativa dessa região. 

Ambas as árvores também possuem um papel importante na 
indústria florestal do Pacífico Noroeste, que é uma das maiores e, 
no entanto, mais ambientalmente sustentáveis do mundo. Esta 
indústria também produz toneladas de pó de serra todos os anos, 
que é normalmente queimada para energia, mas existem outros 
usos para esse pó de serra. A do-TERRA tem uma parceria com uma 
distilaria Canadiana que aperfeiçoou o uso produtivo do pó de serra 
duma seleção de árvores únicas para produzir óleos puros e de 
qualidade com propriedades poderosas. Esta é a única distilaria do 
mundo que produz óleos essencias de Tuia-comum e Nootka.

SUSTENTABILIDADE FLORESTAL
A British Columbia é conhecida pelas suas práticas florestais 
sustentáveis. A sua taxa de desflorestação tem sido  
virtualmente zero por mais de 20 anos. A colheita anual vem 
de menos de 1% da floresta em funcionamento. Por lei, todas 

as áreas desflorestadas têm de ser florestadas. As plantas 
têm de ser espécies nativas e nenhuma pode ser  
geneticamente modificada. 

Os óleos essenciais de Tuia-comum e Nootka surgiram dum 
esforço de fazer uso sustentável destes elementos das árvores, 
incluindo capturar a importância química dos componentes que 
se encontram nos resíduos do pó de serra. Por causa do programa 
de florestação sustentável em vigor no corte de árvores,  
nenhuma árvore adicional está a ser cortada para produzir os 
óleos essenciais. Uma vez que o óleo é extraído do pó de serra  
através dum processo próprio de distilação a vapor, o pó de serra 
que retorna depois é usado em moldes de papel para produção de 
pasta de papel. “Todos os recursos, incluindo os óleos essenciais 
únicos e incríveis, são sustentavel e responsavelmente colhidos 
destas árvores majestosas – o que é, claro, uma prioridade para 
o nosso parceiro de distilação e para a do-TERRA,” diz  
Tim Valentiner, Diretor de Sourcing Estratégico da do-TERRA.  

 O QUE TORNA ESTES ÓLEOS TÃO ÚNICOS?

 Tuia-comum 
O óleo essencial de Tuia-comum tem moléculas designadas 
tropolonas que têm um estrutura química única. A maioria 
das móleculas na natureza possuem seis lados, as tropolonas 
possuem sete. Isto faz com que outras moléculas perigosas 
que queiram atacá-las não saibam como fazê-lo. Por este 
motivo, elas são preservantes naturais. Este óleo também 
é eficaz como repelente de insetos. As árvores Tuia-comum 
podem viver mais de 1,000 anos, parcialmente porque são 
naturalmente resistentes a insetos. 

 Nootka
Um dos químicos encontrados no óleo de Nootka é nootkatone, 
que é curiosamente também encontrado em toranjas. Isto 
adiciona uma nota forte e cítrica ao óleo de Nootka e dá-lhe 
propriedades semelhantes ao óleo de Toranja. A Nootka  
também é conhecida por ser um poderoso repelente.  

Fonte Co--Impacto®  
Tuia-comum & Nootka 
British Columbia, Canadá

O

O Pacífico Noroeste é o lar de uma das maiores florestas temperadas do planeta onde 
mais de 40 espécies de árvores indígenas crescem, incluindo a Gigante Tuia-comum 
e a árvore conífera Nootka. Ambas as árvores são uma parte importante da primeira 
história nacional aborígene de British Columbia no Canadá. Em 2015 a do-TERRA 
introduziu a Tuia-comum (Thujaplicata) como um óleo essencial e a Mistura Exterior 
do-TERRA TerraShield® foi recentemente reformulada para incluir ambos os óleos 
essenciais Tuia-comum e Nootka como ingredientes chave.
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FACTOS 
•  Muitos produtos de limpeza contêm  

químicos tóxicos. Estes químicos podem 
provocar problemas de saúde a longo e a 
curto prazo quando usados.1 

•  As crianças são normalmente mais  
vulneráveis à exposição química durante 
os estágios de desenvolvimento, e certos 
químicos podem interferir com o  
desenvolvimento do sistema neurológico, 
endócrino e imunitário.2

  
Principais fontes de exposição: 
   —Comida 

    —Bebida
   
•  As crianças mais jovens têm taxas de 

respiração superiores às dos adultos, pelo 
que absorvem mais contaminantes do ar 
por unidade de peso, o que significa, que 
inalam mais.2

•  De acordo com a Agência de Proteção 
Ambiental dos Estados Unidos da América, 
o ar dentro duma casa típica é 200–500% 
mais poluído do que o ar exterior,  
maioritariamente, devido a produtos de 
limpeza tóxicos. 

BÁSICOS QUE TEM DE TER 

BICARBONATO DE SÓDIO
Absorve e elimina odor. Use para limpar balcões, pias  
(lava-louças, lavatórios) e tubos. Espalhe algum  
bicarbonato de sódio na sua carpete e aspire 15 minutos 
depois para um ambiente fresco.  
 
VINAGRE BRANCO 
Contém propriedades anti-fúngicas e anti-bacterianas 
naturais. Remove a gordura e dissolve depósitos 
minerais.

SABONETE CASTILE
Levanta a sujidade, remove a gordura e elimina  
manchas difíceis. Despeje uma pequena quantidade 
nos panos da cozinha, panelas e tachos e depois  
esfregue durante uns minutos e terá resultados  
limpos e brilhantes.  

SAL
O sal é um agente eficaz. Despeje sal juntamente com 
água quente no cano da cozinha regularmente para 
aromatizar e impedir o crescimento da gordura.  
Misture sal com óleo essencial de Limão e use para  
remover manchas teimosas nas chávenas de chá  
e café.

ÓLEO DE COCO FRACCIONADO DŌTERRA  
-ou- AZEITE 
Excelente produto de limpeza natural. Massaje em 
peles ou em superfícies de madeira. 

MELHORES ÓLEOS ESSENCIAS PARA LIMPEZA 
• Limão
• Lima
• Laranja Brava
• Abeto Douglas
• Eucalipto
• Melaleuca (Árvore do Chá)
• Mistura Purify Cleansing (Limpeza Purificante)
• Tomilho
• Hortelã-Pimenta
• dōTERRA On Guard® Mistura Protectora
• dōTERRA On Guard Cleaner Concentrate

Receitas e dicas 
de limpeza  
seguras, naturais, 
e amigas do  
ambiente.

Não necessita comprometer a 
sua saúde para uma casa limpa!

—Respiração 

—Toque 

INGREDIENTES BASE + ÓLEOS ESSENCIAIS  
Faça os seus próprios produtos de limpeza não tóxicos 
com estes simples ingredientes e óleos essenciais 
dōTERRA. 

  

Ingredientes 
½ colher chá bicarbonato de sódio
3 colheres de água 
10 gotas óleo essencial Limão 
10 gotas óleo essencial Lima 

Instruções
1.  Adicione a água e os óleos essenciais 

ao bicarbonato de sódio. 
2.  Misture numa pasta. 
3.  Massaje uma pequena porção na su-

perfície. 
4.  Deixe ficar por 20 minutos. 
5. Limpe com um pano húmido. 

Removedor de “Lima”

 

Ingredientes 
250 ml água quente 
250 ml vinagre branco 
25 gotas óleo essencial Laranja Brava 
ou outro óleo essencial à escolha 

Instruções 
1.  Numa garrafa em spray, combine a 

água e o vinagre.
2.  Adicione óleos essenciais à escolha e 

agite bem. 
3.  Use em balcões, madeira, vidro, aço 

inoxidável e porcelana. 
4.  Limpe com um pano de microfibra ou 

com uma toalha de papel. 

Limpa TudoLimpa Piso de Pinheiro 

  

Ingredientes
• 4 L água quente
• 2 colheres de sabonete líquido castile 
• 5 gotas óleo essencial Abeto Douglas 
• 5 gotas de óleo essencial Abeto Branco 
• 5 gotas óleo essencial Cipreste 
• 10 gotas óleo essencial Limão

Instruções
1.  Adicione o sabonete líquido castile e os 

óleos essenciais num balde com a água 
quente. 

2.  Use esfregão ou pano para limpar o chão. 
3.  Despeje numa garrafa de spray para       

limpar as bancadas. 

Nota:  Esta solução não necessita de ser     
enxaguada.

Referências    
1. Produtos de Limpeza de Casa: What Every Woman Should Know. womensvoices.org/safe-cleaning-products/basic/
2.  ATSDR Case Studies in Environmental Medicine Principles of Pediatric Environmental Health.  The Child as Susceptible Host:  

A Developmental Approach to Pediatric Environmental Medicine. atsdr.cdc.gov/csem/ped_env_health/docs/ped_env_health.pdf 
DICA: Substitua ambientadores tóxicos por um difusor
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Minerais 
E STÁ  A  R E C E B E R  O  Q U E  N E C E S S I TA?

Já toda a gente ouviu falar de 
vitaminas e a sua míriade de 
benefícios de apoio à saúde. A 
vitamina A apoia os olhos, a 
vitamina C beneficia a saúde 
cardiovascular, a vitamina D é 
crucial para a absorção de cálcio e 
fósforo; * mas que papel servem 
aquelas substâncias de sonoridade 
metálica nos seus  
multivitamínicos? Os minerais são 
os heróis nutricionais não  
familiares que mantêm o equilíbrio 
da água corporal, regulam os  
impulsos nervosos, têm um papel 
vital na síntese da hemoglobina e, 
conforme investigações recentes 
sugerem, são particularmente 
importantes para aqueles que 
fazem exercício regularmente.* 

Quase ninguém está a atingir os níveis 
de minerais recomendados apenas 
provenientes da comida.1 A questão é 

particularmente problemática em 
mulheres, que perdem minerais  
preciosos durante a menstruação e, 
frequentemente, evitam fontes ricas 
como proteína animal, nozes e legumas 
na sua dieta normal. Juntamente com 
uma dieta saudável e equilibrada, está a 
tornar-se abundantemente claro que é 
importante fazer suplementos com uma 
fonte de minerias bio-disponível como 
aqueles que se encontram no Complexo 
de Nutrientes Alimentares dōTERRA® 
Microplex VMz®. 

Três minerais em particular são cruciais 
para aqueles que procuram  
turboalimentar os seus treinos e 
construir aquele corpo magro e atrevido.

FERRO 
O ferro tem um papel directo no 
transporte do oxigénio e na criação de 
glóbulos vermelhos e ajuda a regular a 
libertação de energia das células. Se tiver 
os níveis de ferro baixos, irá sentir-se 
letárgico e lutar para conseguir  
atravessar os treinos.* Até 20 por cento 

de mulheres adultas não recebem a 
ingestão diária recomendada de 18mg 
por dia (8mg para os homens), tornando 
essa a deficiência de minerais mais 
comum. Aqueles que treinam  
regularmente enfrentam o risco mais 
elevado. Uma das adaptações primárias 
do exercício físico é aumentar a massa de 
células de glóbulos vermelhos, o que 
resulta em maiores necessidades de ferro. 
O ferro é também perdido através do 
suor e de sangramentos gastro-intestinais 
menores comuns durante treinos 
extenuantes – quanto mais treinar, mais 
ferro o seu corpo irá precisar para 
reabastecer as reservas. Existem dois 
tipos de ferro na comida e algumas 
fontes estão mais bio-disponíveis do que 
outras. O ferro heme é exclusivamente 
encontrado na proteína animal e em 
grandes concentrações em carne 
vermelhas, tem uma taxa de absorção 
de 15-18%. O corpo humano só é capaz 
de absorver cerca de 5% do ferro 
não-heme, que é encontrado  
principalmente em alimentos à base de 
plantas como legumes, grãos de cereais 
e alguns frutos e vegetais. A absorção 

também pode ser influenciada pelo que 
consome juntamente com alimentos 
ricos em ferro. A vitamina C, contida no 
Microplexo VMz, melhora a absorção do 
ferro e um estudo recente descobriu que 
tomar um suplemento probiótico, como 
o PB Assist®+, pode aumentar a 
absorção do ferro não heme por tanto 
como 50%.2* PB Assist+ é o  
complemento perfeito para o Microplexo 
VMz, que entrega 6mg de ferro de alta 
biodispobilidade.

CÁLC IO
Graças ao marketing moderno da 
alimentação, estamos todos conscientes 
dos benefícios de cálcio como  
fortalecedor de ossos, e que o leite é 
benéfico para o corpo.* Cálcio adequado 
como parte de uma dieta saudável, 
juntamente com actividade física, pode 
reduzir o risco de osteoporose mais tarde. 
Não tão habitualmente conhecidos são 
os outros benefícios do cálcio e que 
existem muitas outras, possivelmente 
melhores, fontes de cálcio que não são 
derivados dos laticínios. O cálcio tem 
um papel chave na contração muscular e 
no metabolismo celular, o que signigica 
que afeta a sua capacidade de suportar 
exercício físico longo e intenso.* Os 
níveis correntes de ingestão diária de 
cálcio recomendados são de  
1000-13000mg por dia. Não necessita 
de um copo de leite a todas as refeições 
ou um iogurte para sobremesa para 
estar à altura das exigências do seu 

corpo. Outras fontes saudáveis de uma 
dieta equilibrada, incluindo peixe 
selvagem rico em gordura, vegetais de 
folha verde escura e algumas nozes 
(especialmente amêndoas) são ótimas 
fontes de contrução de osso e de cálcio 
de contração muscular.* Para aqueles 
que não conseguem atingir as suas 
necessidades através da dieta normal, o 
Complexo de Nutrientes Alimentares 
dōTERRA® Microplex VMz®. oferece 
500mg de cálcio.

MAGNÉS IO
O magnésio é um componente vital para 
as centenas de reações das enzimas, 
está envolvido na contração muscular e 
tem um papel na formação de ossos 
saudáveis.*  O mineral, encontrado em 
grandes concentrações em nozes, 
legumes e vegetais de folha verde escura 
também assiste na utilização do 
oxigénio e da glucose para energia 
muscular, tornando-o vital para força e 
resistência. Como o ferro, o magnésio é 
um dos minerais encontrados em maior 
concentração no suor; quanto mais 
tempo e intensamente treinar, mais 
quantidades necessita. Os níveis 
correntes de ingestão diária de  
magnésio vão de 310-240mg por dia, 
mas um estudo recente descobriu que a 
média diária de ingestão para mulheres 
é apenas de 234-267mg.3 O mesmo 
estudo também descobriu que aqueles 
que usam suplementos nutricionais têm 

um consumo médio mais alto de  
alimentos por si só e eram muito mais 
propensos a atingir as diretrizes atuais. 
Cada porção diária do Microplexo VMz 
proporciona 150mg de magnésio para 
suplementar a sua dieta e ajudar a 
atingir as exigências do seu corpo.

Para suportar a produção de energia 
natural e sustentavelmente e a  
contração muscular e para construir a 
saúde dos ossos que necessitamos para 
atingir os nossos objetivos de fitness, é 
crucial que alcancemos os níveis de 
ingestão recomendados de minerais.* 
Apesar de uma dieta saudável de 
alimentos não refinados e completos 
seja a fundação de qualquer programa 
de bem-estar e um bom começo para 
atingirmos as nossas necessidades de 
minerias, suplementar diariamente com 
o Microplexo VMz e PB Assist+ vai 
garantir que os nossos corpos possuam 
os blocos necessários para continuar  
a progredir.*

Referências
1. Misner, B. Food pode fornecer micronutrientes 

suficientes para prevenir deficiências. J Int Soc Sports 
Nutr. 2006; 3(1): 51–55.

2. Hoppe M, Onning G, Berggren A, Hulthen L. Probiotic 
strain Lactobacillus plantarum 299v aumenta a 
absorção de ferro de uma bebida de frutos 
suplementada em ferro: um estudo em mulheres de 
idade reprodutiva. British Journal of Nutrition. 2015; 
114: 1195-1202.

3. Bailey R, Fulgoni V, Keast D, Dwyer J. O uso do 
suplemento nutritivo está associado com ingestão 
elevada de minerais de fontes alimentares. Am J Clin 
Nutr. 2011; 94:1376-81.
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OUR RESCUE SEGUE UM 
PROCESSO DE 6 PASSOS:
1 Avaliar a viabilidade do resgate. 
2  Investigar a localização, as crianças e 

os antecedentes dos traficantes. 
3  Desenvolver uma estratégia de salvar 

as crianças. 
4 Passar à ação. 
5 Recuperar as crianças. 
6   Prender e julgar os traficantes. 

“Pelas crianças por quem rezamos diariamente, nós 
dizemos: A Vossa longa noite está a chegar ao fim. 
Estamos a caminho. E para os captores e perpetuadores, 
até vocês monstros que se atrevem a ofender as preciosas 
crianças de Deus, nós declaramos: Tenham medo. Nós 
vamos atrás de vocês.” –OUR

A MISTURA HOPE 
com um novo, redesenhado 
rótulo está disponível para 
compra para os Consultores 
de Produto Independentes 
com todos os rendimentos 
em benefício da Fundação 
dōTERRA Healing  Hands.

OU
R

 R
ES

CU
ES

2014: 12 JUMPS    I   2015: 20 JUMPS    I   2016: 38 JUMPS
 600 VÍTIMAS SALVAS   I  250 TRAFICANTES PRESOS   I  A TRABALHAR EM 13 PAÍSES

T
O 

DA
T

E

A Fundação dōTERRA Healing Hands™ 
tem o orgulho de ser um parceiro da 
Operação Underground Railroad 
(também conhecida como OUR Rescue) 
para trazer cura e esperança ao mundo. 
Esta organização não-lucrativa trabalha 
para salvar as crianças de tráfico sexual 
utilizando alguns dos especialistas 
mundiais em operações de resgate e 
esforços anti-tráfico.

A VISÃO E MISSÃO 
DE OUR RESCUE
A OUR Rescue esforça-se para expor ao 
mundo a epidemia global de tráfico 
sexual de crianças. Ao fazê-lo, eles salvam 
crianças de escravatura e assistem o 
fortalecimento das leis de condenação de 
traficantes. As crianças salvas são 
colocadas em refúgios que proporcionam 
cuidados de recuperação adequados. 
Fundada em Dezembro de 2013, a OUR 
Rescue não é uma agência governamen-
tal e, como tal, está 100% dependente de 
doações para continuar o seu trabalho. 

Desde a sua criação, a OUR Rescue 
trabalhou de perto com especialistas em 
operações de extração e esforços 
anti-tráfico. 

Estes especialistas incluem antigos 
membros da CIA, dos Navy SEALs e de 
forças de operações especiais que 
coordenam os esforços de identificação 
e extração – às vezes também chamados 
de “jumps”. Quando estas equipas 
altamente qualificadas identificam uma 
área que é conhecida por ter tráfico 
sexual, colaboram depois com a polícia 

local para garantir que as crianças  
são salvas.

Uma grande parte do Projeto OUR Rescue 
tem lugar após a extração e é designada 
pós-cuidados. É aqui que as crianças 
salvas ajustam as suas vidas. Jessica Mass, 
a Diretora do Pós-Cuidados, diz, “Nós 
acreditamos que centros de pós-cuidados 
vetados e estabelecidos são os 
especialistas no seu país e nós somos 
serventes – serventes que acreditam em 
fortalecer sonhos, visão e esperança para 
o futuro de cada sobrevivente. Unidos 
continuamos na luta contra o tráfico 
humano e no processo de cura das 
vítimas que se tornam sobreviventes 
prósperos.”

