
Óleos essenciais
para pele

Escrito por Carolina Arbache

Um guia de óleos essenciais  para deixar a
pele mais bonita!

Como usar óleos essenciais  para relaxar,  combater
a ansiedade e hidratar a pele.  

Relaxe, respire e sinta o aroma e os benefícios que este
produto natural vai trazer à sua saúde e beleza.



Autora
Este l ivro foi  escrito por Carolina Arbache.

Nutricionista com 10 anos de profissão e
amante dos produtos naturais.  Conheceu os
óleos essenciais,  que são partes tão
importantes da planta no começo de sua
carreira profissional .  Desde então,  estuda e  
uti l iza para trazer as melhores
recomendações.  

É pós-graduada em:

-  Nutrição Esportiva e Estética com Ênfase
em Bem-estar
-  Nutrição Clínica Funcional
-  Gastronomia e Cozinha Autoral

Cadastrada no Conselho Regional  de
Nutrição,  na região 3,  SP,  com o número
32616.  

Aproveite estas informações de qualidade e
aprenda a usar os óleos essenciais.
Conscientize-se e melhore a saúde da sua
pele e seu bem-estar,  em geral .  



Óleos essenciais
O que são?

Os óleos essenciais  são l íquidos produzidos
por plantas,  que f icam armazenados em suas
flores ou folhas.  São compostos químicos
voláteis  e pairam no ar e espalhando seu
aroma.  

Possuem tantos benefícios por conta do seu
"cheirinho",  que existe um tipo de terapia
que uti l iza e estuda estes produtos:
aromaterapia.  

Bem diferente das essências artif iciais ,
estes preciosos l íquidos extraídos das
plantas podem ajudar no estado mental  e  na
beleza e saúde da pele.  

Portanto,  você,  que deseja ter uma pele
linda e rejuvenescida precisa conhecê-los.
Quer saber mais? Aprenda como usá-los e
quais são mais indicados para cada tipo de
pele.  

Veja também, como e quais  óleos essenciais
podem ser usados para relaxar e al iviar o
estresse,  o que também faz bem para pele.  

Aproveite e f ique com aparência relaxada,
feliz  e  rejuvenescida.  



Você já reparou que quando uma pessoa
está fel iz ,  se nota na cara? A pele,  de fato,  é
afetada por seu estado emocional .  Olha só,
o que o estresse crônico faz com sua pele:

Pele e estresse
Relaxar e ser feliz  faz bem para a pele.

Entenda porquê.  

Cortisol ,  hormônio do
estresse f ica

constantemente alto

Atrofia da pele,
diminui  o número de

células que produz
colágeno e elastina.

Perda da elasticidade 
Menor resistência
Flacidez,
principalmente na
área dos olhos que é
mais f ina

Viu só,  como as emoções afetam na nossa beleza,
principalmente na pele? Aprenda mais e veja
como reverter com produtos naturais.  



O estresse crônico tem relação com
doenças,  como: dermatite,  psoríase e
viti l igo.  Além disso,  favorece o
aparecimento de espinhas (acne),  irritação e
coceira na pele.   

Mas,  não é só isso! Ter um dia a dia muito
estressante também aumenta o
envelhecimento precoce,  trazendo rugas,
l inhas de expressão e olheiras.  Além disso,
estresse e ansiedade atrapalham o sono,  que
é essencial  para a beleza.  

Porém, nos dias de hoje,  o estresse é tanto
que torna-se um problema crônico.  Isto
porque é um estado que favorece o
aparecimento de algumas doença e estragam
a pele.  Por isso,  o relaxamento é um dos
principais  pi lares do bem-estar.

Pele e emoções
Problemas causados por estresse e

depressão.

O estresse é um estado de
alerta que causa reações
físicas e emocionais.  É um
mecanismo do corpo
importante para nossa
sobrevivência.



OE para relaxar
Veja quais Óleos Essenciais,  conhecidos

pela sigla OE,  são util izados para relaxar,
combater a ansiedade e trazer bem-estar.  

lavanda
bergamota
ylang ylang
rosa
camomila
manjericão
cedro
laranja
artemísia
l imão sici l iano
litsea cubeba

Lista de óleos essenciais  que podem ser
usados:   



Como usar?
Saiba como usar  óleos essenciais  da forma
certa.  Atenção,  pois não podem ser usados

diretamente na pele,  veja como diluir.  

Difusor elétrico,  com velas ou pessoal  e
no colar aromático :  pingar algumas
gotinhas e completar com água.

Creme ou óleo de massagem:  di luir  em
creme neutro ou óleo vegetal  puro,  como
óleo de amêndoas,  óleo de coco,  azeite,
óleo de semente de uva e aplicar nos pés.  

Para relaxar,  você pode usar óleos essenciais
em diversos momentos do dia.  Pode passar
na pele ou obter benefícios com
aromaterapia,  que funciona por meio dos
cheiros.  Veja como aplicar:  

 



OE para rugas
Alguns óleos essenciais  são usados para

hidratar a pele,  além de ajudar na
regeneração,  evitando rugas.

gerânio,  
lavanda,  
copaíba,  
patchouli ,  
palmarosa,  
gerânio,
sândalo.

Os mais propícios para o rejuvenescimento
são os f lorais,  doces,  como: 



Como usar?
Saiba como usar  óleos essenciais  da forma
certa.  Atenção,  pois não podem ser usados

diretamente na pele,  veja como diluir.  

1 colher de sopa de óleo de rosa
mosqueta
 2 colheres de chá de óleo de semente de
uva
1 colher de chá de óleo vegetal  de
girassol  (específico para aromaterapia)
7 gotas de óleo essencial  de gerânio
5 gotas de óleo essencial  de patchouli

Para colocar óleos essenciais  na sua rotina
de cuidados com a pele,  você pode fazer seus
próprios séruns e cremes faciais  e corporais.  

Receita de serum rejuvenecedor para pele

Misturar tudo e colocar num vidro escuro:



Conclusão
O que você aprendeu com este l ivro?

Espero que tenha entendido um pouco sobre
o poder dos óleos essenciais.  São produtos
naturais  que possuem tantos benefícios
para a mente,  corpo,  pele,  beleza.  

Além de ajudar no relaxamento,  traz bem-
estar e hidrata a pele de verdade.  Também
ajuda na regeneração para evitar rugas e
flacidez.  

A princípio,  os óleos essenciais  não parecem
tão baratos,  mas o custo benefício é
excelente.  Seu rendimento é excelente e
cada vidrinho dura muito,  pois  é tão potente
que bastam poucas gotas.  Fazer suas
receitas compensa muito mais do que
comprar cremes caros.  Os resultados serão
excelentes!

Uma última dica especial  para usar óleos
essenciais.  Os cítricos são mais indicados
para o dia porque trazem ânimo e alegria.  Já
os f lorais  ajudam a relaxar.  Aproveite as
particularidades de cada um deles.  


