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    Aromaterapia
                               

Introdução

A aromaterapia é um
ramo da fitoterapia que estuda
as substâncias aromáticas,
sendo os óleos essenciais os at-
ivos dessa terapêutica. Utiliza
óleos essenciais 100% puros
para a prevenção e/ou trata-
mento auxiliar de problemas
físicos, psicológicos e ener-
géticos, visando proporcionar o
bem estar geral do ser humano.

Tem como principal ob-
jetivo equilibrar o corpo e a
mente, sendo dividida em três
principais ramos:
Dermatológica: visa tratar di-
versas desordens de unhas, pele
e cabelo, como micoses, queda
de cabelo, feridas, hematomas,
além de trazer benefícios es-

téticos (para a celulite, estrias,
desidratação da pele).
Aromacológica: inclui os bene-
fícios que os óleos essenciais
trazem para a área psíquica e
emocional. Existem óleos com
ação estimulante, que trazem
segurança, autoestima, cri-
atividade, relaxamento e bom-
humor.
Terapêutica: terapia para diver-
sas doenças e desordens. 

Acredita-se que os primei-
ros usos dos óleos essenciais te-
nham sido através de bálsamos,
ervas aromáticas e resinas que
eram usadas para embalsamar
cadáveres em cerimônias religi-
osas há milhares de anos atrás.
Existem relatos do uso de es-
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sências pelos chineses, em
2700 a.C, no mais antigo livro
de ervas do mundo, Shen Nung
que cita plantas como gengibre
e ópio. Outro uso documenta-
do de óleos essências se deu em
2000 a.C. em livros escritos em
sânscrito, pelos hindus. Nessa
época, já havia um  conheci-
mento mais rudimentar de
aparatos de destilação e há re-
latos de outros povos que fize-
ram  uso desses compostos,
como persas e egípcios. Duran-
te as Cruzadas, o conhecimento
difundiu-se entre os árabes,
que em pouco tempo aperfei-
çoaram técnicas e aparatos de
destilação. O que conferiu ao
físico árabe Avicena (980 –
1073) o mérito de ser o primei-
ro a extrair óleo de rosas. So-
mente em 1558 o italiano, Gio-
vanni Battista della Porta (1535
– 1615), documentou uma for-
ma de separar os óleos essenci-
ais que até então eram apenas
soluções alcoólicas. A partir dos
séculos XVI e XVII, devido ao
nível de tecnologia, maior co-
nhecimento, exploração das
suas propriedades e divulgação,
a comercialização destes óleos
tornou-se popular pelo mundo.
Em  1928 o químico francês
René-Maurice Gattefossé, criou
o termo “aromoterapia”, associ-
ado a óleos essenciais, ficando
conhecido como “pai da
aromoterapia”. O químico so-
freu um acidente tendo os seus

braços ficado seriamente quei-
mados. Em pânico, mergulho-
os em uma tina de lavanda, que
pensava ser água. Notou que
em poucos minutos sua dor ha-
via passado e dias mais tarde,
não tinha cicatrizes. A partir
daí, Gattefossé, passou a explo-
rar as propriedades curativas
desses extratos, ao contrário de
antes, que só os usava como
perfumes para seus produtos e
criações. Deve-se também  a
este químico, um dos primeiros
relatos de que produtos sintéti-
cos que imitavam essências na-
turais tendiam  a não ter as
mesmas propriedades curati-
vas. Hoje sabemos que como os
óleos compreendem  misturas
complexas, a síntese e adição
de substâncias puras aos prepa-
rados obviamente não produz
o mesmo efeito. 



Formas de Utilização

A aromaterapia é muito
versátil: os óleos podem  ser
usados de várias maneiras,
utilizados em cremes de mas-
sagens, inalações, banhos de
imersão, compressas, sa-
bonetes, escalda pés, aromatiz-
ação de ambientes, entre out-
ros. Lembrando que alguns
óleos essenciais não podem ser
aplicados diretamente sobre a
pele, devendo ser diluídos em
óleos 100% vegetais. A aplicação
dos óleos essenciais na saúde é
fantástica, os resultados são
rápidos, eles não têm efeitos
colaterais como os alopáticos,
mas é preciso usá-los com con-
sciência e responsabilidade. 

Massagem 

A aromaterapia pode ser usada
em massagem com óleos es-
senciais para efeitos emocio-
nais, reduzir o stress, para rela-
xamento muscular, estimular a
circulação, tratamentos depu-
rativos e analgésico local.
Massagem com óleos diluídos -
30/40 gotas de óleo essencial
em 60 ml de óleo vegetal (car-
rier oil) estimula a circulação
sanguínea, aumenta o supri-
mento de oxigénio e nutrientes
às células, estimula o sistema

linfático.

Difusão

Volatilizar o óleo essencial no
ambiente para efeitos terapêu-
ticos através de um difusor ul-
trasónico.

Inalação

Absorção direta do óleo essen-
cial volatizado, principalmente
usado para manifestações das
vias respiratórias e emocionais.