A PARCERIA 
do-TERRA 
Num evento Dia do Serviço dōTERRA®, 
funcionários corporativos montam um kit 
humanitário e escolar para crianças que 
foram salvas de tráfico sexual. Para além 
dos kits, os executivos dōTERRA sabiam 
que mais poderia ser feito. Em 2016 a 
Fundação dōTERRA Healing Hands doou 
250.000 dólares para a causa OUR 
Rescue e anunciou oficialmente uma 
pareceira entre as duas organizações. 
Durante a convenção global de 2016, os 
Fundadores Executivos da dōTERRA 
presentearam o CEO e Fundador da OUR 
Rescue, Tim Ballard, com um cheque 
adicional de 250.000 dólares para apoiar 
o programa pós-cuidados, fazendo uma 
doação total no valor de 500.000 
dólares para a causa OUR Rescue.

A dōTERRA também anunciou uma nova 
mistura chamada Hope (Esperança) que 
foi desenvolvida e doada 
especificamente ao OUR Rescue para 
distribuição em áreas de tráfico elevado. 
A sua fragrância reconfortante não é a 
única coisa que torna a mistura diferente 
– incluído no rótulo estava um número 
de apoio para as ciranças que 
precisassem de ajuda. A mistura roll-on 
de 10ml está agora disponível para 
compra para os Consultores de Produto 
Independentes e contém um rótulo novo. 
Todos os rendimentos da Mistura 
dōTERRA Hope vão para a Fundação 
dōTERRA Healing Hands.

Em Julho de 2016, o Fundador Executivo 
e CEO da dōTERRA, David Stirling, 
também foi capaz de participar numa 
operação “jump” na Califórnia onde um 
golpe teve lugar. Ele pôde presenciar em 
primeira mão o que a OUR Rescue está a 
fazer e como eles trabalham para 
continuar esta causa. David diz, “Nós 
colaboramos com apenas algumas 
instituições que estão a fazer boas coisas 
pelo mundo. Uma dessas é a OUR. Nós 
sentimos que eles encaixam na nossa 
missão e naquilo que estamos a tentar 
fazer, que é trazer uma mudança positiva 
para o mundo. Nós gostamos de ajudar 
as pessoas, nós já fazemos isso de 
formas muito diferentes com os nossos 
óleos essenciais, mas esta é uma maneira 
de alcançar e de fazer notar esta enorme 
questão e salvar imensas  
crianças inocentes.”
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Instruções
Para fazer as tartes:

1.  Colocar as amêndoas finamente moídas, a farinha, o 
açúcar e o sal num processador de comida e misturar 
bem (ou em alternativa bater estes ingredientes com 
uma batedeira). 

2.  Adicionar a manteiga fria e continuar a misturar até a 
combinação estar em pequenos pedaços do tamanho de 
ervilhas. 

3.  Adicionar a gema e pressionar a misturadora 5 segundos 
de cada vez até a mistura começar a aglutinar-se.

4.  Retirar a mistura da máquina e mexer suavemente para 
incorporar qualquer farinha extra. 

5.  Pressionar a mistura numa camada homogénea ao longo 
dos lados das bases. Levar ao congelador por 15 minutos.

6.  Pulverizar o topo da massa das tartes com spray  
antiaderente e, em seguida, pressionar uma folha de 
papel vegetal na massa. Encher as folhas com feijão seco, 
arroz ou pesos próprios.

7.  Cozinhar as tartes a 190 ˚C por 15 minutos. Deixar as 
tartes arrefecer, antes de colocar o recheio.

Instruções para fazer o recheio:

1.  Combinar a manteiga e o açúcar em pó numa taça duma 
misturadora e misturar até a mistura estar suave.  
Adicionar o ovo, as amêndoas, a farinha, o sal e as gotas 
do óleo essencial de Limão e misturar em impulsos longos 
até estar bem homogéneo.

2.  Colher duas colheres bem cheias da mistura de amêndoas 
e colocar no fundo de cada tarte e espalhar numa camada 
homogénea. 

3.  Cozinhar as tartes a 190 ˚C por 12 a 15 minutos até o 
recheio começar a assentar. 

4.  Usar um descascador para cortar os dióspiros em finas 
fatias. Organizar em forma de roseta em cada uma das 
tartes, pressionando ligeiramente para incorporá-las na 
camada de enchimento. 

5.  Reduzir a temperatura do forno para 175˚C e cozinhar as 
tartes durante 10 a 15 minutos, até o recheio assentar e 
as fatias de dióspiros estarem macias. 

6.  Espalhar o mel em cada tarte e completar com as 
grainhas de romã.

Ingredientes
Massa da tarte:
• 150g de têmpero multifacetado 
   (misturas pré-feitas)
• 30g amêndoas finamente moídas
• 60g de açúcar em pó
• ¼ colher de sopa de sal
• 150g de manteiga sem sal, fria
• 1 gema de ovo

Ingredientes

•  2 colheres de sopa de óleo de coco

•  900g de abóboras, descascadas, descaroçadas e cortadas 
em pedacinhos de 1cm 

•  1 cebola normal média, cortada

•  4 dentes de alho, picados

•  1-3 colheres de sopa de pasta de caril vermelho tailândes

•  2-3 gotas de óleo essencial de Coentro

•  1 colher de chá de cominho em pó

•  ¼ colher de chá de sal marinho

•  1 colher de chá de sumo de lima fresco

•  950mL de caldo vegetal

•  225mL de leite de coco 

Instruções

1.  Aquecer o óleo numa panela grande a temperatura 
média. Quando o óleo estiver aquecido, adicionar a 
abóbora, a cebola, o alho, a pasta de caril, o óleo essencial 
de Coentro, os cominhos, o sal e a pimenta. Misturar tudo.

2.  Cozinhar e mexer ocasionalmente, até a cebola  
estar translúcida.

3.  Adicionar o caldo vegetal. Deixar ferver e depois reduzir o 
calor e continuar a mexer até a abóbora estar macia.

4.   Retirar do calor e deixar arrefecer. Transferir a mistura 
para misturador e picar, ou então usar uma varinha  
mágica para triturar a mistura. 

5.  Repetir até toda a mistura estar triturada e obter-se uma 
sopa passada. 

6.  Juntar o sumo de lima e o leite de coco, misturar bem  
e servir.

Ingredientes

•  125g de nozes partidas a meio

•  1 colher de sopa de óleo de grainha de uva

•  2 colheres de chá de açúcar

•  Sal grosso e pimenta preta

•  120ml de iogurte grego

•  2 colheres de sopa de vinagre de xerez

•  1 colher de chá de mel

•  1 gota de óleo essencial de Coentro

•    0,5kg de cenouras pequenas descascadas e 
  partidas muito finamente em comprimento

•  6 rabanetes médios cortados em fatias finas

•  2 ramos de cebolinho, partidos de forma
  muita fina na diagonal

Ingredientes

•  2–3 pêssegos descascados, fatiados

•  125g de mozzarella fresca, cortada

•  60ml de vinagre balsâmico

•  1 tablespoon honey

•  2 gotas de óleo essencial de Laranja
  Brava

•  Basílico fresco para enfeitar

Instruções

1.    Numa pequena panela sob fogo    
médio, misturar o vinagre balsâmico, 
o mel e o óleo essencial de laranja 
até eles se fundirem.

2.    Continuar até ferver e depois reduzir 
o calor e continuar a mexer até a 
mistura estar reduzida para cerca de 
metade.

3.    Colocar cuidadosamente os pêssegos 
e a mozzarella. Polvilhar levemente 
com a combinação balsâmica e 
enfeitar com o basílico.

Para o recheio:
• 115g de manteiga sem sal
• 75g de açúcar em pó
• 1 ovo
• 80g de amêndoas finamente moídas
• 1 colher de sopa de farinha
• Uma pitada de sal
• 3–4 gotas de óleo essencial de Limão 

Instruções

1.  Pré-aquecer o forno a 190 ˚C. Colocar as 
nozes e o óleo numa forma. Cozinhar até 
as nozes estarem ligeiramente torradas e 
cheirosas, cerca de 6-8  minutos. Polvilhar 
de imediato com açúcar e envolver bem. 

2.  Misturar o iogurte, o vinagre, o mel e o 
óleo essencial de Coentro numa pequena 
taça. Temperar com sal e pimenta. Cobrir e 
deixar alguns minutos. 

3.   Colocar as cenouras numa taça de água 
gelada. Deixar ficar até as cenouras 
começarem a enrolar, cerca de 2 minutos. 
Retirar a água e deixar as cenouras secar. 

4.  Combinar as cenouras, os rabanetes, o 
cebolinho e o molho numa taça grande e 
envolver bem. Polvilhar com as nozes.

• 10 dióspiros
• 85g de mel
• Grainhas de romã (opcional)

Tartes de Dióspiros

Sopa de Abóbora 
com Caril

Pêssego Caprese

O Poder da

com Laranja Brava, mel e redução balsâmica

Salada de Cenoura com iogurte e coentros
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A matriz saborosa dos frutos cor de laranja e vegetais contém uma  
abundância de antioxidantes, vitaminas, fibras e fitonutrientes que  
são bons para a sua pele, olhos e coração.

Betacaroteno: O nutriente mais conhecido dos frutos cor de laranja é o betacaroteno, um poderoso 
antioxidante que proporciona aos frutos e vegetais a sua cor brilhante. Especialistas dizem que o 
betacaroteno não só é bom para a saúde dos olhos, como também pode atrasar o envelhecimento 
cognitivo e proteger a pele dos danos do sol.

Vitamina A: O betacaroteno é um precursor da vitamina A, que é normalmente referido como  
retinal, retinol ou ácido retinóico. A vitamina A é importante para a visão noturna, como um  
antioxidante que pode neutralizar os efeitos destrutivos dos radicais livres no corpo e tem um papel 
crucial para a saúde do seu sistema imunitário.

Vitamina C: Os alimentos cor de laranja são ricos em vitamina C, um antioxidante que melhora o 
sistema imunitário, protege de doenças cardiovasculares e ajuda a reconstruir o colagéneo na pele.

Receba a sua dose de frutos e vegetais cor de laranja nestas receitas deliciosas.



O Processo de 
Certificação de 
Qualidade

Inspetores QA

O quê que isto significa para si?

O que é a Certificação  
de Qualidade?

Existem três ramos de QA na dōTERRA:  
Inspetores QA, Engenheiros QA e Especialistas de Controlo de Documentação.

Engenheiros QA Controladores de Documentação
Uma vez que nada entra ou sai do  
edifício sem a aprovação da QA, os  
Inspetores QA são encontrados em 
cada processo. Os Inspetores QA  
inspecionam cada componente de 
cada lote. Antes da entrada de uma 
remessa poder ser colocada no nosso 
armazém, os nossos Inspetores QA 
examinam cada lote de óleos, rótulos, 
cápsulas, garrafas e caixas, etc. O 
Inspetor QA rotula depois o material 
ou componente que passa e que foi 
aprovado. Os Inspetores QA  
inspecionam a linha no início e no final, 
e inspecionam em intervalos de tempo 
durante o processo, guardam amostras 
de cada lote, verificam os registos de 
produção e inspecionam cada lote de 
bens prontos. As amostras reunidas 
garantem que nós temos um histórico 
da aparência, odor e sabor dos óleos 
para futura referência.

Elevada qualidade nos pormenores. As nossas constantes verificações,  
documentações e revisões demonstram a importância que damos a fazer dos  
nossos óleos produtos de elevada qualidade. Este compromisso apaixonado 
significa que pode usar os óleos e todos os nossos produtos para si e para a sua 
família com confiança. Saiba que estamos a trabalhar afincadamente para verificar 
todos os pormenores, trazendo-lhe apenas os melhores produtos. Pode partilhar 
os nossos produtos com confiança com as pessoas que ama, sabendo que nós 
estamos continuamente a lutar para melhorar os nossos produtos e processos. 
O compromisso para melhoria contínua significa longevidade. O nosso grupo de 
Certificação de Qualidade trabalha para garantir que estes fabulosos produtos de 
que tanto gosta continuem a ser os melhores por muitos anos.

Este grupo especializado possui  
educação científica e extensa  
experiência em QA.

Eles assinam que cada produto esteve 
à altura dos standards e eles  
representam  um segundo olhar para 
nos certificarmos que os nossos  
Inspetores QA verificaram cada passo 
do processo detalhadamente. Eles 
revêm e aprovam os testes e as  
alterações ao nosso equipamento com 
os nossos engenheiros de fabrico. Se 
um Consultor de Produto Independente 
reportar alguma questão com um dos 
nossos produtos, o Engenheiro QA 
investiga a queixa para continuamente 
melhorar os nossos produtos e  
processos, desenvolvendo novos 
procedimentos conforme necessário. 
Os Engenheiros QA também conduzem 
auditorias internas e aos nossos  
fornecedores e ajudam-nos a manter 
a Certificação NSF cGMP (Good 
Manufacturing Practices). Como uma 
equipa QA, nós escolhemos comprar 
esta certificação porque auditorias 
feitas por terceiros criam uma cultura 
de responsabilidade. São projetadas 
para nos manter focados em atingir e 
superar os nossos próprios padrões  
de qualidade. 

A Certificação de Qualidade (Quality 
Assurance – QA) é frequentemente 
designada como a “polícia” do mundo 
de fabrico, porque alguns dos nossos 
deveres na QA fazem-nos parecer 
como agentes da polícia. Nós  
reforçamos os standards da  
dōTERRA, tal como o CPTG Certified 
Pure Therapeutic Grade®. Contudo, 
há também alguns requisitos legais 

que nós reforçamos ao longo de cada 
estágio de abastecimento e  
engarrafamento dos nossos óleos.  
Todos os nossos produtos, quer  
sejam alimentos, cosméticos ou 
suplementos, têm requisitos  
reguladores em cada país onde são 
vendidos. Estes requisitos  
influenciam e, por vezes, ditam os 
rótulos, o abastecimento e o processo 
de produção que resultam no produto 
final. Em suma, a QA tem a 
responsabilidade de rever e aprovar 
os items tal como os ingredientes, 
componentes e especificações finais, 
procedimentos, registos de fabrico e 
equipmanento. Tal também se aplica 
à dōTERRA porque os nossos óleos 
de uso interno estão marcados como 
suplementos alimentares. 

Nós criamos 
diversas 
centenas de  
documentos, 
resultando  
em  
milhares de 
documentos 
individuais 
por semana 

que têm de ser armazenados e  
atualizados de uma forma organizada 
e fácil de encontrar. Tipos simples de 
documentos incluem: especificações, 
formulários, Procedimentos de  
Operação Standard (SOPs), registos de 
lotes, aprovações de rótulos, registos 
de produção, auditorias, investigações, 
registos de manutenção e limpeza de 
equipamento e registo de espaço us-
ado. Tal como não seria possível para 
eletricistas ou canalizadores  
construirem uma casa sem um plano, 
também todos os departamentos  
desde produção aos químicos que se  
juntam para criar, produzir e aprovar 
o óleo final necessitam de um plano. 
Estas especificações proporcionam 
ordem e previsibilidade para ajudar a 
garantir o resultado esperado. Os  
Controladores de Documentação 
reúnem toda a informação necessária 
num único local, obtendo aprovações e  
depois libertando as especificações 
a todos os departamentos afetados. 
Todos têm o mesmo standard quando 
estão a produzir, a inspecionar ou a 
testar os óleos.

Qual é o papel dos QA no CPTG®?
Na fase inicial do processo, os  
Departamentos Investigação e 
Desenvolvimento, Controlo de  
Qualidade (QC) e Produção  
Estratégica trabalham com o QA 
para desenvolverem e definirem os 
critérios de teste para cada mistura 
de óleos. O resultado desta definição 
é documentado numa especificação 
criada e analisada pelo Controlo 
de Documentos. Este documento é 
usado pelos nossos laboratórios de 
QC para determinar quais os testes 
necessários e avaliar se o óleo passa 
ou chumba. Esta especificação 
também é usada pelos Inspetores 
QA para avaliar os óleos em bruto e 
terminados. Finalmente, a  
especificação é usada pelos  
Engenheiros QA quando eles revêm o 
ficheiro inteiro que inclui a produção, 
os testes QC e os registos para 
inspeção QA que determinam se o 
produto está à altura dos standards 
e pode ser lançado para venda. 
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Contas de Argila   
Feitas em Casa

Spray para Linhos de Lavanda-Hortelã

Fique Energizado 

O que necessita    
• Terracota seca ou argila branca 

• Palitos de dentes ou espetos de madeira 

• Pequenos selos com as letras do alfabeto 
  (opcional)

O que necessita    
• 4 colheres de sopa de hamamélide ou        
   vodka

• 12 gotas de óleo essencial de Lavanda

• 8 gotas de óleo essencial de Hortelã

• 11–12 colheres de sopa de água

• uma garrafa em spray de 250mL

Se está a treinar depois de um árduo dia de trabalho como eu costumava, então tente  
massajar algumas gotas do óleo essencial de Hortelã-Pimenta da dōTERRA  nas têmporas e na 
linha do cabelo. É extremamente revitalizante! Agora que faço os meus treinos pela manhã,  
descobri que este truque tem os mesmos resultados. Eu sinto-me muito mais refrescada e  
energizada, o aroma fresco da hortelã ajuda-me a ficar focada e ajuda-me a desfrutar mais do 
treino. Quando eu cheiro Hortelã-Pimenta, eu penso, “Sê ativa!” 

-Karen Lee Bundy

Instruções    
1.  Combinar a hamamélide ou a 

vodka com os óleos essenciais na 
garrafa em spray.

2.  Coloque a tampa e agite durante 
15 segundos. 

3.  Adicione a água à mistura e agite 
novamente por 15 segundos.

4.  Pulverize nas almofadas, lençóis e 
toalhas.   

Limpeza de Jóias
O que necessita                                                                                                                               

• 1 gota do óleo essencial Purify 

•  1 gota de concentrado de  
limpeza dōTERRA On Guard

Instruções  
Gentilmente esfregar a sua jóia usando uma 
pequena escova de dentes ou um aplicador de 
máscara de pestanas, depois limpar com água. 

Instruções                                                                                                                               
1.  Tire um bocado de argila e enrole até 

fazer uma pequena bola do tamanho 
de uma conta ou pérola ou do tamanho 
desejado.

2.   Usando um palito ou um espeto faça um 
buraco desde o centro da bola. Se dese-
jar, coloque gentilmente os selos com 
letras do alfabeto para acrescentar um 
pequeno toque. 

3.  Deixe as contas secarem durante 24 
a 48 horas.

4.  Use as contas que estão terminados 
para fazer jóias aromáticas.

5.  Adicione os seus óleos essenciais 
preferidos às contas.

Para jóias de Aromaterapia feitas em casa

Aromas Naturais

Doce Hortelã-Pimenta
Eucalipto

Hortelã

  

Encha a sua casa de fragrâncias convidativas destas misturas para difusor e evite os químicos 
tóxicos dos ambientadores tradicionais.