Vapores quentes

Colocar óleos essenciais (2-5
gotas) numa tigela com água
quente, e cobrir a cabeça com
uma toalha, envolvendo a tige-
la, para formar uma câmara de
vapor (durante 10 a 20 min).

Escalda-pés

Banho de imersão dos pés num
recipiente com  água quente.
(10 gotas de OE, uma colher de
óleo vegetal, para 5 litros de
água).

Compressa 

Indicada para determinadas zo-
nas do corpo, podem ser frias



ou quentes. (4 gotas de OE para
0.5 litros de água.)
Indicada para contusões, in-
chaços, dores de cabeça, febres,
etc. Compressas quentes são
recomendadas para abcessos,
cólicas, dores de ouvido, dores
reumáticas e musculares.

Cosmética

Usados em cosmética natural,
proporcionam aromas naturais
e têm efeitos terapêuticos.

Ingestão

A ingestão de óleos essenciais é
a forma de aplicação mais efi-
caz para tratamento de proble-
mas digestivos e infeções uriná-
rias. Faz-se em cápsulas para
esse efeito, diluindo os óleos
essenciais em óleo vegetal, que
se irão dissolver no estômago.
Pode também usar-se mel, ge-
leia de arroz ou geleia de agave.
Esta forma de uso dos óleos es-
senciais deve ser feita mediante
conselho e um aromaterapeuta
clínico. 



Óleos Essenciais

Os óleos essenciais são substân-

cias vegetais voláteis e extrema-

mente concentradas extraídas a

partir de flores, frutos, se-

mentes, folhas, raízes e outras

partes de plantas. Os óleos es-

senciais são compostos quími-

cos naturais, complexos e alta-

mente voláteis, caracterizados

por um aroma forte e produz-

idos a partir de plantas aromát-

icas, sendo compostos por

moléculas químicas de alta

complexidade. São usados na

indústria  alimentícia, per-

fumaria e farmacêutica. Podem

atuar de diversas maneiras no

organismo e podem ser aplica-

dos diretamente na pele ou in-

alados. Através de processos de

extração conseguimos obter es-

tas substâncias, que além do

aroma concentrado, possuem

também um efeito terapêutico

no nosso organismo. Cada óleo

essencial, de acordo com a sua

composição química, atua de

forma diferente no nosso or-

ganismo, tendo um específico

para cada objetivo. Os óleos es-

senciais podem ser combina-

dos com  outros óleos numa

ação sinérgica, trazendo resul-

tados ainda mais interessantes



Diluição para Uso Tópico

À partida pode parecer es-

tranho dizer que os óleos essen-

ciais tornam-se mais eficientes

quando diluídos, mas vejamos:

♥Os óleos essenciais são
voláteis, acabando por evaporar
rapidamente quando em con-
tacto com o ar;
♥Ao aplicar-se um óleo essen-
cial “puro” na pele poderemos
estar a potenciar uma reacção,
sobretudo em  peles mais
sensíveis;
♥Não se consegue espalhar óleo
essencial “puro” numa grande
extensão, por exemplo: costas,
pernas, abdómen;

Resumindo, aplicar os óleos es-
senciais “puros” é um desperdí-
cio de tempo, dinheiro e
poderá  eventualmente  até
causar danos.

Eis que surge a questão: como
utilizar então os óleos essenci-
ais? Diluídos em  óleos con-
dutores. Quais os melhores
óleos condutores? Existem
vários óleos considerados bons
condutores, aescolha depend-
erá da disponibilidade e do ob-

jetivo. Há, no entanto, um re-
quisito comum: serem  100%
naturais. Numa fase inicial
poderá utilizar os óleos que
tem na sua cozinha, por exem-
plo um bom azeite serve como
óleo condutor. O azeite é tam-
bém um óleo com um efeito
muito hidratante, ideal para
ser utilizado em  zonas mais
secas, como os pés. O óleo de
cocô, cada vez mais presente
nas nossas casas, é outro óleo
excelente para diluir os seus
óleos essenciais. De rápida ab-
sorção e com propriedades an-
tibacterianas. O óleo de cocô
extraído a frio, tem cheiro e
solidifica em temperaturas in-
feriores a 24ºC. Já o óleo de
cocô fraccionado (processado)
não solidifica pois os compon-
entes que solidificam a tem-
peraturas inferiores foram re-
tirados através de um processo
denominado de “fraciona-
mento”. É também devido a
este processo que o cheiro ca-
racterístico do óleo de cocô
acaba por ser removido.