Tomilho Adormecido
 Tomilho

Manjericão

Sonhar com o Paraíso
Citrus Bliss

Sândalo
Toranja

Levante-se & Vá
Elevation

Lima
Motivate

Elevar e Refocar
Vetiver
Toranja

Citrus Bliss

Dentro
de Sua Casa
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Bergamota Baga
Baga de Zimbro

Bergamota

 Partilhe a sua dica! email living@dōTERRA.com com a sua receita, ideia ou economizador de tem-
po favoritos   com óleos essenciais.



Forma simples de experienciar o poder dos óleos essenciais 

Quando se trata de óleos essenciais, todos querem 
ter um método de aplicação que seja simples e eficaz 
em diversas situações. A Técnica AromaTouch* é a 
resposta! A Técnica AromaTouch foi criada pelo  
Dr. Hill para dar aos novos consumidores de óleos 
essenciais uma forma de proporcionar uma deliciosa 
experiência de óleos essenciais aos seus familiares.* 

Aqui está o passo-a-passo básico da Técnica AromaTouch que 
pode usar como guia em sua casa. Siga as instruções dos vídeos 
passo-a-passo disponíveis no aromatouch.com sob o menu 
técnica aromatouch passo-a-passo.

   Passo 1:  dōTERRA® Balance

   Passo 2: Lavanda

   Passo 3: Melaleuca 

   Passo 4: dōTERRA On Guard®

   Passo 5: dōTERRA AromaTouch®

   Passo 7: Laranja Brava e Hortelã-Pimenta (Pés)

   Passo 9: Movimento Linfático

   Passo 6: dōTERRA Deep Blue

1
Certifique-se de que está 

num lugar privado e 
confortável para realizar 

a técnica. 

2
Certifique-se de que tem 

uma garrafa de água 
pronta para quem está a 

receber a massagem 
depois da técnica estar 

terminada. 

3
Certifique-se de que tem 
um robe ou uma manta 
que pode ser usado ao 
contrário para manter a 
pessoa que vai receber a 
massagem com a parte 

da frente coberta. 

4
Crie uma playlist de 

música ritmada e 
relaxante para tocar 

desde o início até ao final 
da Técnica AromaTouch. 

Dicas para quem está a fazer a massagem

Abra o seu óleo essencial  
de Lavanda. 

Aplique 3 a 5 gotas do óleo 
essencial nas costas. Espalhe 
uniformemente o óleo com as 
pontas dos dedos desde a base da 
coluna até à cabeça até ter uma 
camada fina e uniforme.

Realize o Movimento Alternado 
de Palma das Mãos três vezes 
num lado e depois três vezes no 
outro lado. 

Realize a Activação de Cinco 
Zonas. Zonas 2-5: lembre-se de 
acompanhar os ombros até ao 
pescoço e à cabeça.

Realize o Movimento Auricular 
de Redução de Stress três vezes 
desde a base até ao topo do lobo 
da orelha. 

 

Abra o seu óleo essencial 
Melaleuca. 

Aplique 3-5 gotas do óleo nas 
costas. Espalhe uniformemente 
com as pontas dos dedos desde a 
base da coluna até à cabeça até 
ter uma camada fina e uniforme.

Realize o Movimento Alternado 
de Palma das Mãos três vezes 
num lado e depois três vezes no 
outro lado. 

Realize a Activação de Cinco 
Zonas. Zonas 2-5: lembre-se de 
acompanhar os ombros até ao 
pescoço e à cabeça.

 

Termine realizando o 
Movimento Linfático 
duas a três vezes 15-30 
segundos de cada vez. 

Abra os seus óleos essenciais 
Laranja Brava e Hortelã-Pimenta. 

Aplique 1-2 gotas do óleo 
essencial de Laranja Brava nas 
suas mãos e depois espalhe na 
planta do pé. Repita com a 
Hortelã-Pimenta para o mesmo 
pé. 

Realize a Massagem de Tecido 
Regional começando na região 1 
(calcanhar) até à Região 3 (junto 
aos dedos). 

Realize a Activação de Zona 
Indicada uma vez em cada zona, 
começando na Zona 1 (dedo 
grande) até à zona 5 (dedo 
pequenino). 

Realize o Estimular de Tecido de 
Cinco Zonas três vezes em cada 
zona antes de passar para a zona 
seguinte, começando na Zona 1 
(dedo grande) até à Zona 5 (dedo 
pequeno). Repita todos os passos 
no próximo pé.  

   Passo 8: Laranja Brava e Hortelã-Pimenta (Costas)

Abra a sua mistura de óleos 
essenciais dōTERRA Deep Blue..

Aplique 3 a 5 gotas do óleo 
essencial nas costas. Espalhe 
uniformemente o óleo com as 
pontas dos dedos desde a base da 
coluna até à cabeça até ter uma 
camada fina e uniforme.

Realize o Movimento Alternado 
de Palma das Mãos três vezes 
num lado e depois três vezes no 
outro lado. 

Realize a Activação de Cinco 
Zonas. Zonas 2-5: lembre-se de 
acompanhar os ombros até ao 
pescoço e à cabeça.

Realize o Passeio de Polegares 
Estimulador de Tecido desde a 
base da coluna até ao topo da 
cabeça três vezes.  

Abra a sua mistura de óleos 
essenciais dōTERRA 
AromaTouch. 

Aplique 3 a 5 gotas do óleo 
essencial nas costas. Espalhe 
uniformemente o óleo com as 
pontas dos dedos desde a base da 
coluna até à cabeça até ter uma 
camada fina e uniforme.

Realize o Movimento Alternado 
de Palma das Mãos três vezes 
num lado e depois três vezes no 
outro lado. 

Realize a Activação de Cinco 
Zonas. Zonas 2-5: lembre-se de 
acompanhar os ombros até ao 
pescoço e à cabeça.

 

Abra a sua mistura de óleos 
essenciais dōTERRA Balance.

Aplique 3 a 5 gotas de óleo nas 
costas. Espalhe uniformemente 
com as pontas dos dedos desde a 
base da coluna até à cabeça até 
ter uma camada fina e uniforme.

Faça os três movimentos em 
círculo no sentido do ponteiro dos 
relógios com a palma das mãos e 
depois abra as mãos, uma na 
direção da cabeça e a outra na 
direção da base da coluna.

 

Abra a sua mistura de óleos 
essenciais dōTERRA On Guard.

Aplique 3 a 5 gotas do óleo 
essencial nas costas. Espalhe 
uniformemente o óleo com as 
pontas dos dedos desde a base da 
coluna até à cabeça até ter uma 
camada fina e uniforme.

Realize o Movimento Alternado 
de Palma das Mãos três vezes 
num lado e depois três vezes no 
outro lado. 

Realize a Activação de Cinco 
Zonas. Zonas 2-5: lembre-se de 
acompanhar os ombros até ao 
pescoço e à cabeça.

Realize o Passeio de Polegares 
Estimulador de Tecido desde a 
base da coluna até ao topo da 
cabeça três vezes. 

 

Abra os seus óleos essenciais 
Laranja Brava e Hortelã-Pimenta. 

Aplique 3 a 5 gotas de óleo nas 
costas. Espalhe uniformemente 
com as pontas dos dedos desde a 
base da coluna até à cabeça até 
ter uma camada fina e uniforme.

Realize o Movimento Alternado 
de Palma das Mãos três vezes 
num lado e depois três vezes no 
outro lado. 

Faça os três movimentos em 
círculo no sentido do ponteiro dos 
relógios com a palma das mãos e 
depois abra as mãos, uma na 
direção da cabeça e a outra na 
direção da base da coluna.

 

*   Destinado a uso pessoal (em casa com a família) ou com 
licença profissional própria.
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Nódulos Linfáticos

O que é o seu sistema 
imunitário?
Com a responsabilidade de proteger o corpo 
de doenças, o seu sistema imunitário é um dos 
componentes mais importantes na sua saúde 
geral. Esta complexa rede de células, tecidos e 
órgãos trabalha em conjunto para manter os 
fungos, bactérias, parasitas e outros micróbios 
ao mesmo tempo que mantém um sistema 
saudável. Enquanto estamos apenas a 
compreender como este sistema complexo de 
comunicação funciona, a ciência moderna 
tem-nos ajudado a identificar 
comportamentos de estilo de vida que 
apoiam a sua função adequada.

O sistema imunitário não é uma entidade 
isolada, mas uma coleção de estruturas e 
processos para nos proteger de doenças ou 

outros potenciais corpos estranhos. Os 
principais constituintes do sistema imunitário 
são os nódulos linfáticos, o baço, a medula 
óssea, os linfócitos, o timo e os leucócitos. Os 
nódulos linfáticos são as estruturas em forma 
de feijão que armazenam e ajudam a 
transportar as células para combater as 
infeções. O baço contém glóbulos brancos, 
ajudando na circulação do sangue e também 
na limpeza de células velhas e danificadas. A 
medula óssea, o tecido amarelo dentro dos 
ossos, produz glóbulos brancos. Os dois tipos 
de linfócitos, células B e T, são as células 
sanguíneas que protegem o corpo contra 
bactérias, toxinas e infeções. O timo é o órgão 
em forma de folha onde as células T 
amadurecem. Por último, os leucócitos são 
outro tipo de células brancas, responsáveis 
por identificarem e eliminarem patogénios. 
Nós estamos expostos a inúmeros micróbios 

potencialmente perigosos no dia-a-dia e 
quando em correto funcionamento, o sistema 
imunitário distingue estas ameaças do nosso 
tecido saudável e ataca-as.

Seguir comportamentos de estilo de vida 
saudáveis indicados pela pirâmide de 
bem-estar da dōTERRA é o primeiro passo 
para apoiar a função ótima do sistema 
imunitário.

Apoiar o Sistema Imunitário

Nutrição: Apesar de não haver nenhum 
nutriente alimentar específico ou suplemento 
que tenha provado diretamente melhorar o 
sistema imunitário por sua conta, a função 
imunitária depende das vitaminas e dos 
minerais fornecidos por uma dieta equilibrada 
de frutos, vegetais, cereais e proteínas magras. 
Má nutrição e deficiências de micronutrientes 
podem resultar em respostas alteradas do 

Por James Geiger, MD

Nutrição

Sistema 
imunitario
saudavel

Exercício

Dormir

Suplementos

sistema e aumentar o risco de doença. Em 
particular, estudos in vitro demonstraram que 
deficiências de minerais como zinco, selénio e 
ferro e vitaminas A, B6, C e E podem estar 
relacionadas com respostas alteradas do 
sistema imunitário.(1) 

Suplementar a sua dieta com vitaminas 
específicas, minerais e probióticos pode 
construir e fortificar o sistema imunitário. (2) 
O Complexo de Nutrientes Alimentar 
Microplex VMz é rico em vitamina D3, que foi 
demonstrada apoiar um sistema imunitário 
saudável. (3) A Fórmula Probiótica de Defesa 
PB Assist+ contém seis tipos de 
microorganismos que suportam o 
funcionamento saudável do sistema 
imunitário através da manutenção do 
equilíbrio e proliferação de bactérias 
benéficas.* Adicionalmente, alguns óleos 
essenciais como Óregão podem ajudar a 
manter um sistema imunitário saudável 
quando tomados internamente.* Adicione 2-3 
gotas a uma Veggie Cap dōTERRA ou 
experimente as Softgels dōTERRA On Guard+ 
para apoio diário do sistema imunitário.* 
Tomados diariamente, juntamente com uma 
dieta equilibrada saudável, estes suplementos 
podem ser a primeira linha de defesa na 
preservação da saúde do sistema imunitário.

Exercício: Investigações 
recentes demonstraram 
que a ausência de 
exercício físico pode 
diminuir 
temporariamente a 
resposta saudável 
do sistema 
imunitário e pode 
torná-lo mais 
suscetível a 
doenças. O exercício 
físico contribui para a 
saúde geral e o 
bem-estar, contribuindo 
consequentemente para a 
manutenção dum sistema imunitário 
saudável.(4) Acredita-se que exercício 
regular pode também diretamente 
melhorar a saúde do sistema imunitário 
por promover melhoria de circulação, 
permitindo que os constituintes do sistema 
imunitário se movam livremente e façam o 
seu trabalho de forma eficaz. O apoio natural 
de produção de energia e circulação saudável 
fornecido pela toma de Energia Mito2Max e 
Complexo Stamina podem ajudá-lo a ter uma 
atividade física como parte da sua rotina 
diária, contribuindo para um sistema 
imunitário saudável. 

Dormir: Quer a quantidade, quer a qualidade 
de sono são importantes para manter um 
sistema imunitário saudável. A eficácia do 
descanso está dependente do relógio 
circadiano biológico, que regula os períodos 
de sonolência e vigília ao longo do dia. É 
importante que consigamos sono suficiente e 
que sigamos um horário consistente de 
períodos de atividade e de sono. Se 
estivermos desprovidos de sono, as nossas 
células T, linfócitos que têm um papel central 
na imunidade mediada por células, diminuem 
a presença de citocinas pro-inflamatórias. (5) 
Para além do mais, o sono influencia a 
interação entre antigénios, qualquer 
substância que o corpo tenha de produzir 
anti-corpos para combater, e de ajudantes de 
células T como interleucina-12, num processo 
designado como memória imunológica. Num 
estudo, investigadores descobriram que a 
quantidade e qualidade de sonos de várias 
noites afeta a produção específica de células 
T antigénias em resposta à vacinação hepatite 
A. (6) Com cada interrupção do padrão de 
sono vem uma 

diminuição  
 da 

capacidade de resposta do corpo para com 
intrusos que tem de combater para estar 
saudável. Coloque algumas gotas de Lavanda 
no difusor e desfrute o seu aroma relaxante 
ao deitar-se. Um ambiente calmo pode 
promover uma noite de sono descansada 
para manter o sistema imunitário em 
funcionamento.

Comportamentos de estilo de vida saudáveis 
não só influenciam como nos parecemos e 
sentimos, mas também a capacidade do 
nosso corpo de expulsar invasores malignos. 
Apoie o seu sistema imunitário através duma 
dieta saudável, adicionando alguns 
suplementos de apoio imunitário e óleos à 
sua rotina diária, levantando-se do sofá e 
entrando num padrão de sono consistente. 
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Supply chains entail how products are 
originally produced, processed, and then 
arrive to the consumer. dōTERRA’s supply 
chains, in general, start in the individual 
fields, forests, and groves where the plant 
material is harvested. The plant material is 
then steam distilled, or in the case of citrus 
oils, cold pressed, and then transferred along 
the supply chain where these essential oils 
are either used as ingredients in blends or 
other products, or for our single oils bottled 
as the end product. As we continue along 
the supply chain, once the products are 
bottled, they are delivered to fulfillment 
centers and then sent out to retail locations 
or vendors, ultimately arriving in the hands 
of the end consumer. 

Typically, businesses strive to simplify their 
supply chains in order to save money and  
increase profits. Many companies contract 
with as few third party suppliers as possible. 
dōTERRA, however, develops relationships 
with  the actual growers and distillers in 
each of our essential oils’ supply chains.

“The danger of working with just one or 
even a handful of third-party supply 
companies to source our oils,” explains  
Tim Valentiner, the Director of Strategic 
Sourcing for dōTERRA, “is that we would  
be at the mercy of those companies.  

We would have very limited visibility as to 
where the oils come from and who is 
actually producing them. 

“On the other hand, by working with the 
individual farmers and distillers, we 
know—intimately—who we are working 
with and the quality they produce. We can 
see their production capacity, and know 
much more effectively and timely about 
potential production, weather, or other 
challenges before they become problems.  
And most importantly, we can help provide 
the sourcing commitments, resources, and 
other tools they need to increase their 
capacity to grow with us.  This completely 
changes the playing field for the small-scale 
farmer and distiller partners we are working 
with around the world.”

It would, in fact, simplify things a great deal 
for dōTERRA to work with one company to 
supply our oils. But where efficiency and 
profitability might increase, we would fail  
in our vision of helping people throughout  
the world. 

“It’s an incredible challenge,” states 
Valentiner. “Where many companies are 
focused on sourcing raw material for maybe 

one or two products, we’re sourcing over 
100 different oils from at least as many 
locations in 40+ countries. That’s a lot of 
partnerships to maintain, but it’s worth it for 
the good we are accomplishing.”

When dōTERRA enters into a partnership 
with local farmers and artisan distillers, it’s 
not simply an agreement to purchase raw 
materials. dōTERRA guarantees first that 
these groups will receive timely and fair 
payments—something they are not always 
accustomed to. Because they are often at 
the mercy of middlemen, farmers and 
distillers have to settle for fluctuating prices 
and uncertain schedules. Instead, dōTERRA 
commits to a schedule and price, allowing 
these communities to plan ahead and 
improve their lives. The dōTERRA Co-Impact 
Sourcing® model also helps provide the 
resources and training necessary to improve 
production, which fuels even more change.

In tandem with Co-Impact Sourcing,  
the dōTERRA Healing Hands Foundation™ 
steps in to help the people and communities 
where our essential oils are produced. 
Medical supplies, schools, microloans,  
water systems—the dōTERRA Healing 
Hands Foundation projects work to raise  
the standard of living for everyone. 

tem um efeito duradouro, criando oportunidade e 
libertando pessoas do ciclo da pobreza. “Nós 
estimamos que durante as nossas iniciativas Fonte 
Co-Impacto em apenas 10 países até à data, nós 
criámos ou estamos a apoiar 18,400 postos de 
trabalho em áreas rurais,” diz Valentiner. “Nós 
também estimamos que este número irá crescer 
para aproximadamente 40,000+ postos de 
trabalho em 2020 – e isto é apenas dos nossos 
óleos “fornecidos com co-impacto”. Essa é apenas 
uma porção das nossas necessidades de 
fornecimento de óleos.”

Este compromisso de trabalhar com a origem dos 
óleos gera lealdade. Aos seus olhos, a dōTERRA 
investiu neles e nas suas comunidades, e eles 
tornam-se tão empenhados no nosso sucesso e 
trabalham diligentemente para fornecer os 
melhores óleos para a dōTERRA.

“De uma perspetiva de fonte,” declara Dave 
Stirling, Fundador e CEO da dōTERRA, “nós 
temos tremendo potencial para fazer tanto bem 
duma forma muito sustentável em algumas das 
áreas dos países mais pobres do mundo. E isso é 
muito emocionante. Mas é complexo, difícil, 
matizado e requer um grande esforço e 
concentração para fazer com que isso aconteça 
eficazmente. Nós estamos 100 por centro 
comprometidos. A nossa visão é de um dia 
chegarmos ao ponto onde todos os nossos óleos 
– que fazem sentido existir – são extraídos através 
do nosso modelo Fonte Co-Impacto.”

“Os consumidores modernos querem saber de 
onde vêm os seus produtos,” declara Emily 
Wright, Fundadora e Vice-Presidente Executiva 

de Vendas e Marketing. “Eles querem produtos 
socialmente responsáveis e sustentáveis. Nós 
sentimos o mesmo. Nós estamos a trabalhar para 
colocar aquela cara humana na  qual o óleo 
dōTERRA que sai para o mundo baseia os seus 
clientes.”

A capacidade de identificar cada produto até à 
sua origem é vital para manter a qualidade. 
Contratar outra empresa para fornecer os óleos 
contém demasiados riscos. Caso o rendimento 
decresça, a tentação é adicionar enchimentos 
para aumentar o fornecimento. Mas isso diminui a 
qualidade dos óleos. Trabalhar diretamente com 
os agricultores e destiladores assegura que os 
nossos requisitos elevados de qualidade CPTG® 
são alcançados.

Trabalhar a este nível também nos ajuda a 
prevenir problemas. “Construindo parcerias com 
agricultores e destiladores dá-nos acesso a 
informação direta e dinâmica,” explica Valentiner. 
“Nós sabemos quando é que foi uma colheita 
pobre ou se houver algum problema com as 
plantas. Saber antecipadamente permite-nos 
desenvolver estratégias que vão de encontro à 
exigência e à qualidade. Trabalhar com inter-
mediários por vezes resulta em não descobrir o 
problema até ao último momento possível. Por 
isso, em vez de ter um desafio curável, temos uma 
crise. Estar diretamente envolvido nas fontes de 
fornecimento ajuda a prevenir tanto quando 
possível esse tipo de problemas de fornecimento.”

“A pobreza é extrema e a oportunidade económia 
é limitada nas zonas rurais onde nós extraímos 
muitos dos nossos óleos,” explica Wright. “Nós 

atingimos mais do que 40 países, metade dos 
quais são considerados países sub-desenvolvidos. 
Nós temos uma tremenda oportunidade de trazer 
desenvolvimento económico sustentável a muitas 
áreas rurais. Isto é uma mudança no desenvolvi-
mento onde nós não somos uma caridade ou 
filantrofia, mas antes significa atingir um impacto 
sustentável e significativo. O que estamos a ver é 
que os nossos Consultores de Produto Indepen-
dentes frequentemente compram os nossos óleos 
não apenas para benefícios de saúde, mas 
também pela oportunidade de beneficiar as 
pessoas e as comunidades onde os nossos óleos 
essenciais são produzidos.”

Pode parecer que a dōTERRA 
desnecessariamente complica a sua cadeia de 
fornecimento, mas o que nós não vemos quando 
apenas olhamos para os factos é o impacto na 
vida de pessoas reais. Utilizar extração direta 
como estratégia, incluindo o modelo Fonte 
Co-Impacto, permite que mais comunidades pelo 
mundo – algumas desesperadamente a precisar 
de ajuda – sejam positivamente impactadas. 
“Aquilo que estamos realmente a conseguir com a 
Fonte Co-Impacto,” declara Stirling,  
“é beneficiar as pontas da cadeia de fornecimento: 
aqueles que produzem as matérias-primas e 
aqueles que consomem o produto final. Nós 
estamos a melhorar a vida dos agricultores e a 
proporcionar-lhes um futuro melhor, enquanto 
também mudamos as vidas dos consumidores 
finais com os mais puros, potentos e benéficos 
óleos essenciais. Custa-nos mais a meio da 
cadeia? Claro. Mas os resultados valem a pena.”

As cadeias de fornecimento definem como os 
produtos são originalmente produzidos, 
processados e como chegam ao consumidor. As 
cadeias de fornecimento dōTERRA começam, em 
geral, em campos, florestas ou bosques individuais 
onde as plantas são colhidas. O material vegetal 
recolhido é depois destilado a vapor, ou em caso 
de serem óleos de citrinos, destilado a frio, e 
depois transferido ao longo da cadeia de 
fornecimento onde estes óleos essenciais são ou 
usados como ingredientes em misturas ou em 
outros produtos, ou para os nossos frascos de 
óleos singulares como produto final. À medida 
que continuamos ao longo da cadeia de 
fornecimento, uma vez que os produtos estejam 
engarrafados, são entregues em centros de 
despacho e depois enviados para as nossas 
localizações de retalho ou vendedores, chegando 
então às mãos do consumidor final. 

Tipicamente, as empresas tentam simplificar as 
suas cadeias de fornecimento de modo a 
pouparem dinheiro e aumentarem os lucros. 
Muitas empresas contratam o mínimo de 
fornecedores possível. No entanto, a dōTERRA 
desenvolveu relações com os produtores e 
destiladores em cada uma das suas cadeias de 
fornecimento dos óleos essenciais.

“O perigo de trabalhar com apenas um ou até uma 
mão cheia de fornecedores para nos fornecer os 
óleos,” explica Tim Valentiner, o Diretor de 

Fornecimento Estratégico da dōTERRA, “é que 
estaríamos à mercê dessas empresas. Teríamos 
uma visibilidade muito limitada no que toca à 
origem dos óleos e quem está efetivamente a 
produzi-los. 

“Por outro lado, ao trabalhar com agricultores 
destiladores individuais, nós sabemos – 
intimamente – com quem é que estamos a 
trabalhar e a qualidade do que produzem. 
Podemos ver a sua capacidade de produção e 
saber muito mais efetivamente e temporalmente 
sobre a produção potencial, o clima ou outros 
desafios antes de eles se tornarem problemas. E, 
mais importante, nós podemos ajudar a fornecer 
os compromissos de produção, recursos e outras 
ferramentas par aumentar a capacidade de 
crescimento connosco. Isto muda completamente 
a perspetiva para o pequeno agricultor ou 
destilador com quem trabalhamos por todo o 
mundo.”

Iria, de facto, simplificar as coisas bastante se a 
dōTERRA trabalhasse apenas com uma empresa 
de fornecimento de óleos. Mas onde eficiência e 
lucro podem crescer, nós falharíamos na nossa 
visão de ajudar pessoas por todo o mundo. 

“É um desafio incrível,” – declara Valentiner. “Onde 
muitas empresas estão focadas no fornecimento 
de matérias-primas para talvez um ou dois 

produtos, nós estamos focados em mais de 100 
óleos diferentes de, pelo menos, um número igual 
de lugares em mais de 40 países. Isso é uma série 
de parcerias que mantemos, mas vale a pena pelo 
bem que estamos a alcançar.”

Quando a dōTERRA entra numa parceria com 
agricultores locais e destiladores artesanais, não é 
simplesmente um acordo de compra de matérias 
primas. Primeiro, a dōTERRA garante que estes 
grupos irão receber pagamentos justos e 
atempadamente – algo a que eles nem sempre 
estão acostumados. Uma vez que eles estão 
frequentemente à mercê de intermediários, os 
agricultores e os destiladores aceitaram as 
flutuações de preços e horários incertos. Em vez 
disso, a dōTERRA compromete-se a estabelecer 
um horário e um preço, permitindo a estas 
comunidades planearem antecipadamente e 
melhorarem as suas vidas. O modelo Fonte 
Co-Impacto dōTERRA também ajuda a fornecer 
os recursos e formação necessária para melhorar a 
produção, o que despoleta ainda mais mudança.

Tal como a Fonte Co-Impacto dōTERRA, a 
Fundação dōTERRA Healing HandsTM ajuda as 
pessoas e as comunidades onde os óleos 
essenciais são produzidos. Abastecimento médico, 
escolas, microempréstimos e sistemas de água – a 
Fundação dōTERRA Healing Hands trabalha para 
aumentar o nível de vida para todos. 
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A CADEIA DE     FORNECIMENTO dōTERRA
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As cadeias de fornecimento definem como os 
produtos são originalmente produzidos, 
processados e como chegam ao consumidor. As 
cadeias de fornecimento dōTERRA começam, em 
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a perspetiva para o pequeno agricultor ou 
destilador com quem trabalhamos por todo o 
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dōTERRA trabalhasse apenas com uma empresa 
de fornecimento de óleos. Mas onde eficiência e 
lucro podem crescer, nós falharíamos na nossa 
visão de ajudar pessoas por todo o mundo. 
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muitas empresas estão focadas no fornecimento 
de matérias-primas para talvez um ou dois 
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óleos diferentes de, pelo menos, um número igual 
de lugares em mais de 40 países. Isso é uma série 
de parcerias que mantemos, mas vale a pena pelo 
bem que estamos a alcançar.”

Quando a dōTERRA entra numa parceria com 
agricultores locais e destiladores artesanais, não é 
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flutuações de preços e horários incertos. Em vez 
disso, a dōTERRA compromete-se a estabelecer 
um horário e um preço, permitindo a estas 
comunidades planearem antecipadamente e 
melhorarem as suas vidas. O modelo Fonte 
Co-Impacto dōTERRA também ajuda a fornecer 
os recursos e formação necessária para melhorar a 
produção, o que despoleta ainda mais mudança.

Tal como a Fonte Co-Impacto dōTERRA, a 
Fundação dōTERRA Healing HandsTM ajuda as 
pessoas e as comunidades onde os óleos 
essenciais são produzidos. Abastecimento médico, 
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Fundação dōTERRA Healing Hands trabalha para 
aumentar o nível de vida para todos. 
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sentimos o mesmo. Nós estamos a trabalhar para 
colocar aquela cara humana na  qual o óleo 
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prevenir problemas. “Construindo parcerias com 
agricultores e destiladores dá-nos acesso a 
informação direta e dinâmica,” explica Valentiner. 
“Nós sabemos quando é que foi uma colheita 
pobre ou se houver algum problema com as 
plantas. Saber antecipadamente permite-nos 
desenvolver estratégias que vão de encontro à 
exigência e à qualidade. Trabalhar com inter-
mediários por vezes resulta em não descobrir o 
problema até ao último momento possível. Por 
isso, em vez de ter um desafio curável, temos uma 
crise. Estar diretamente envolvido nas fontes de 
fornecimento ajuda a prevenir tanto quando 
possível esse tipo de problemas de fornecimento.”

“A pobreza é extrema e a oportunidade económia 
é limitada nas zonas rurais onde nós extraímos 
muitos dos nossos óleos,” explica Wright. “Nós 

atingimos mais do que 40 países, metade dos 
quais são considerados países sub-desenvolvidos. 
Nós temos uma tremenda oportunidade de trazer 
desenvolvimento económico sustentável a muitas 
áreas rurais. Isto é uma mudança no desenvolvi-
mento onde nós não somos uma caridade ou 
filantrofia, mas antes significa atingir um impacto 
sustentável e significativo. O que estamos a ver é 
que os nossos Consultores de Produto Indepen-
dentes frequentemente compram os nossos óleos 
não apenas para benefícios de saúde, mas 
também pela oportunidade de beneficiar as 
pessoas e as comunidades onde os nossos óleos 
essenciais são produzidos.”

Pode parecer que a dōTERRA 
desnecessariamente complica a sua cadeia de 
fornecimento, mas o que nós não vemos quando 
apenas olhamos para os factos é o impacto na 
vida de pessoas reais. Utilizar extração direta 
como estratégia, incluindo o modelo Fonte 
Co-Impacto, permite que mais comunidades pelo 
mundo – algumas desesperadamente a precisar 
de ajuda – sejam positivamente impactadas. 
“Aquilo que estamos realmente a conseguir com a 
Fonte Co-Impacto,” declara Stirling,  
“é beneficiar as pontas da cadeia de fornecimento: 
aqueles que produzem as matérias-primas e 
aqueles que consomem o produto final. Nós 
estamos a melhorar a vida dos agricultores e a 
proporcionar-lhes um futuro melhor, enquanto 
também mudamos as vidas dos consumidores 
finais com os mais puros, potentos e benéficos 
óleos essenciais. Custa-nos mais a meio da 
cadeia? Claro. Mas os resultados valem a pena.”

tem um efeito duradouro, criando oportunidade e 
libertando pessoas do ciclo da pobreza. “Nós 
estimamos que durante as nossas iniciativas Fonte 
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óleos “fornecidos com co-impacto”. Essa é apenas 
uma porção das nossas necessidades de 
fornecimento de óleos.”

Este compromisso de trabalhar com a origem dos 
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áreas dos países mais pobres do mundo. E isso é 
muito emocionante. Mas é complexo, difícil, 
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de ajuda – sejam positivamente impactadas. 
“Aquilo que estamos realmente a conseguir com a 
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“é beneficiar as pontas da cadeia de fornecimento: 
aqueles que produzem as matérias-primas e 
aqueles que consomem o produto final. Nós 
estamos a melhorar a vida dos agricultores e a 
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finais com os mais puros, potentos e benéficos 
óleos essenciais. Custa-nos mais a meio da 
cadeia? Claro. Mas os resultados valem a pena.”



  

Não está a ver os resultados que gostaria de todo o seu treino intensivo no ginásio e a 
dedicação à sua dieta? A resposta lógica é exercitar mais arduamente ou com mais  
frequência e cortar nessas últimas calorias, mas a resposta mais eficaz pode ser não fazer 
absolutamente nada. Dormir é um dos fatores mais importantes para manter um  
metabolismo ótimo, suportando a função endócrina normal e a regulação do apetite. Se 
leva o seu corpo a sério, uma ótima saúde não começa sempre no ginásio ou na cozinha, 
mas frequentemente entre os lençóis.

Os requisitos de sono mudam ao longo da vida do indivíduo; 
portanto, as indicações são primariamente baseadas na idade. 
A Fundação Nacional de Sono (National Sleep Foundation) 
recomenda 17 horas para bébés e cerca de 6 a 8 horas para adultos. 
Também recomendam horas de sono maiores para aqueles que 
levam vidas particularmente ativas. Existem também uma série de 
recomendações de higiene de sono que o podem ajudar a tirar o 
máximo partido do seu tempo de repouso. As últimas indicações 
sugerem não dormir a sesta durante o dia para manter padrões 
normais, evitando estimulantes quando o dia já está a acabar, e 
estabelecendo uma rotina de sono consistente. Um dos fatores 
mais importantes para manter em mente é que os especialistas 
quase universalmente concordam que tentar “alcançar” o sono 
depois é uma aposta perdida. Mesmo que inicialmente se possa 
sentir mais repousado, compensar um período de privação de 
sono com longas horas de sono, afeta os seus ritmos circadianos 
e pode fazer com que seja mais difícil sedimentar num regime 
consistente. Tal como comer saudavelmente e fazer exercício, a 
eficiência do sono está altamente dependente da consistência.

A falta de sono pode ter efeitos metabólicos e endócrinos 
significativos que podem reduzir ou até, completamente, abortar 
o sucesso dos seus esforços de gestão de peso. O Cortisol, “a 
hormona do stress” segregada durante momentos em que o modo 
“lutar ou correr” é iniciado pelos mecanismos corporais,  
provou-se como sendo um dos principais fatores quer na perda 
de peso, quer no ganho de tecido muscular magro. De facto, 
um estudo recente descobriu que participantes que estavam a 
fazer uma dieta elaborada profissionalmente e um programa 
de exercício físico não conseguiam perder peso quando não 
estavam a atingir as recomendações de sono.1 Os níveis de cortisol 
influenciam a composição do corpo por inibirem o processamento 
de amino ácidos, obstruindo a libertação da hormona do 
crescimento, alterando a regulação própria de níveis de açúcar no 
sangue e até tornando mais difícil manter as dietas.2 Um estudo 
de 2010 descobriu que aqueles que funcionavam com menos 
níveis de sono do que o ótimo tinham níveis de cortisol mais altos 
ao longo do dia, e consequentemente tinham menos sucesso nos 
esforços de gestão de peso.3 Se está a experienciar um problema 
com a balança não explicado de outra forma, pode ter de reavaliar 
os seus padrões de sono. 

Uma pesquisa recente sugere que a privação de sono pode 
também sabotar os seus esforços de dieta. Dormir menos do que 
seis horas demonstrou aumentar a fome, aumentar a ânsia por 
doces e, em última instância, pode levar a aumento de peso.4,5 
Pessoas que sofrem de privação de sono podem mostrar diversas 
irregularidades endócrinas diretamente associadas com apetite 

e regulação de peso. Falta de sono pode aumentar a segregação 
de grelina, “a hormona da fome”, que regula a saciedade e 
a perceção de compensação que acompanha determinados 
alimentos. A privação de sono parece aumentar o consumo 
calórico através de dois mecanismos separados, ao aumentar a 
sensibilidade do sistema de recompensas do cérebro por ingestão 
de comidas densas em energia e por encorajar a pessoa a comer 
mais em resposta à energia extra dispendida enquanto se mantém 
acordado por oposição a ir dormir. Se tem dificuldades em manter 
os seus objetivos de dieta saudável, o principal culpado poderá 
ser o seu padrao de sono. 

A quantidade e qualidade do sono também pode ter impacto 
a nível de performance de treino. Um estudo recente descobriu 
que privação de sono de curto-prazo resultava em diminuição da 
força, resistência e performance cardiovascular.6 Após apenas uma 
única noite de sono mal dormida (sem cumprir os níveis de sono 
adequados), os participantes exibiram características semelhantes 
aos que sofriam de treino a mais e os efeitos pareciam aumentar 
com o tempo. Outro estudo descobriu que perturbar os padrões de 
sono adversamente afeta a função cognitiva e o tempo de reação, 
o que pode aumentar o risco de acidente por exercício físico.7 Para 
além disso, a falta de sono tem vindo a mostrar ser prejudicial para 
a recuperação de exercício físcio, o que significa que pode ter de 
exercitar menos e gastar mais tempo em técnicas de recuperação 
pró-ativas para continuar a progredir e permanecer livre de lesões.8 
Se não sente vontade de fazer exercício físico hoje ou notar a sua 
performance ou intensidade a mingarem, o primeiro passo não 
deve ser tomar estimulantes, mas ir para a cama dormir.

Progredir em direção aos seus objetivos de fitness requer 
imensa dedicação, trabalho árduo e até mais descanso. Um dos 
benefícios mais investigados dos óleos essenciais são as suas 
propriedades calmantes e relaxantes. Incluir óleos essenciais 
na sua rotina de dormir pode ser o empurrão extra de que 
necessita. Alguma gotas de Lavanda nos seus lençóis e usar 
no difusor a sua mistura calmante e reconfortante preferida 
enquanto se prepara para dormir, vai criar o ambiente calmo de 
sono que o seu corpo necessita para recuperar. 

EFEITOS 
DO SONO 
Exercício e Gestão de Peso 
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Pegada Global
A do-TERRA acredita em dar de volta - de volta à sua própria
comunidade, tal como às comunidades daqueles que ajudam a 
produzir alguns dos melhores óleos essenciais do mundo.

A Fundação do-TERRA Healing Hands trabalha com parceiros  
corporativos para beneficiar comunidades nas áres da Fonte 
Co-Impacto. A Healing Hands também proporciona apoio aos 
Consultores de Produto Independentes nos seus esforços  
humanitários através de campanhas de contribuição correspondentes.

Fonte Co--Impacto do-TERRA® 

Projeto Fundação do-TERRA™

Projeto Parceria Consultores de 
Produto Independentes

       Casa do Chá Social
       —Bulgária
Em parceria com a Esseterre Bulgária para 
apoiar a Casa de Chá Social, uma empresa 
social búlgara dedica-se a ajudar crianças na 
Bulgária à medida que elas se tornam mais 
velhas e saem do orfanato. Através de  
educação profissional e pessoal em formações 
das capacidades sociais e profissionais, tal 
como com acesso a estágios, rede de  
contatos e oportunidades de emprego.

       Alívio do Terramoto 
       —Nepal 
Proporcionando apoio depois dos  
terramotos no Nepal para alívio imediato 
(comida, cobertores, lonas e kits de higiene), 
tal como fundos para equipamento, casas 
temporárias, escolas improvisadas em  
tendas, salas de aula improvisadas em  
tendas, casas resistentes a terramotos,  
destilarias, uma escola secundária com 10 
salas de aula, um liceu com oito salas de aula, 
latrinas e um centro para a comunidade. 
      