As vantagens do óleo de cocô
fraccionado face ao óleo de
cocô virgem extraído a frio são:

não solidifica a baixas temper-
aturas; é mais leve e de ab-
sorção mais fácil; não tem
cheiro e é incolor; tem  um
prazo de validade muito longo,
preservando a propriedade dos
óleos essenciais quando mis-
turados; a probabilidade de
reações alérgicas é muito re-
duzida. Por outro lado não tem
as propriedades do óleo de
côco prensado a frio, nomeada-
mente do ácido láurico, recon-
hecido pelos imensos benefí-
cios, pois acaba por ser re-
movido durante o processo de
fraccionamento. Outro óleo
que encontramos com frequên-
cia nas casas portuguesas é o
óleo de amêndoas doces. Muito
suave no aroma, o óleo de
amêndoas doces é rico em vit-

aminas A e E, sendo um ex-
celente óleo para pessoas que
têm  problemas de pele,
nomeadamente, pele muito
seca, eczema e psoríase. Outra
alternativa é o óleo de grainha
de uva, um óleo de textura leve
e que é de absorção rápida
deixando pouco a nenhum
vestígio de gordura. Tem pro-
priedades cicatrizantes e anti-
inflamatórias. Ideal para mas-
sagens e hidratação.

Com isto já percebemos
que tiramos muito mais
partido dos óleos essenciais
quando diluídos num  bom
óleo condutor. 

Com  ajuda dos gráficos
apresentados a seguir, conse-
guimos calcular a diluição se-
gura para uso tópico dos óleos
essenciais.





No caso de uso de óleos

essenciais para tratamento de

dores e feridas, devemos come-

çar com a diluição mais baixa e

ir aumentando progressiva-

mente caso a diluição baixa não

traga os resultados esperados.

Sempre de lembrar que quanto

mais alta a dluição, mais breve

deverá ser o período seguido

de aplicação, mas poderá fazer

várias aplicações ao dia, depen-

dendo da seriedade da dor.

Duas vezes ao dia é sensato.

Em caso de dor aguda pode-

mos reaplicar com  mais

frequência, até a dor amenizar.



Recomendações para Crianças

A aromaterapia atua em

praticamente todas as doenças

infantis, sendo as mais comuns

as manifestações respiratórias

em geral, as gripes, as tosses, os

resfriados, as dermatites e ou-

tras doenças de pele, cuidados

com a higiene dos bebês, rela-

xamento e algumas questões

emocionais, como segurança,

diminuição de agressividade e

aumento da concentração. No

entanto, é preciso ressaltar que

os óleos essenciais usados de

forma incorreta podem desen-

cadear reações indesejáveis. Os

óleos devem ser 100% naturais,

porque apresentam  alta con-

centração de princípios ativos.

Nunca usar álcool puro com

óleos essenciais na pele ou por

ingestão. Em crianças, os óleos

devem ser sempre diluídos em

óleos vegetais puros, e jamais as

deixe ingerir qualquer óleo sem

a orientação de um aromatera-

peuta qualificado.      

Alguns óleos essenciais

são proibidos ou não recomen-

dados a crianças. Elas não são

adultos em  miniatura, então

não se trata de lhes dar o mes-

mo remédio dividindo a dosa-

gem por dois. Não é assim que

funciona. Os pequenos incó-

modos de saúde podem quase

sempre, ser resolvidos em casa

com alguns frascos de óleos es-

senciais. Os óleos essenciais

respeitam melhor o organismo

da criança, e ajudam-na a for-

talecer e a sustentar a imunida-

de. Tratar das inúmeras infec-

ções respiratórias de inverno

(rinite, laringite, sinusite, entre

outras) com a ajuda da aroma-

terapia pode evitar ou reduzir

drasticamente o recurso a anti-

bióticos que, comprovada-

mente, levam ao desequilíbrio

da flora intestinal e à indução

de eventuais doenças crónicas. 

Os óleos não devem ficar

ao alcance das crianças. Tratem



os óleos como tratam os medi-

camentos. Aplicação na pele em

bebés só deve acontecer em

casos de extrema necessidade e

sempre somente os óleos se-

guros para a idade, como casos

de cólicas, primeiros dentes,

assaduras, picadas de insetos. 

O uso de óleos essenciais

em crianças varia consoante a

escola/corrente de aromatera-

pia, inglesa ou francesa, que se

siga. Os franceses e brasileiros

tendem a ser mais liberais no

uso de óleos essenciais, chegan-

do a afirmar que não existem

listas de uso de óleos divididos

por idades. Já a escola inglesa, e

por consequência a americana,

de aromaterapia tende a ser

mais comedida no uso de óleos

essenciais, seja com crianças ou

com adultos. No entanto, não

há listas universais de uso por

idade, e como tal, apresenta-se

a seguir as recomendações de

dois aromaterapeutas: Valerie

Worwood, concentuada aro-

materapeuta, autora do livro

Aromatherapy for the Healthy

Child, e The Complete Book of Es-

sential Oils and Aromatherapy e

outros títulos. Robert Tisse-

rand, investigador, que de de-

dica a estudar sobre o uso se-

guro dos óleos essenciais, autor

do livro Essential Oil Safety, a

Guide for Health Care Professio-

nals. As listas apresentadas não

são unânimes, pelo que o uso

de um ou outro óleo fica sem-

pre ao critério e bom-senso do

cuidador da criança.





Tabelas de Valerie Worwood do livro Aromatherapy for 
the Healthy Child  







Recomendação de Robert Tisserand do livro Essential Oil 
Safety  
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