       Projeto Incenso 
       Somaliano—Somália
Financiou a construção de uma escola 
em Uurwayne, na Somália para rapazes e 
raparigas, com idades entre os 7 e os 12, 
com turmas noturnas para crianças mais 
velhas. Aproximadamente 120 jovens 
de 16 aldeias participam. Uma escola 
adicional de quatro salas de aula está a 
ser construída para ajudar mais de 100 
estudantes de quatro clãs para que a área 
tenha um aumento de acesso à educação. 

       Água Para a Vida 
       —Haiti 
Escavar poços e instalar bombas solares 
para a comunidade aceder a água potável, 
construir um novo edifício com armazém 
para o vetiver e escritórios para os membros 
da cooperativa terem um ponto de reunião 
comum e um local para armazenarem as 
raízes de vetiver colhidas e as ferramentas, 
e doar nova mobília localmente produzida e 
abastecimentos para a escola da  
comunidade local.

      Dias para Raparigas
Como parte de uma relação contínua com a organização não  
lucrativa Days for Girls, foi fornecida assistência monetária para ajudar 
mulheres e meninas por todo o mundo a terem acesso a produtos de 
higiene reutilizáveis e educação adequada sobre práticas de higiene.

      Médicos Naturais Internacionais (Natural  
      Doctors International NDI)—Nicarágua 
A doação contributiva correspondente da Fundação do-TERRA Healing 
Hands foi usada na localização remota de Ometepe, Nicarágua, pelo 
NDI, onde a maioria das pessoas têm acesso muito limitado a cuidados 
de saúde. O NDI estabeleceu uma clínica de saúde integrativa na ilha 
para ajudar as pessoas a terem acesso a cuidados de saúde, medica-
mentos e abastecimentos.

      Projeto de Moinho para Refugiados—Malawi 
Uma campanha contributiva correspondente financiou a construção de 
um moinho de milho no Campo de Refugiados Dzaleka no Malawi. Para 
além do benefício de ter um moinho em funcionamento no seu Campo, 
para que não tenham de esperar em fila por até dois dias de cada vez, 
os custos mínimos para usar o moinho de milho financiam um programa 
de educação de órfãos no Campo e reabilitam as vítimas de 
 vioência sexual.  

      Sika’abe—Guatemala 
Financiou a construção do Centro de Treino Sika'abe em Polochic,  
Guatemala, onde quer homens, quer mulheres das aldeias vizinhas  
podem obter certificação governamental em diversas capacidades  
vocacionais desde construção e agricultura até hotelaria. Adicionalmente, 
forneceu novas instalações para secar cardamomo.
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GUIA DE PRODUTOS referência  rápida de compra para todos os produtos

A coleção de óleos essenciais da dōTERRA® representa os extratos aromáticos mais requintados disponíveis atualmente no mundo. Cada óleo fornece a essência da sua fonte 
botânica, gentilmente destilada a partir de plantas que são alimentadas e cuidadosamente colhidas em todo o mundo. Cada óleo cumpre padrões rigorosos de pureza e 
potência. Enquanto paleta elegante de energias botânicas, podem ser usados individualmente ou em misturas de modo a proporcionar benefícios personalizados dos óleos 
essenciais.

ÓLEOS ESSENCIAIS INDIVIDUAIS

TUIA-GIGANTE  
ÓLEO ESSENCIAL
Thuja plicata

A T N

49360001 5 ml

MANJERICÃO  
ÓLEO ESSENCIAL
Ocimum basilicum

A T I N

30010001 15 ml

BERGAMOTA  
ÓLEO ESSENCIAL
Citrus bergamia

A T I S

30790805 15 ml

PIMENTA PRETA  
ÓLEO ESSENCIAL
Piper nigrum

A T I S

41040805 5 ml

CARDAMOMO  
ÓLEO ESSENCIAL
Elettaria cardamomum

A T I N

49350805 5 ml

CÁSSIA  
ÓLEO ESSENCIAL
Cinnamomum cassia 

A T I D

30020001 15 ml

CEDRO 
ÓLEO ESSENCIAL
Juniperus virginiana

A T S

49300001 15 ml

COENTRO  
ÓLEO ESSENCIAL
Coriandrum sativum

A T I N

41850001 15 ml

CASCA DE CANELA 
ÓLEO ESSENCIAL
Cinnamomum zeylanicum

A T I D

30030001 5 ml

SALVA-ESCLAREIA 
ÓLEO ESSENCIAL
Salvia sclarea 

A T I N

30420805 15 ml

CRAVINHO  
ÓLEO ESSENCIAL
Eugenia caryophyllata

A T I D

30040805 15 ml

SEMENTE DE 
COENTRO 
ÓLEO ESSENCIAL
Coriandrum sativum

A T I N

30780805 15 ml

CIPRESTE 
ÓLEO ESSENCIAL
Cupressus sempervirens 

A T N

30050001 15 ml

ABETO DOUGLAS  
ÓLEO ESSENCIAL
Pseudotsuga menziesii

A T N

31590001 5 ml

EUCALIPTO  
ÓLEO ESSENCIAL
Eucalyptus radiata 

A T S

30060001 15 ml

FUNCHO DOCE 
ÓLEO ESSENCIAL
Foeniculum vulgare 

A T I S

41290001 15 ml

OLÍBANO 
ÓLEO ESSENCIAL
Boswellia carterii, frereana, 
and sacra 

A T I N

30070805 15 ml

GERÂNIO 
ÓLEO ESSENCIAL
Pelargonium graveolens 

A T I S

30090805 15 ml

GENGIBRE 
ÓLEO ESSENCIAL
Zingiber officinale 

A T I S

30080001 15 ml

TORANJA 
ÓLEO ESSENCIAL
Citrus X paradisi 

A T I N

30100805 15 ml

PERPÉTUA-DAS-
AREIAS  
ÓLEO ESSENCIAL
Helichrysum italicum

A T I N

30410001 5 ml

ZIMBRO 
ÓLEO ESSENCIAL
Juniperus communis 

A T I N

49290805 5 ml

ALFAZEMA  
ÓLEO ESSENCIAL
Lavendula angustifolia

A T I N

30110805 15 ml

LIMÃO 
ÓLEO ESSENCIAL
Citrus limon

A T I N

30120805 15 ml

ERVA-LIMÃO 
ÓLEO ESSENCIAL
Cymbopogon flexuosus 

A T I S

30130001 15 ml

LIMA 
ÓLEO ESSENCIAL
Citrus aurantifolia

A T I S

30870805 15 ml

MANJERONA 
ÓLEO ESSENCIAL
Origanum majorana 

A T I N

30140001 15 ml

MELALEUCA 
ÓLEO ESSENCIAL
Melaleuca alternifolia

A T I N

30150805 15 ml

CIDREIRA 
ÓLEO ESSENCIAL
Melissa officinalis

A T I N

30850805 5 ml

MIRRA 
ÓLEO ESSENCIAL
Commiphora myrrha 

A T I N

30160001 15 ml

ORÉGÃO 
ÓLEO ESSENCIAL
Origanum vulgare 

A T I D

30180805 15 ml

PATCHOULI 
ÓLEO ESSENCIAL
Pogostemon cablin

A T I N

30890805 15 ml

HORTELÃ-PIMENTA 
ÓLEO ESSENCIAL
Mentha piperita

A T I S

30190805 15 ml

HORTELÃ-PIMENTA 
ESFERA 

31570001 125 ct.

PETITGRAIN  NOVO!  
ÓLEO ESSENCIAL
Citrus Aurantium

A T I N

49520001 15 ml

CAMOMILA ROMANA  
ÓLEO ESSENCIAL
Anthemis nobilis

A T I N

30800001 5 ml

ALECRIM 
ÓLEO ESSENCIAL
Rosmarinus officinalis

A T I N

30200805 15 ml

SÂNDALO  
ÓLEO ESSENCIAL
Santalum album 

A T I N

30210001 5 ml

SÂNDALO, HAVAIANO  
ÓLEO ESSENCIAL 
Santalum paniculatum 

A T I N

41860001 5 ml

HORTELÃ-COMUM  
ÓLEO ESSENCIAL
Mentha spicata 

A T I S

31610805 15 ml

As misturas de óleos essenciais dōTERRA® são fórmulas exclusivas para aplicações de bem-estar específicas. Representam a sabedoria convergente de muitos anos 
de experiência na área de óleos essenciais e a validação de um volume crescente de investigação e estudo científico. Aproveitando as energias vivas inerentes às 
plantas, cada fórmula é equilibrada de uma forma sinérgica para reforçar a potência e os benefícios dos produtos, e contém apenas óleos essenciais CPTG Certified 
Pure Therapeutic Grade®.

MISTURAS DE ÓLEOS ESSENCIAIS

SPIKENARD  NOVO!

ÓLEO ESSENCIAL
Nardostachys jatamansi

49510001 5 ml

TOMILHO  
ÓLEO ESSENCIAL
Thymus vulgaris 

A T I D

30220805 15 ml

VETIVER  
ÓLEO ESSENCIAL
Vetiveria zizanioides

A T I N

30430805 15 ml

ABETO-BRANCO  
ÓLEO ESSENCIAL
Abies alba 

A T N

30250001 15 ml

LARANJA  
ÓLEO ESSENCIAL
Citrus sinensis

A T I N

30170805 15 ml

GAULTÉRIA  
ÓLEO ESSENCIAL
Gaultheria fragrantissima 

A T S

31620001 15 ml

YLANG-YLANG 
ÓLEO ESSENCIAL
Cananga odorata

A T I N

30240001 15 ml

AROMATOUCH® 
MISTURA DE 
MASSAGEM

T N

31200001 15 ml

dōTERRA BALANCE®  
MISTURA 
ESTABILIZADORA

A T N

31010001 15 ml

dōTERRA BREATHE® 
MISTURA 
RESPIRATÓRIA

A T S

60200190 15 ml

CITRUS BLISS®  
MISTURA 
REVIGORANTE

A T N

31020001 15 ml

CLARYCALM®  
MISTURA MENSAL 
PARA MULHERES

A T N

49480001  10 ml

DEEP BLUE® 
MISTURA RELAXANTE

ST

60200143 5 ml

DEEP BLUE® 
MISTURA RELAXANTE

ST

60200144 10 ml

ZENGEST®  
MISTURA DIGESTIVA

A T I N

31030805 15 ml

ELEVATION  
MISTURA ALEGRE

A T N

31040001 15 ml  

HD CLEAR® 
MISTURA TÓPICA

T N

49400001 10 ml

SALUEBELLE  
MISTURA ANTIEN-
VELHECIMENTO

T N

37140001 10 ml

INTUNE®  
MISTURA DE 
CONCENTRAÇÃO
A T N

41840001 15 ml

dōTERRA ON GUARD®  
MISTURA PROTETORA 

A T I S

31100805 15 ml

dōTERRA ON GUARD®  
ESFERA 

31580001 125 ct.

PASTTENSE®  
MISTURA DE TENSÃO

A T N

31350001 10 ml

PURIFY  
MISTURA 
PURIFICADORA

A T N

31060001 15 ml

dōTERRA SERENITY®  
MISTURA 
TRANQUILIZADORA

A T N

49530001 15 ml

SMART & SASSY®  
MISTURA METABÓLICA 

A T I S

31370805 15 ml

TERRASHIELD®  

MISTURA REPELENTE 

A T N

31700001 15 ml

TERRASHIELD®  

SPRAY BOTTLE 

31600001 30 ml

WHISPER®  
MISTURA PARA 
MULHERES

A T N

31080001 5 ml

ZENDOCRINE®  

MISTURA 
DESINTOXICANTE

A T I S

31460805 15 ml

MÉTODOS DE APLICAÇÃO A  Uso aromático

   T  Uso tópico

   I  Uso interno (ingestão)

SENSIBILIDADE DA PELE    Uso tópico sem diluição (PURO) 
S  Diluir no caso de pele jovem ou sensível (SENSÍVEL)  
D  Diluir antes de uso tópico (DILUIR)
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dōTERRA AIR®  
MISTURA TOUCH

N ST

60200192 roll-on de 10 ml

DEEP BLUE®  
MISTURA TOUCH

N ST

60200145 roll-on de 10 ml

DIGESTZEN® 
MISTURA TOUCH

N ST

60200223 roll-on de 10 ml

OLÍBANO 
MISTURA TOUCH

N ST

60200224 roll-on de 10 ml

LAVANDA 
MISTURA TOUCH

N ST

60200225 roll-on de 10 ml

MELALEUCA 
MISTURA TOUCH

N ST

60200226 roll-on de 10 ml

dōTERRA ON GUARD® 
MISTURA TOUCH

N ST

60200142 roll-on de 10 ml

ORÉGÃO 
MISTURA TOUCH

N ST

60200227 roll-on de 10 ml

HORTELÃ-PIMENTA 
MISTURA TOUCH

N ST

60200228 roll-on de 10 ml

KITS DE ÓLEOS ESSENCIAIS

dōTERRA MISTURAS DE ÓLEOS 
TOUCH 
Nove dos nossos óleos essenciais mais 
populares diluídos em Óleo de Coco 
Fraccionado, o Kit dōTERRA Touch torna a 
aplicação fácil com roll-ons de 10mL. Os 
dōTERRA Touch são ideais para crianças ou 
adultos com pele sensível e estão prontos a 
usar de modo a que possa de imediato 
beneficiar dos óleos essenciais. 

• dōTERRA Air®
• Deep Blue®
• ZenGest®
• Olibano
• Alfazema

• Melaleuca
• dōTERRA On 

Guard®
• Orégão
• Hortelã-Pimenta

dōTERRA 
MOTIVATE®  
MISTURA 
INCENTIVADORA

A T S

31740001 frasco de 5 ml

dōTERRA 
CHEER® 
MISTURA  
ANIMADORA

A T S

31720001 frasco de 5 ml

dōTERRA 
PASSION® 
MISTURA 
INSPIRADORA

A T S

31760001 frasco de 5 ml

dōTERRA 
FORGIVE® 
MISTURA 
RENOVADORA

A T S

31750001 frasco de 5 ml

dōTERRA 
MOTIVATE® TOUCH
MISTURA INCENTIVADORA

A T S

60200149 roll-on de 10 ml

dōTERRA 
PASSION® TOUCH
MISTURA INSPIRADORA

A T S

60200150 roll-on de 10 ml

dōTERRA 
FORGIVE® TOUCH
MISTURA RENOVADORA

A T S

60200148 roll-on de 10 ml

dōTERRA 
CHEER® TOUCH
MISTURA ANIMADORA

A T S

60200146 roll-on de 10 ml

dōTERRA 
CONSOLE® TOUCH
MISTURA RECONFORTANTE

60200147 roll-on de 10 ml

dōTERRA 
PEACE® TOUCH
MISTURA ENCORAJADORA

60200151 roll-on de 10 ml

dōTERRA AROMATERAPIA EMOCIONAL 
TOUCH
A linha de Aromaterapia Emocional Touch da dōTERRA 
contém seis misturas únicas combinadas com Óleo de Coco 
Fraccionado em frascos de 10 ml, para uma aplicação tópica 
fácil e suave. Estas misturas próprias estão focadas nos 
benefícios emocionais para toda a família e podem aplicar-se 
todos os dias em pontos específicos para ajudar a equilibrar e 
elevar os estados de ânimo.

dōTERRA SISTEMA DE               
AROMATERAPIA EMOCIONAL
O Sistema de Aromaterapia Emocional dōTERRA 
contém seis misturas únicas de óleos essenciais 
que foram cuidadosamente criadas para 
proporcionar benefícios focados na saúde 
emocional. Cada mistura delicada contém óleos 
essenciais puros de grau terapêutico que podem 
ser usados por via aromática ou tópica para 
ajudar a equilibrar e melhorar os seus humores 
em constante mudança. Bastam algumas gotas 
destas misturas naturalmente complexas e 
aromáticas para despertar respostas emocionais 
profundas e para ajudar a libertar-se de fardos, 
encontrar conforto e incentivos ou encontrar 
inspiração para sonhar novamente com 
entusiasmo.

KIT DE INTRODUÇÃO AOS ÓLEOS 
ESSENCIAIS  MAIS VENDIDO!

Perfeito para principiantes, o Kit de Introdução 
aos Óleos Essenciais é tudo de que precisa para 
começar a experimentar já os benefícios 
revolucionários dos óleos essenciais da 
dōTERRA®. O kit inclui:

• Três frascos de 5 ml de óleo essencial
Lavanda Limão Hortelã-pimenta

• Lista de usos sugeridos para cada óleo

60200330 três frascos de 5 ml

KIT MÉDICO DE FAMÍLIA  MAIS VENDIDO!

Esta coleção de 10 óleos essenciais e misturas 
confortantes fornece o que é necessário para dar 
resposta às necessidades de saúde quotidianas da sua 
família, com métodos simples e seguros. O Kit Médico 
de Família inclui:

• Dez frascos de 5 ml de óleos essenciais e 
misturas

Lavanda
Limão
Hortelã-pimenta
Melaleuca
Orégão

Olíbano 
Deep Blue®
dōTERRA Air®
ZenGest®
dōTERRA On Guard®

• Listas de usos sugeridos para cada óleo 

21400001 dez frascos de 5 ml

KIT DE TÉCNICA AROMATOUCH®
Melhore os benefícios obtidos com óleos essenciais 
CPTG® incorporando a Técnica AromaTouch na sua 
filosofia de vida saudável. Este kit contém frascos 
de 5 ml dos oito óleos CPTG usados na Técnica 
AromaTouch, incluindo também o folheto de 
resumo da AromaTouch e a caixa de apresentação. 
Também receberá o Óleo de Coco Fracionado.

dōTERRA Balance®
Alfazema
Melaleuca
dōTERRA On Guard®

AromaTouch
Deep Blue®
Laranja
Hortelã-pimenta

60200332 oito frascos de 5 ml
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60200333  nove roll-ons de 10 ml

21140001  seis frascos de 5 ml

21850001   seis roll-ons de 10 ml

• Motivate 
• Cheer 

• Passion 
• Forgive

• Console
• Peace

dōTERRA 
PEACE® 
MISTURA 
ENCORAJADORA

31710001 frasco de 5 ml

dōTERRA 
CONSOLE® 
MISTURA 
CONFORTANTE

31730001 frasco de 5 ml
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*Este produto não se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doença.

CONCENTRADO DE LIMPEZA 
dōTERRA ON GUARD®
Produto de limpeza natural e ideal, o 
Concentrado dōTERRA On Guard é fortalecido 
com a Mistura Protetora dōTERRA On Guard.
• Inclui uma fórmula não tóxica, biodegradável e 

segura para toda a família
• Combina derivados à base de plantas com a 

poderosa Mistura Protetora dōTERRA On 
Guard

38140001 355 ml

PASTA DE DENTES
BRANQUEADORA NATURAL
dōTERRA ON GUARD®
Lave os dentes com suavidade com o 
benefício adicional da mistura de óleos 
essenciais de grau terapêutico dōTERRA 
On Guard.
• Fórmula sem flúor
• Sabor único de canela-menta misturado 

com xilitol para escova de dentes e hálito 
fresco e limpo

• Inclui os benefícios protetores da 
mistura de óleos essenciais dōTERRA On 
Guard

38910001 113 g

PRODUTOS dōTERRA 
ON GUARD®

DETERGENTE DE ROUPA
dōTERRA ON GUARD®
O Detergente de Roupa dōTERRA On 
Guard é um detergente de roupa 6X 
bastante concentrado e com base natural 
que utiliza o poder da Mistura Protetora 
dōTERRA On Guard e enzimas criadas 
biologicamente para ficar com a roupa 
extraordinariamente limpa.
• Contém 10 ml de Mistura Protetora 

dōTERRA On Guard para uma ajuda 
preciosa na limpeza

• Ajuda a livrar cada carga de roupa de 
ameaças ambientais para proteger a sua 
família e manter a roupa fresca e limpa

• 64 cargas em cada garrafa, 1 colher de 
sopa =1 carga (com máquina de lavar de 
elevada eficiência)

39020001 947 ml

dōTERRA ON GUARD®

ESPUMA PARA LAVAGEM DE MÃOS
Mantenha as mãos limpas e protegidas com o poder da mistura de óleos 
essenciais dōTERRA On Guard. 
• Disponível num frasco conveniente de 473 ml que enche os dispensadores 

de espuma de 237 ml
• Com a fórmula exclusiva da Mistura Protetora dōTERRA On Guard
• Não tóxico e seguro para o ambiente

dōTERRA ON GUARD® ESPUMA PARA LAVAGEM DE MÃOS       
COM 2 DISPENSADORES 

38070005 Espuma para Lavagem de Mãos de 473 ml, 2 dispensadores

RECARGA ÚNICA

38010001 Espuma para Lavagem de Mãos de 473 ml

CONJUNTO DE DUAS RECARGAS 

38020005 Espuma para Lavagem de Mãos de 473 ml

dōTERRA ON GUARD®  MAIS VENDIDO!  

MISTURA PROTETORA
A T I S

A mistura dōTERRA On Guard é uma alternativa 
aromática, natural e eficaz às opções sintéticas de 
apoio imunitário.*

31100805 frasco de 15 ml

ESFERA dōTERRA
ON GUARD®
As Esferas dōTERRA On Guard fornecem 
uma forma fácil e conveniente de obter os 
benefícios que estimulam a imunidade* da 
Mistura Protetora dōTERRA On Guard.

31580001 125 esferas

AMOSTRAS DE PASTA DE DENTES
BRANQUEADORA NATURAL
dōTERRA ON GUARD® 
Os fantásticos benefícios da Pasta de Dentes 
Branqueadora Natural dōTERRA On Guard devem 
ser partilhados e esta nova embalagem permite 
partilhar com 10 dos seus amigos mais próximos.
• Conjunto de 10 saquetas numa embalagem prática
• Fórmula igual à do tubo de tamanho normal
• Fácil de partilhar e prática para levar em viagens

39000001 10 amostras, 2 g cada uma

CÁPSULAS MOLES 
dōTERRA ON GUARD®+ 
As Cápsulas Moles dōTERRA On Guard+ 
combinam a mistura exclusiva do óleo 
essencial dōTERRA On Guard com óleos 
essenciais de Pimenta Preta, Orégão e 
Cidreira para um apoio adicional à 
imunidade.* O produto dōTERRA On Guard+ 
é uma ótima forma de reforçar e manter a 
função imunitária saudável quando as 
ameaças sazonais são elevadas ou proteger 
contra os elementos que podem enfraquecer 
o sistema imunitário.*
• Ajuda a apoiar e manter o sistema imunitário 

saudável*
• Apoia a circulação e a função respiratória 

saudáveis*

35420001 60 cápsulas moles vegetarianas

REBUÇADOS DE PROTEÇÃO 
PARA A GARGANTA
dōTERRA ON GUARD®
Mantenha-se saudável durante o Inverno com 
a conveniência destes rebuçados para a 
garganta que ajudam a imunidade.
• Ajuda a acalmar e aliviar a garganta seca e 

irritada
• Inclui as propriedades únicas da Mistura 

Protetora dōTERRA On Guard
• Fórmula com sumo de cana e xarope de 

arroz integral orgânicos e naturais

34050001 30 rebuçados

UTILIZAÇÃO ESSENCIAL

DIFUSOR LÓTUS
Moderno e elegante, o Difusor Lótus 
liberta rapidamente os benefícios 
aromáticos dos óleos essenciais 
dōTERRA para o ar. 
• Inclui três definições (1, 2 e 3 horas) 

e uma luz noturna opcional
• Abrange até 30 metros quadrados
• Serve de peça de decoração em 

qualquer casa ou escritório

USO INTERNO

CÁPSULAS VEGETARIANAS
Personalize o seu regime de suplementos de óleos 
essenciais com cápsulas vegetarianas de rápida e fácil 
absorção.
• Sem conservantes, gelatina, trigo, açúcar, amido, 

laticínios e produtos de origem animal
• Constituídas por ingredientes vegetais inertes que 

não interferem com a digestão

34100001 160 cápsulas HPMC

USO TÓPICO

ÓLEO DE COCO FRACIONADO
T N

Combine o Óleo de Coco Fracionado 
dōTERRA® com os seus óleos essenciais 
dōTERRA favoritos para obter uma mistura 
personalizada de absorção rápida. 
• Um emoliente leve fornece uma barreira 

suavizadora sem entupir os poros
• Totalmente solúvel com todos os óleos 

essenciais, inodoro, incolor e não deixa 
manchas

31640001 115 ml

CREME PARA MÃOS E CORPO 
dōTERRA SPA
Mime a sua pele com o creme para mãos e 
corpo dōTERRA SPA. É uma fórmula suave 
e não oleosa que contém óleos essenciais 
de sementes de murmuru e cupuassu e 
extratos nutritivos de plantas. 
• Misture facilmente com os seus óleos 

essenciais favoritos para uma experiência 
aromática personalizada

• As sementes de Girassol e Macadâmia são 
conhecidas pelas suas propriedades 
nutritivas e pela sua habilidade em reter a 
hidratação da pele

37510001 200 ml

USO AROMÁTICO

DIFUSOR PÉTALA
O Difusor Pétala dōTERRA é um 
pequeno difusor de fácil utilização que 
proporciona benefícios para a saúde da 
sua família e para a sua casa.
• Definições de 1, 2 e 4 horas do difusor
• Luz LED opcional
• Vapor ultrafino que abrange até 30 

metros quadrados

DIFUSOR dōTERRA CLOUD™ 
O dōTERRA Cloud é um difusor que       
rapidamente liberta os óleos essenciais para 
o ar, criando uma experiência intensamente 
aromática. 
• Horas de funcionamento: 1, 2, 3, 4, 5, 6
• Temporizador de funcionamento de 1 a 

10 min
• Temporizador de pausa de 1 a 10 min
• Abrange 55 metros quadrados

HOPE TOUCH DE dōTERRA®  NOVO!

Hope Touch de dōTERRA é uma mistura de óleos 
essenciais que combinam o aroma fresco da 
Bergamota com Ylang Ylang, Incenso e o aroma doce 
absoluto da vagem de baunilha. O preço total de 
cada compra Hope Touch da dōTERRA é doado à 
Fundação Healing Hands da dōTERRA, que apoia 
OUR RESCUE, uma organização de experts mundiais 
contra o tráfico infantil.
•  Aplique nos pulsos, pescoço e pontos pulsantes 

para uma fragrância personalizada 
• Leve na carteira e aplique ao longo do dia para 

elevar o humor

60200879 roll-on de 10 ml

LOÇÃO ROSA   NOVA FÓRMULA!

Junte-se à causa da dōTERRA Healing Hands 
Foundation adquirindo a loção Healing Hands 
com um agradável aroma e com óleo essencial 
CPTG® de Rosa Búlgara, que não só suaviza 
a pele e liberta um maravilhoso aroma, como 
também melhora a vida de alguém que precisa 
de ajuda. O preço total da compra será doado à 
dōTERRA Healing Hands Foundation para ajudar 
pessoas que passam necessidades em todo o 
mundo. O seu coração e a sua pele sentir-se-ão 
melhor. 

37520001 100 ml

Através da Fundação dōTERRA Healing Hands, uma donação é 
feita com cada compra do dōTERRA Hope Touch ou da Loção 
de Rosa para Mãos dōTERRA Spa Rose Hand Lotion.
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DIFUSOR ZENBOW 
O Zenbow beneficia de uma iluminação 
de ambiente que percorre um arco-íris de 
cores, enquanto emite um vapor fresco, 
aromático e relaxante até 4 horas.
• Muda de cor
• Funciona até 4 horas
• É possível definir uma cor ou desligar 

a luz

33150005 Ficha da UE

33150015 Ficha do Reino Unido/Irlanda
33300005 Ficha da UE

33300015 Ficha do Reino Unido/Irlanda

33110005 Ficha da UE

33110015 Ficha do Reino Unido/Irlanda
33160005 Ficha da UE

33160015 Ficha do Reino Unido/Irlanda
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PASTILHAS dōTERRA BREATHE™ 
A mistura potente inclui: limão, hortelã, eucalipto, 
tomilho, cidreira e cardamomo.

35460001 30 rebuçados

VAPOR STICK dōTERRA BREATHETM 
Desfrute da aplicação fácil e suave do Vapor Stick 
dōTERRA Breathe. Este formato único de uma 
mistura patenteada de óleos essenciais dōTERRA 
Breathe pode-se usar em qualquer momento, em 
qualquer lugar.
• Mantém a sensação de vias respiratórias 

desempedidas e uma respiração fácil
• Proporciona uma sensação refrescante e suave

34290001 12,5 g

dōTERRA BREATHE®
MISTURA DE ÓLEOS ESSENCIAIS

A dōTERRA Breathe é uma potente mistura de 
óleos essenciais.
• Mistura de óleos essenciais de folha de laurel, 

hortelã, eucalipto, melaleuca, limão e 
cardamomo

60200190 frasco de 15 ml

dōTERRA PRODUTOS BREATHE®

DEEP BLUE®  MAIS VENDIDO!  
MISTURA RELAXANTE

ST

A mistura Deep Blue proporciona efeitos 
de alívio que se sentem de imediato.

• Esfregar Deep Blue nos músculos 
inferiores das costas após um dia a 
levantar coisas pesadas ou durante uma 
mudança de casa

• Aplicar nos pés e nos joelhos antes e 
depois de exercício 

• Massajar  algumas gotas de Deep Blue 
diluído num óleo de base nas pernas de 
crianças em crescimento ao deitar

60200143 frasco de 5 ml

60200144 roll-on de 10 ml

PRODUTOS DEEP BLUE®

POMADA DEEP BLUE® 
LOÇÃO RELAXANTE
Impregnada com a Mistura Relaxante Deep Blue, 
a Pomada Deep Blue cria um efeito relaxante e 
refrescante.

• Produzida com a mistura exclusiva Deep Blue 
de óleos essenciais e outros ingredientes 
potentes

• Perfeita para atletas, a Pomada Deep Blue é 
misturada com uma base de emolientes 
hidratantes que deixam a pele suave e não 
oleosa 

• Fornece uma sensação refrescante e relaxante 
para áreas específicas

38900001 120 ml

DEEP BLUE  
POLYPHENOL COMPLEX®
Agora a Deep Blue tem um suplemento 
nutricional que contém poderosos polifenóis 
clinicamente testados para ajudar na dor e no 
desconforto.*

• Extrato de boswellia de ação rápida com 
patente pendente que ajuda a apoiar o 
conforto e a função das articulações*

• Inclui extratos exclusivos e padronizados de 
gengibre, curcumina, resveratrol e outros 
polifenóis para aliviar as dores e o desconforto*

34360001 60 cápsulas vegetais

AMOSTRAS DE POMADA 
DEEP BLUE® 
Receba o conforto específico da Pomada Deep 
Blue da dōTERRA numa embalagem prática de 
10 unidades. Partilhe o seu poder relaxante em 
eventos desportivos, no ginásio ou em viagens.

• Dez pacotes em alumínio de 2 ml
• Com a fórmula da Mistura Relaxante Deep Blue 
• Fácil de partilhar e prática para levar em 

viagens

38950001 dez amostras de 2 ml

PRODUTOS SERENITY

SISTEMA DE CUIDADOS DO CABELO
dōTERRA SALON ESSENTIALS® 
O Sistema de Cuidados do Cabelo dōTERRA Salon 
Essentials é a forma ideal de experimentar os 
extraordinários benefícios dos quatro produtos de 
cuidados do cabelo dōTERRA e também lhe 
permite poupar. Ao adquirir o Champô Protetor, o 
Amaciador Suavizante e o Sérum da Raiz às 
Pontas no Sistema de Cuidados do Cabelo 
dōTERRA Salon Essentials, a Máscara de Fixação 
Saudável é fornecida GRATUITAMENTE!

36280001 quatro itens

CUIDADOS  
DE CABELO

CHAMPÔ PROTETOR
dōTERRA SALON ESSENTIALS®
Desfrute da fórmula profissional de óleos essenciais 
CPTG®, purificadores suaves e extratos botânicos no 
Champô Protetor dōTERRA Salon Essentials.
• Inclui um reforço emulsionante e de limpeza dos óleos 

essenciais de Laranja e Lima e de extratos de plantas
• Remove suavemente as impurezas do cabelo e do 

couro cabeludo
• Hidrata levemente o cabelo, deixando-o com um aspeto 

suave e agradável ao toque como num cabeleireiro

36220001 250 ml

AMACIADOR SUAVIZANTE
dōTERRA SALON ESSENTIALS® 
Dê ao seu cabelo um aspeto final suave e proteja-o com a 
fórmula profissional do Amaciador Suavizante dōTERRA 
Salon Essentials.
• Inclui emolientes condicionadores, extratos botânicos e 

proteínas naturais
• Inclui uma mistura exclusiva de óleos essenciais CPTG 

para o cabelo e couro cabeludo
• Suaviza o cabelo e promove um efeito antiestático com 

nanotecnologia

36230001 250 ml

SÉRUM DA RAIZ ÀS PONTAS
dōTERRA SALON ESSENTIALS®
O Sérum da Raiz às Pontas fornece um ambiente 
saudável para o couro cabeludo e otimiza a força e o 
brilho do cabelo.
• Com óleos essenciais de Lavanda, Hortelã-pimenta, 

Manjerona, Cedro, Alecrim, Niaouli e  Eucalipto
• Fornece proteção e hidratação prolongadas para o 

cabelo e couro cabeludo

49050001 30 ml

CÁPSULAS SERENITY™ dōTERRA 

¡NUEVO!

O complexo de Descanso Serenity da dōTERRA é 
uma combinação única do óleo essencial de 
Lavanda e extratos naturais de plantas.

34390001 60 cápsulas vegetales

FEITO COM CÁPSULAS 
VEGETARIANAS SUAVES

CHAMPÔ PROTETOR, CONJUNTO DE 
2
36240005

AMACIADOR SUAVIZANTE, 
CONJUNTO DE 2
36250005

CHAMPÔ E AMACIADOR
36260005

dōTERRA SERENITY® ¡NUEVA FÓRMULA!

MISTURA DE ÓLEOS ESSENCIAIS

Serenity dōTERRA combina óleos essenciais.

• Contém Lavanda, Cedro, Madeira de Ho, Ylang 
Ylang, Manjerona, Camomila Romana, Vetiver, 
Extracto de Baunilha e Sândalo Havaiano

• Alivia as sensações de tensão e acalma as 
emoções

49530001 15 ml

MÁSCARA DE FIXAÇÃO SAUDÁVEL 
dōTERRA SALON ESSENTIALS®
Obtenha todos os benefícios de uma fixação flexível, 
saúde e brilho para o seu cabelo num só produto 
com a Máscara de Fixação Saudável dōTERRA Salon 
Essentials.
• Fornece condicionamento, suavidade e brilho 

imediatos
• Quando o cabelo está indomável, aplicar para uma 

fixação ligeira e um estilo suave e perfeito
• Ajuda a manter o aspeto saudável do cabelo 

mesmo quando exposto à luz solar e ao secador

36270001 120 ml

AMOSTRAS DE CHAMPÔ/AMACIADOR 
SET DE 10

36390001

dōTERRA.com / 4544 / EUROPA REVISTA LIVING

L O Y A L T Y 
REWARDS 
PROGRAM



GUIA DE PRODUTOS referência  rápida de compra para todos os produtos

ESPUMA PARA LAVAGEM
DE ROSTO HD CLEAR® 
Descubra a solução perfeita para problemas da 
pele em todas as idades com a Espuma para 
Lavagem de Rosto dōTERRA® HD Clear.
• Concebida para limpar cuidadosamente sem 

retirar a hidratação natural da pele
• Contém óleos essenciais CPTG e extratos de 

plantas que deixam a pele extremamente limpa 
e suave

49420001 50 ml

HD CLEAR®  

MISTURA TÓPICA
T N

Usada para tratamento de manchas ou para 
aplicação geral, a Mistura Tópica HD Clear 
promove uma pele limpa de aspeto saudável com 
óleos essenciais conhecidos pelas suas 
propriedades benéficas para a pele.
• Inclui uma mistura única de óleo de semente de 

cominho preto, assim como óleos essenciais 
CPTG de Madeira Ho, Melaleuca, Eucalipto, 
Gerânio e Litsea

• Promove uma pele limpa e suave ao visar o 
local das manchas

49400001 roll-on de 10 ml

LOÇÃO FACIAL HD CLEAR®  
Desfrute de uma tez bela e suave com a Loção Facial 
HD Clear. Esta loção contém emolientes naturais que 
promovem níveis saudáveis de hidratação da pele para 
uma tez equilibrada, assim como óleos essenciais 
CPTG® combinados com extratos botânicos conhecidos 
por ajudarem a obter uma pele sem manchas. 
• Inclui uma mistura única de óleo de semente de 

cominho preto, assim como óleos essenciais CPTG de 
Madeira Ho, Melaleuca, Eucalipto, Gerânio e Litsea

• Promove uma pele limpa
• Diminui a vermelhidão e a irritação

49410001 50 ml

KIT HD CLEAR®
Este kit contém Espuma para Lavagem de 
Rosto HD Clear, Mistura Tópica e Loção 
Facial para uma tez equilibrada.

42700005 três itens

SÉRUM HIDRATANTE
VERÁGE™ IMMORTELLE
Experimente os efeitos de antienvelhecimento 
do Sérum Hidratante Veráge Immortelle. Esta 
fórmula poderosa combina óleos essenciais 
CPTG com extratos de plantas para uma pele 
mais suave e com aspeto mais jovem.
• Utiliza os óleos essenciais CPTG presentes na 

popular mistura Immortelle para uma pele 
radiante

• Fornece um equilíbrio de lípidos ideal para 
uma pele mais suave e com aspeto mais 
jovem

37400001 15 ml

COLEÇÃO DE CUIDADOS DA PELE 
VERÁGE™
Uma coleção que junta o Purificador, o Tonificador, 
o Sérum Hidratante Immortelle e o Hidratante 
Vérage para uma pele radiante e com aspeto 
saudável 

42690001 four items

HIDRATANTE VERÁGE™ 
O Hidratante Veráge combina os óleos 
essenciais CPTG com extratos de plantas para 
uma hidratação natural e nutrição da pele. Este 
hidratante leve e não oleoso é rapidamente 
absorvido, mas hidrata profundamente, 
ajudando a reduzir o aparecimento de linhas 
finas e rugas para uma tez suave e uniforme.
• Fórmula com óleos essenciais CPTG de 

Zimbro, Jasmim, Baga de Espinheiro Amarelo 
e Gerânio, todos conhecidos como 
revitalizadores da pele

• Utiliza ingredientes naturais para hidratar a 
pele, ajudando a reduzir o aparecimento de 
linhas finas e rugas

37410001 30 ml

CUIDADOS DE PELE

PURIFICADOR VERÁGE™ 
Uma pele suave e saudável começa com o 
Purificador Veráge. Este purificador em gel 
totalmente natural purifica a pele para uma tez 
fresca e com aspeto jovem. 
• Impregnado com óleos essenciais CPTG® de 

Laranja, Melaleuca e Manjericão para purificar 
suavemente e remover as impurezas

• Revigora e purifica a pele enquanto os 
emolientes naturais hidratam e alimentam a 
pele

37380001 60 ml

TÓNICO FACIAL VERÁGE™ 
O Tonificador Veráge combina óleos essenciais 
CPTG® com extratos de plantas hidratantes 
para promover a aparência de uma pele 
esticada, tonificada e suave, a qualquer altura 
e em qualquer momento. Este tonificador 
hidratante fortalece e refresca a pele enquanto 
revigora os sentidos para um reforço 
estimulante e uma tez brilhante.
• Os óleos essenciais CPTG de Ylang-Ylang, 

Palmarosa, Cipreste e Semente de Coentro 
tonificam e equilibram a pele

• Os extratos de plantas hidratantes fornecem 
hidratação localizada e tonificação para dar o 
melhor aspeto possível à sua pele

• Aplicação fácil com pulverização

37390001 50 ml

PURIFICADOR FACIAL
Com os óleos essenciais CPTG Certified Pure 
Therapeutic Grade® de Melaleuca e Hortelãpimenta, 
o Purificador Facial dōTERRA® retira suavemente as 
impurezas e deixa na sua pele com uma sensação de 
limpeza, frescura e suavidade. Os extratos de 
vegetais crucíferos também trabalham para reduzir 
as manchas enquanto protegem o aspeto da pele.

37010001 120 ml

TONIFICADOR
REDUTOR DE POROS 
Com uma fórmula que reduz visivelmente o 
aparecimento de poros, o Tonificador Redutor de 
Poros dōTERRA® contém óleos essenciais CPTG 
Certified Pure Therapeutic Grade de Lavanda, 
Ylang-Ylang e Camomila Alemã para acalmar a pele 
sensível.

37020001 120 ml

CREME HIDRATANTE
Recheado com ingredientes ricos em emolientes 
para fornecer uma hidratação intensa sem deixar 
resíduos oleosos, o Creme Hidratante dōTERRA® foi 
concebido para auxiliar o rejuvenescimento da pele 
madura, restaurar o equilíbrio da pele e ajudar a 
reduzir os sinais visíveis de envelhecimento para 
revelar uma aparência mais jovem e radiante.

37160001 50 ml

SÉRUM REFIRMANTE 
Com óleos essenciais CPTG de Olíbano, Sândalo 
Havaiano e Mirra em porções generosas, o Sérum 
Refirmante dōTERRA® está cientificamente 
formulado para reduzir o aparecimento de linhas 
finas e rugas e promover a hidratação da pele.

37040001 30 ml

IMMORTELLE   

MISTURA ANTIENVELHECIMENTO
Uma mistura exclusiva de óleos essenciais raros e 
rejuvenescedores, utilizados ao longo da história 
pelos seus benefícios de embelezamento, a Mistura 
Antienvelhecimento Immortelle foi concebida para 
proteger e nutrir a pele. Esta mistura de óleos 
essenciais de Olíbano, Sândalo, Lavanda, Mirra, 
Perpétua-das-areias e Rosa ajuda a manter uma 
pele mais suave, radiante e com um aspeto mais 
jovem.

37140001 roll-on de 10 ml

HIDRATANTE                                
ANTIENVELHECIMENTO
Ingredientes de ponta combinados com os óleos 
essenciais CPTG de Lavanda, Jasmim, Gerânio e 
Olíbano resultam num hidratante 
antienvelhecimento que vai muito além da 
hidratação e suavização da pele. O Hidratante 
Antienvelhecimento combate os sinais visíveis do 
envelhecimento, melhora o tom da pele, reduz o 
aparecimento de rugas e ajuda a manter o aspeto 
jovem e vibrante da pele.

37030001 50 ml

CREME ESFOLIANTE
REVIGORANTE
Pode revigorar e dar mais energia à pele ao 
esfoliar e polir com este creme aromático. Os 
óleos essenciais CPTG de Toranja e Hortelã-
pimenta tornam o passo de esfoliação do seu 
regime de beleza uma experiência refrescante e 
aromática. Os extratos de jojoba e vegetais 
crucíferos deixam a pele com um aspeto saudável 
e suave, enquanto outros ingredientes inovadores 
reduzem as manchas cutâneas e a descoloração..

37050001 75 ml

SISTEMA DE REVELAÇÃO 
DE ROSTO
O Sistema de Revelação de Rosto consiste num 
processo de dois passos que dará ao seu rosto um 
tratamento do tipo spa, para trazer o brilho e a 
beleza da sua pele à superfície.

• Inclui óleos essenciais cítricos dōTERRA de Lima 
e Laranja para purificar a pele

• Pequenas esferas de polimento e enzimas 
botânicas esfoliam as células mortas da pele para 
limpar o rosto

• A fórmula rica em nutrientes mantém uma tez 
radiante  

37340001 2 tubos—50 ml cada um

CUIDADO PESSOAL
DESODORIZANTE NATURAL
O Desodorizante Natural dōTERRA consiste numa 
fórmula completamente natural com óleos 
essenciais de Cipreste, Melaleuca, Cedro e 
Bergamota, para criar um produto eficaz no 
combate ao odor para homens e mulheres. Estes 
poderosos óleos essenciais inibem o odor das 
axilas, deixando um aroma fresco com sensação de 
limpeza.
• Os óleos essenciais de Cipreste, Melaleuca, 

Cedro e Bergamota fornecem benefícios 
purificantes, ajudando a reduzir o odor das 
axilas 

• A cera de abelhas fornece uma barreira 
protetora que permite à pele respirar e contribui 
para a aplicação suave do produto

• O óleo de coco contém ácidos gordos, 
conhecidos pelas suas propriedades hidratantes 
e capacidade de manter a pele suave e saudável

• A manteiga de karité hidrata a pele sem deixar 
uma sensação de oleosidade

37420001 50 g

CORRECT-X® POMADA À BASE
DE ÓLEOS ESSENCIAIS
A Correct-X é uma pomada tópica 
completamente natural que utiliza óleos 
essenciais CPTG que ajudam a acalmar vários 
problemas de  pele.
• Ajuda a acalmar enquanto hidrata
• É rapidamente absorvida e é suave e não 

irritante, sendo ideal para pele sensível
• Mantém a pele limpa enquanto recupera do 

desgaste
• Manter sempre à mão quando levar crianças ao 

parque, a eventos desportivos ou a acampar

60110001 15 ml
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dōTERRA a2z CHEWABLE™ 

NOVO SABOR!

Concebido para crianças e adultos com dificuldade 
em engolir cápsulas, o suplemento dōTERRA a2z 
fornece os nutrientes de que o corpo necessita para
uma saúde ideal.*
• Combina uma mistura de vitaminas B com 

vitaminas A, C e E
• Inclui extratos botânicos e foi concebido para 

utilização com IQ Mega
• Apoia uma imunidade saudável e fornece 

proteção antioxidante*
• Com novo sabor a melancia

34500001 60 comprimidos

 
IQ MEGA®
O IQ Mega retira o sabor a peixe do óleo de peixe 
e adiciona o sabor fresco a laranja do óleo 
essencial de Laranja.
• Fornece 1000 mg de ómega-3 por dose
• Apoia a função saudável do cérebro, do sistema 

cardiovascular, do sistema imunitário e das 
articulações*

• Concebido para utilização com o suplemento 
dōTERRA a2z Chewable

35320001 150 ml

 
PB ASSIST® JR  N0VO!

PB Assist Jr é um poderoso suplemento probiótico 
desenhado para crianças ou para aqueles adultos 
que tenham problemas em engolir pastilhas. 
Misturaram-se cinco biliões de células num delicioso 
pó que se pode pôr diretamente na boa, para assim 
ter uma forma divertida e deliciosa de integrar os 
probióticos em qualquer rotina.*
• 5 biliões de células de6 estirpes probióticas 

diferentes
• Estão microencapsuladas para ajudar os 

probióticos a sobreviver até que cheguem aos 
intestinos 

• Sabor delicioso

34420001 30 saquetas

SAÚDE INFANTIL

KIT DE SAÚDE DA MULHER
Inclui o Complexo Vitalício de Fitoestrogénio, o Complexo Vitalício de 
Nutrientes para os Ossos e a Mistura Mensal ClaryCalm.

35250005

FITOESTROGÉNIO
COMPLEXO VITALÍCIO
O Complexo Vitalício de Fitoestrogénio 
dōTERRA Women consiste numa mistura de 
extratos de plantas naturais que ajudam no 
equilíbrio hormonal em todas as fases da vida 
da mulher.*
• Inclui um extrato de soja padronizado com 

genisteína, um potente fitoestrogénio
• Ajuda na transição da mulher para a menopausa 

com um extrato concentrado de linhanos de 
sementes de linhaça*

• Ajuda a ter ossos, coração, tecido mamário e 
outras estruturas do corpo saudáveis*

35260001 60 cápsulas

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
VEGETAIS SEM SLS

NUTRIENTES PARA OS OSSOS
COMPLEXO VITALÍCIO
Este prático suplemento dietético aumenta o 
consumo de nutrientes necessários para ter ossos 
saudáveis.*
• Perfeito para homens e mulheres de todas as 

idades
• Inclui uma mistura de vitaminas C e D, cálcio, 

magnésio e outros oligoelementos
• Combate o declínio da densidade óssea 

fornecendo nutrientes aos ossos muitas vezes 
ausentes em dietas modernas*

35240001 120 cápsulas

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
VEGETAIS SEM SLS

CLARYCALM® 
MISTURA MENSAL
PARA MULHERES
A T N

A mistura dōTERRA ClaryCalm ajuda as mulheres 
a gerirem as alterações emocionais associadas à 
síndrome pré-menstrual e durante as fases de 
transição da menopausa de forma natural e eficaz
• Inclui uma mistura de óleos essenciais de 

Salva-esclareia, Lavanda, Bergamota, Camomila 
Romana, Cedro, Ilangue-ilangue, Gerânio, 
Funcho, Palmarosa e Vitex

• Ajuda a equilibrar o humor ao longo do mês

49480001 roll-on de 10 ml

SAÚDE FEMININA

SABONETE DE CORPO REFRESCANTE   
¡NOVO! 

O Sabonete de Corpo de dōTERRA SPA é um 
sabonete de corpo natural com óleos essenciais que 
proporcionam uma rica experiência aromática e de 
limpeza. 
• O óleo essencial de Bergamota purifica e suaviza a 

pele, e proporciona um aroma elevante e equilibrado
• A Toranja limpa a pele ao mesmo tempo que possui 

um aroma energizante que eleva o humor
• O Sódio Methil Oleoyl Taurate é um purificante suave 

derivado de ácidos gordos que se encontram nos 
vegetais e nos óleos

37460001 250 ml

MANTEIGA CORPORAL RENOVADORA 

¡NOVO! 

Mime a sua pele com a hidratação luxuosa da 
Manteiga Corporal. A base desta fórmula combina as 
manteigas do mar e de coco, conhecidas pela sua 
hidratação profunda e pela capacidade de 
proporcionar flexibilidade à pele.
• O óleo essencial de Laranja Brava é conhecido pelos 

seus benefícios purificantes
• O óleo essencial de Abeto Douglas purifica a pele e 

proporciona um benefício aromático que eleva o 
humor

• O óleo essencial de Incenso rejuvenesce a pele e tem 
um efeito equilibrante nas emoções

37470001 198 g

MÁSCARA DE ARGILA DESINTOXICANTE 
¡NOVO! 

A máscara de Argila Desintoxicante dōTERRA SPA é 
uma argila natural que proporciona benefícios 
desintoxicantes e purificantes ao mesmo tempo que 
reduz a aparência de poros, linhas finas e rugas.
• Contém os óleos essenciais de Mirra, Baga de Zimbro 

e Toranja, conhecidos pelos seus benefícios de 
limpeza e alisamento

• A manteiga de mar proporciona hidratação e 
equilibra a pele

• O extrato de Malaquite é rico em cobre e 
proporciona benefícios desintoxicantes

37490001 113,4 g

FÓRMULA DE CREME DE MAOS  
E CORPO  ¡ NOVA  FÓRMULA!

Mime a sua pele com o Creme de Mãos e Corpo 
dōTERRA SPA; uma fórmula leve e não oleosa que 
contém sementes de jojoba e macadâmia, manteigas 
de murumuru e cupuassu e extratos nutrititvos. 
• Misture-o facilmente com os seus óleos essenciais 

favoritos para uma experiência aromática 
personalizada

• As sementes de girassol e macadâmia são conhecidas 
pelas suas propriedades de hidratação excepcionais e 
pela sua habilidade em manter a hidratação na pele

• Fórmula não oleosa que absorve rapidamente, 
deixando a pele com um aspeto saudável, suave e liso

37510001 200 ml

PACOTE DE 3  ¡NOVO! 

60200498 3 tubos—200 ml cada uno

CREME DE MAOS CITRUS BLISS®  
¡NOVA FÓRMULA!

O Creme para Mãos Citrus Bliss dōTERRA SPA é um 
creme leve e sedoso que contém óleos essenciais 
hidratantes e botânicos nutritivos. É uma fórmula não 
oleosa que se absorve rapidamente, proporcionando 
uma hidratação ótima para umas mãos saudáveis.
• Os óleos essenciais da mistura de Citrus Bliss contêm 

um aroma refrescante que ajuda a reduzir o stress e 
melhorar o humor

• Os óleos essenciais das sementes de girassol e 
macadâmia são conhecidos pela sua hidratação 
excepcional e ajudam a que a hidratação permaneça 
na pele

• Tamanhoo conveniente, perfeito para viajar ou para 
usar em casa ou no trabalho

37500001 75 ml

ESFOLIANTE CORPORAL  ¡NOVO! 

O Esfoliante Corporal dōTERRA SPA Exfoliating Body 
Scrub é natural e suave. Esfolia a pele de maneira 
suave e contém açucar de cana que deixa a pele a 
resplandecer.
• Os óleos essenciais de Laranja Brava e Toranja limpam 

e purificam a pele
• O óleo essencial de Gengibre suaviza e aquece a pele 
• O açúcar de cana natural esfolia a pele de maneira 

suave

37480001 226 g

BÁLSAMO LABIAL  ¡NOVO! 

O Bálsamo Labial dōTERRA SPA é uma fórmula 
natural que contém óleos essenciais de plantas, 
extratos naturais e óleos essenciais para hidratar e 
suavizar os lábios, ao mesmo tempo que oferece 
o aroma e sabor únicos dos óleos essenciais. 
Juntamente com a nossa nova fórmula, 
adicionamos dois novos sabores à mistura original 
de Laranja Brava e Hortelã. Experimente os 
aromas do paraíso dos óleos essenciais Ylang 
Ylang, Clementina e Lima do nosso Bálsamo 
Labial Tropical, vigorize os sentidos com o nosso 
Bálsamo Labial de Ervas que contém os óleos 
essenciais de Limão Verbena, Hortelã-pimenta e 
Manjerona.
• Cada bálsamo contém oóleos essenciais 

seleccionados que proporcionam uma experiência 
sensorial única

• O óleo de Moringa é um humectante que ajuda a 
melhorar o aspeto dos lábios

• O óleo de abacate proporciona hidratação, óleos 
gordos essenciais e suavidade para manter os 
lábios com uma aparência saudável 

ORIGINAL  ¡NOVO! 

37530001 4,5 g

TROPICAL  ¡NOVO! 

37540001 4,5 g

ERVAS  ¡NOVO! 

37550001 4,5 g

PACOTE DE 3  ¡NOVO! 

37570001 Uno de cada sabor

PASTILHA HIDRATANTE PARA O 
BANHO  ¡NOVO! 

A Pastilha Hidratante para o banho dōTERRA SPA 
é única, visto que proporciona uma experiência 
exclusiva de espuma, aroma e limpeza.
• O óleo essencial de Bergamota purifica e suaviza a 

pele
• A Toranja limpa a pele e tem um aroma 

energizante que melhora o humor
• O óleo de semente de jojoba hidrata a pele em 

profundidade 

37450001 113 g

BANHO PACOTE  DE 3  ¡NOVO! 

37560001

SPA dōTERRA 

dōTERRA.com / 4948 / EUROPA REVISTA LIVING

L O Y A L T Y 
REWARDS 
PROGRAM



GUIA DE PRODUTOS referência  rápida de compra para todos os produtos

*Este produto não se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doença.

xEO MEGA® 
COMPLEXO DE ÓMEGA DE 
ÓLEOS ESSENCIAIS   
A xEO Mega é uma fórmula 
revolucionária que mistura óleos 
essenciais CPTG Certified Pure 
Therapeutic Grade® com óleos e 
carotenóides de ómega-3 naturais de 
origem vegetal e marinha.
• Ajuda a saúde cardiovascular, a 

imunidade, as articulações e a saúde 
do cérebro*

• Fornece um rácio igual de EPA e DHA 
com origem em concentrados 
sustentáveis de óleo de peixe e lula, e 
óleo de Echium com SDA e ácidos 
gordos GLA

• Espectro completo de carotenóides e 
vitamina E para proteção 
antioxidante, mais vitamina D*

• Inclui óleos essenciais de Cravinho, 
Olíbano, Tomilho, Cominho, Laranja, 
Hortelã-pimenta, Gengibre, Alcaravia 
e Camomila Alemã

35360001 120 cápsulas moles

PRODUZIDO COM CÁPSULAS
MOLES VEGETARIANAS

ALPHA CRS ® + 
COMPLEXO DE VITALIDADE 
CELULAR 

Fornece proteção antioxidante ao ADN 
celular e a outras estruturas celulares 
essenciais.*.
• Ajuda na proliferação e na vida útil 

das células saudáveis*
• Promove a produção de energia 

mitocondrial*
• Ajuda a dar uma resposta saudável ao 

stress oxidativo*
• Inclui extratos botânicos, carotenóides 

e polifenóis, assim como uma mistura 
energética celular*

35370001 120 cápsulas vegetais

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
VEGETAIS SEM SLS

MICROPLEXO VMz®
O Microplexo VMz da dōTERRA é uma 
fórmula totalmente natural de 
vitaminas e minerais biodisponíveis que 
carecem nas dietas modernas.
• Inclui uma mistura equilibrada de 

vitaminas A, C e E e do complexo 
vitamínico B

• Está dentro de cápsulas vegetais 
e não contém trigo, lácteos ou 
gluten

• Contem uma mistura calmante 
para o estâmago da dōTERRA 
com Menta, Gengibre e semente 
de Cominho

35350001 120 cápsulas vegetales

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
VEGETAIS SEM SLS

vEO MEGA®
COMPLEXO DE ÓMEGA
DE ÓLEOS ESSENCIAIS
A vEO Mega é uma fórmula 
revolucionária e 100 por cento vegan, 
que combina óleos essenciais CPTG 
Certified Pure Therapeutic Grade® 
com ácidos gordos essenciais e 
naturais de origem vegetal.
• Inclui óleos essenciais de Cravinho, 

Olíbano, Tomilho, Cominho, Laranja, 
Hortelã-pimenta, Gengibre, 
Alcaravia e Camomila Alemã

• Inclui ácidos gordos essenciais de 
óleos de sementes de linhaça, algas, 
semente de incha inchi, boragem, 
oxicoco, romã, abóbora e uva

• Apoia a saúde cardiovascular, a 
imunidade, as articulações e a 
saúde do cérebro*

• Inclui uma forma única da 
astaxantina carotenóide para apoio 
antioxidante*

34480001 120 cápsulas líquidas

VITALIDADE  DIÁRIA

dōTERRA DAILY NUTRIENT PACK® 
MICROPLEX VMz® AND xEO MEGA®
21490001

PROGRAMA DE BEM-ESTAR PERSONALIZADO

SAÚDE DIGESTIVA 

ZENGEST® 
MISTURA DIGESTIVA
A T I N

Os populares óleos essenciais da mistura ZenGest 
são conhecidos por fornecerem um alívio digestivo 
calmante.*
• Inclui uma mistura exclusiva de óleos essenciais 

de Gengibre, Hortelã-pimenta, Estragão, 
Funcho, Alcaravia, Semente de Coentro e Anis

• Mantém um trato gastrointestinal saudável*
• Acalma o desconforto gástrico ocasional*

31030805 frasco de 15 ml

CÁPSULAS MOLES DIGESTZEN®
As Cápsulas Moles dōTERRA® DigestZen são uma 
forma prática e fácil de obter todos os benefícios 
da mistura de óleos essenciais DigestZen 
exclusiva. Cada cápsula mole vegetariana contém 
120 mg de DigestZen, a mistura de óleos que já 
conhece e em que confia para uma saúde 
digestiva geral.*

35430001  60 cápsulas moles vegetarianas

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
MOLES VEGETARIANAS

DIGESTTAB®  
COMPRIMIDOS MASTIGÁVEIS 
O DigestTab é um comprimido de carbonato de 
cálcio que inclui a Mistura Digestiva DigestZen 
para fornecer os benefícios da mistura de óleos 
essenciais DigestZen, assim como os benefícios de 
neutralização de ácidos do carbonato de cálcio.*
• Ajuda a aliviar a azia e indigestão ocasionais, 

enquanto promove a saúde geral do trato 
gastrointestinal*

• Tomar com ou entre as refeições conforme 
necessário, para um alívio de desconforto 
gástrico ocasional, indigestão e azia*

• Ajuda a aliviar problemas de estômago 
ocasionais*

• Fornece 200 mg de cálcio por comprimido

34380001 100 comprimidos mastigáveis
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EMBALAGEM VITALIDADE VITALÍCIA
SUPLEMENTOS DIETÉTICOS QUE 
INCLUEM ALPHA CRS+®, MICROPLEX VMz® 
E xEO MEGA ®

21480001

Personalize  
e Poupe    

Adquira uma  
Embalagem de  

Nutrientes Diários 
ou uma Embalagem 
Vitalidade Vitalícia 
numa Encomenda 

de Recompensas por 
Fidelidade e adicione 
até duas unidades em 
qualquer combinação 

dos artigos  
apresentados com  

poupanças  
significativas.

COMPRE 1 EMBALAGEM DE NUTRIENTES DIÁRIOS OU
VITALIDADE VITALÍCIA

OU

DEPOIS ADICIONE ATÉ 2 EM QUALQUER COMBINAÇÃO DOS 
ARTIGOS ABAIXO A PREÇOS REDUZIDOS

Mito2 Max Deep Blue
Polyphenol

EMBALAGEM VITALIDADE             
VITALÍCIA VEGAN SUPLEMENTOS 
DIETÉTICOS QUE INCLUEM ALPHA 
CRS+®, MICROPLEX VMZ® E VEO 
MEGA ®

60201121

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
LÍQUIDAS VEGETARIANAS

L O Y A L T Y 
R E W A R D S 
P R O G R A M

L O Y A L T Y 
R E W A R D S 
P R O G R A M



GUIA DE PRODUTOS referência  rápida de compra para todos os produtos

*Este produto não se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doença.

SAÚDE DIGESTIVA

CÁPSULAS MOLES 
TRIEASE® MISTURA 
SAZONAL
As Cápsulas Moles TriEase foram 
desenvolvidas para proteger contra os 
elementos sazonais e ambientais, e 
ajudar a ter um sistema respiratório 
saudável quando é mais necessário.* 
Cada cápsula mole contém partes 
iguais de óleos essenciais de Limão, 
Lavanda e Hortelã-pimenta, 
conhecidos pela capacidade de 
manter uma função respiratória 
saudável e fácil quando combinados.*  
• Promove respiração desobstruída e 

função respiratória*
• Apoia uma função saudável do 

sistema imunitário
• Ajuda a limpar os sistemas do corpo

49310001 60 cápsulas moles vegetarianas

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
MOLES VEGETARIANAS

SUPLEMENTOS ESPECIALIZADOS

TERRAGREENS® 
Reforce a ingestão diária de frutos e 
vegetais com esta mistura de 
suplementos em pó para tomar com 
água, TrimShakes ou com a sua bebida 
favorita.
• Mistura de verduras e frutos importantes
• Cheio de vitaminas, minerais e 

antioxidantes de origem natural
• Com sabor dos óleos essenciais CPTG 

de Limão e Gengibre

60120001 300 g

DDR PRIME® 
A DDRPrime consiste numa mistura 
exclusiva de óleos essenciais CPTG 
Certified Pure Therapeutic Grade® que 
ajudam a proteger o corpo contra os 
danos oxidantes sofridos pelo ADN 
celular. 
• Ajuda a dar uma resposta saudável a 

elementos de stress celular
• Fornece proteção antioxidante contra 

os danos oxidantes

DDR PRIME COMPLEXO 
CELULAR DE ÓLEOS 
ESSENCIAIS
41510001 frasco de 30 ml

CÁPSULAS MOLES 
DDR PRIME
34410001 60 cápsulas moles

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
MOLES VEGETARIANAS

DEEP BLUE 
POLYPHENOL COMPLEX™
Agora a Deep Blue tem um 
suplemento nutricional que contém 
poderosos polifenóis clinicamente 
testados para ajudar na dor e no 
desconforto.*  
• Extrato de boswellia de ação rápida 

com patente pendente que ajuda a 
apoiar o conforto e a função das 
articulações*

• Inclui extratos exclusivos e 
padronizados de gengibre, 
curcumina, resveratrol e outros 
polifenóis para aliviar as dores e o 
desconforto*

• Pode ser usado em conjunto com a 
Pomada Deep Blue® ou com a 
Mistura Relaxante Deep Blue

34360001 60 cápsulas vegetais

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
VEGETAIS SEM SLS

MITO2MAX® 
COMPLEXO DE ENERGIA E 
RESISTÊNCIA 
O Mito2Max é uma alternativa mais 
saudável no longo prazo à cafeína 
para mais energia e vitalidade.*  
• Promove uma microcirculação 

melhor com extrato de líchias 
Oligonol®†, quercetina e outros 
extratos de plantas padronizados*

• Espectro potente e completo de 
cofatores energéticos mitocondriais 
que apoiam a capacidade aeróbica 
celular e a produção de energia*

• Sem estimulantes; sem criação de 
hábito

34350001 60 cápsulas vegetais

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
VEGETAIS SEM SLS

ZENDOCRINE® 
MISTURA DESINTOXICANTE
A T I N

Apoie os sistemas de desintoxicação natural do 
corpo com Zendocrine.*
• Inclui uma mistura exclusiva de óleos essenciais 

de Tangerina, Alecrim, Zimbro, Coentro e Gerânio
• Apoia uma função hepática saudável*
• Pode ser usada individualmente ou em 

combinação com o Complexo Desintoxicante 
Zendocrine

31460805 frasco de 15 ml

CÁPSULAS MOLES ZENDOCRINE® 
As Cápsulas Moles Zendocrine ajudam a libertar 
o corpo das toxinas e dos radicais livres que 
podem abrandar os sistemas, causando uma 
sensação de peso.* As Cápsulas Moles 
Zendocrine fornecem uma forma fácil e prática 
de consumir a mistura de óleos essenciais 
Zendocrine, uma fórmula exclusiva que ajuda a 
desintoxicar o corpo, promover a função saudável 
do fígado e apoiar um sistema endócrino 
saudável.*
•  Apoia a capacidade natural do corpo de 

libertar-se de substâncias indesejadas*
•  Apoia uma função saudável do sistema 

endócrino* 

34280001 60 cápsulas moles vegetarianas

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
MOLES VEGETARIANAS

 

ZENDOCRINE® 
COMPLEXO DESINTOXICANTE
Apoie o sistema de filtração e gestão de resíduos 
do seu corpo com o Complexo Desintoxicante 
Zendocrine exclusivo.*
• Inclui uma mistura exclusiva de 14 extratos 

integrais ativos num sistema de libertação de 
enzimas patenteado

• Apoia as funções saudáveis de limpeza e 
filtragem do fígado, dos rins, do cólon, dos 
pulmões e da pele*

35120001 60 cápsulas vegetais

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
VEGETAIS SEM SLS

DIGESTZEN TERRAZYME® 
COMPLEXO DE ENZIMAS 
DIGESTIVAS MAIS VENDIDO!

O DigestZen TerraZyme fornece ao seu corpo as 
enzimas integrais e os cofatores minerais de apoio 
necessários para uma digestão saudável.*
• Apoia a produção constante de enzimas 

essenciais do corpo para funções bioquímicas 
saudáveis*

• Promove a digestão saudável de nutrientes 
alimentares e o metabolismo celular de nutrientes 
em energia*

• Inclui uma variedade de enzimas integrais que 
ajudam na digestão de proteínas, gorduras, 
hidratos de carbono complexos, açúcares e fibras*

35110001 90 cápsulas vegetais

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
VEGETAIS SEM SLS

PB ASSIST ®+ 
FÓRMULA DE DEFESA PROBIÓTICA
Esta fórmula exclusiva de fibras pré-bióticas e seis 
estirpes de organismos probióticos é segura para 
toda a família.
• Fornece 6 mil milhões de CFU de culturas 

probióticas ativas e FOS (frutoligossacáridos) 
pré-bióticos solúveis que incentivam a aderência 
e o crescimento da cultura*

• Sistema de libertação de duas cápsulas concebido 
para ajudar a proteger as culturas probióticas 
sensíveis do ácido gástrico

• Apoia a função e a imunidade digestivas 
saudáveis*

35160001 30 cápsulas vegetais

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
VEGETAIS SEM SLS

GX ASSIST® 
FÓRMULA DE LIMPEZA 
GASTROINTESTINAL
Limpe o trato gastrointestinal antes de começar com 
o PB Assist+, com esta combinação de óleos 
essenciais CPTG Certified Pure Therapeutic Grade®.*
• Inclui óleos essenciais de Orégão, Melaleuca, 

Limão, Erva-limão, Hortelã-pimenta e Tomilho, 
assim como ácido caprílico

• Ajuda a ter um trato digestivo saudável criando 
um ambiente desfavorável para as potenciais 
ameaças*

• Concebido para ser utilizado durante 10 dias 
como passo preparatório de limpeza antes de 
utilizar a Fórmula de Defesa Probiótica PB 
Assist+*

35040001 60 cápsulas moles

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
MOLES ENTÉRICAS
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GUIA DE PRODUTOS referência  rápida de compra para todos os produtos

Excepto onde indicado, todas as palavras com marca comercial ou registadas com 
símbolos de marca comercial são marcas comerciais ou marcas comerciais 
registadas da dōTERRA Holdings, LLC.

SMART & SASSY ®

SMART & SASSY® TRIMSHAKE
Smart & Sassy TrimShake é uma mistura de batido 
prática e deliciosa que fornece nutrientes essenciais.
• O TrimShake pode ajudar a perder gorduras 

indesejadas através de restrição de calorias e 
exercício físico regular

• Inclui o ingrediente patenteado de controlo de 
peso EssentraTrim® para ajudar a reduzir o apetite 
e a comida em excesso

• Inclui Solathin®, um extrato de proteína especial 
que apoia sensações maiores de saciação

• Mistura-se bem com laticínios magros, leite de 
amêndoa, arroz e soja ou água 

  35180001 baunilha

  35200001 chocolate

V SHAKE
Apresentamos uma alternativa vegetariana aos 
batidos de controlo do peso. O Smart & Sassy V 
Shake tem os mesmos benefícios do TrimShake, 
salvo o facto de todos os ingredientes serem 100 
por cento vegetais e adequados a vegetarianos. 
• Inclui Solathin® e EssentraTrim®†

• 7 gramas de proteína de origem vegetal
• Proteína obtida de ervilha, quinoa e amarante
• Sabor versátil, mistura-se facilmente com fruta, 

leite ou sumo
• Sem adoçantes, aromas, corantes ou 

conservantes artificiais

35440001

KIT DE EMAGRECIMENTO
SMART & SASSY® 
Quatro frascos de 15 ml de Mistura Metabólica Smart
& Sassy e 2 TrimShakes.

40770005 1 de chocolate, 1 de baunilha

35280005 2 de chocolate

35290005 2 de baunilha

20270005 2 V shakes

†Essentra Trim é uma marca registada da Nutra Genesis LLC

‡Solathin é uma marca registada da Cyvex Nutrition
*Este produto não se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doença.

SMART & SASSY®  MAIS VENDIDO!  
MISTURA METABÓLICA
A T I S

Apoie os seus objetivos de manutenção de peso 
com a mistura exclusiva Smart & Sassy de óleos 
essenciais.*

• Elaborada com óleos essenciais de Toranja, 
Limão, Hortelã-pimenta, Gengibre e Canela

• Promove um metabolismo saudável*
• Ajuda a evitar os desejos de fome*
• Acalma o estômago e melhora o humor*
• Diurético, estimulante e sem calorias

31370805 frasco de 15 ml

CÁPSULAS MOLES 
SMART & SASSY®
As Cápsulas Moles Smart & Sassy contêm uma 
mistura de óleos essenciais Smart & Sassy 
exclusiva da dōTERRA® em práticas cápsulas 
moles, para promover o controlo do peso de uma 
forma natural e saudável. A mistura saborosa de 
Smart & Sassy contém óleos essenciais que 
ajudam a controlar a fome ao longo do dia, 
reforçando o metabolismo e promovendo um 
estado de espírito positivo.*
• Apoia um metabolismo saudável*
• Ajuda a evitar os desejos de fome*
• Promove digestão saudável*
• Perfeito para qualquer programa de controlo do 

peso

34270001 90 cápsulas moles vegetarianas

PRODUZIDO COM CÁPSULAS 
MOLES VEGETARIANAS

SMART & SASSY®  NOVO!  
PASTILHA METABÓLICA 
Uma gota da mistura de óleo Smart & Sassy em cada 
porção.
• Sabor duradouro

60200347 32 pastilhas
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KITS DE REGISTO

*Este produto não se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doença.

FAMILY ESSENTIALS KIT® + SMART & SASSY®
• Kit de Essenciais de Família: frascos de 5ml de Lavanda, Limão, 

Hortelã-Pimenta, Melaleuca (Árvore do Chá), Óregão, Incenso, 
Deep Blue®, dōTERRA Breathe®, ZenGest® e dōTERRA On 
Guard®

• Smart & Sassy (15 ml)
• Kit de Boas-vindas & Taxa de Registo

40490005 Pack de Boas-Vindas Inglês
 

ÓLEOS ESSENCIAIS: 

Frascos de 10ml:
 Clary Calm™
 HD Clear™
 Past Tense®

Frascos de 15ml:
 dōTERRA Balance
 Elevation™
 Purify
 dōTERRA Serenity®
 Smart & Sassy®
 Laranja Brava

OUTROS PRODUTOS:

 Difusor Pétala
 Óleo de Coco Fraccionado 
 Champô dōTERRA Salon  
 Essentials®
 Amaciador dōTERRA Salon  
 Essentials®
 Creme Deep Blue®
 Pack Vitalidade Longa
 DigestZen TerraZyme®
 DigestZen® Softgels
 Veráge™ Coleção de Cuidados  
 de Pele
 Kit Essenciais de Família
 2 ml Sample Vials (72)
 Caixa de Madeira

Coleção dōTERRA On Guard®:

Pastilhas
Concentrado de Limpeza
Espuma para Lavar as Mãos 
2 Dispensadores
Detergente para a Roupa
Pasta de Dentes Branqueamento 
Natural Softgels
Pack de Boas-Vindas Inglês & 
Taxa de Registo 

41640005 EU

41640015 UK

41640017 IE

KIT LIMPEZA & RECUPERAÇÃO 
VITALIDADE LONGA

32950005 Pack de Boas-Vindas Português

KIT DE DIFUSOR DE  
AROMATERAPIA EMOCIONAL
• dōTERRA Emotional Aromatherapy™: frascos de 5ml de dōTERRA 

Motivate™,  dōTERRA Cheer™,  dōTERRA Passion™,  dōTERRA  
Forgive™,  dōTERRA Console™,  dōTERRA Peace™

• Difusor Pétala
• Pack de Boas-Vindas Inglês & Taxa de Registo

21310005 EU

21310015 UK

21310017 IE

• Lifelong Vitality
• PB Assist®+
• GX Assist®

• Zendocrine®  
    Softgels

• DigestZen  
    TerraZyme®

• Limão (15 ml)
•  Pack de Boas-Vindas 

& Taxa de Registo

ATLETAS + KIT
• Kit de Atletas: saco, Creme Deep Blue e 

frascos de 5mL dōTERRA Breathe™, dōTERRA 
On Guard®, Lavanda, Melaleuca (Árvore do 
Chá), Hortelã-Pimenta

• Deep Blue Polyphenol Complex™
• Mito2Max®
• Pack de Nutrientes Diários
• Pack de Boas-Vindas & Taxa de Registo

21320005 Pack de Boas-Vindas Inglês

KIT ESSENCIAIS DE LAR 

41180005 EU
  

• Incenso
• Lavanda
• Limão
• Melaleuca (Árvore 

do Chá)
• Óregão
• Hortelã-Pimenta
•  dōTERRA Breathe™

• ZenGest®
• dōTERRA On Guard®
• Deep Blue® (5 ml)
• Difusor Pétala 
•  Pack de Boas-Vindas 

Inglês e Taxa  
de Registo

41180015 UK

41180017 IE

KIT DE SOLUÇÕES NATURAIS
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Máscara de Lama Desintoxicante

dōTERRA SPA
Máscara de Lama Desintoxicante

  37490001  113,4 g 

Entregue a sua pele 
a Presentes Reverenciados da Terra

• CPTG® Óleos Essenciais
• Argilas naturais da Terra
• Minerais Purificantes
• Nutritivos Botânicos

Máscara dōTERRA SPA de Lama Desintoxicante oferece um tratamento de 
spa luxurioso e aromático que mima a pele e desperta os sentidos.


