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Wist je dat lavendel zorgt voor een betere nachtrust maar ook

een uitgeruster gevoel de volgende dag? Engelse onderzoekers

hebben een test gedaan bij 51 oudere mensen. Na 7 dagen bleek

dat maar liefst 72% van deze proefpersonen beter sliep door het

vernevelen van lavendelolie. Dus heb je last van slaapproblemen?

Koop een flesje lavendelolie en een diffuser. Doe 5 tot 10 druppels
in het water en wij wensen je een goede nachtrust!



WAT ZIIN ETHERISCHE OLIEN?

Etherische olién zijn natuurlijke extracten die worden gewonnen uit kruiden, specerijen, vruchten,
takken, bomen en bloemen. Citrusolién worden koudgeperst uit de schillen en de meeste andere
etherische olién worden gedestilleerd uit plantenmateriaal. Er zijn vaak honderden kilo's planten-
materiaal nodig om een liter etherische olie te maken. Daarom zijn ze ongeveer 100 keer gecon-
centreerder dan het gewone kruid. Daarom heb je maar een paar druppeltjes nodig voor je diffuser
en als je ze op de huid wilt gebruiken, moet je ze vermengen met een skintoxolie. Elke etherische
olie heeft zijn eigen geneeskrachtige werking. Zo werken citrusolién opvrolijkend, bloemenolién
ontspannend en geven boomolién verlichting als je ziekjes voelt.
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HOE GEBRUIK JE ETHERISCHE OLIE?

Etherische olién kun je op verschillende
manieren gebruiken maar deze manier is het
meest eenvoudig en veilig:

In een aroma diffuser

De makkelijkste manier om te genieten

van etherische is door middel van een aro-
ma diffuser. Dit is een luchtbevochtiger en
geurapparaat in een. Dus supergoed ook
voor de droge lucht in huis. Alle kamers in je
huis zijn geschikt voor een aroma diffuser:
van de woonkamer om te ontspannen tot
de slaapkamer om beter te slapen. Maar ook
in je werkkamer is een aroma diffuser met
etherische olie fijn als je bergen werk moet
verzetten.

Hoe werkt een aroma diffuser?

Je vult het reservoir met water (de maximale
hoeveelheid is afhankelijk van het model) en
voegt 5 tot 10 druppels etherische olie toe.
Hoeveel etherische olie je erin doet is afhan-
kelijk van de grootte van de ruimte en is ook
per persoon verschillend. De een ruikt het al
heel goed bij gebruik van 5 druppels terwijl
anderen 10 druppels nodig hebben. Voor de
slaapkamer gebruik je normaliter 5 druppels
en voor de woonkamer 10 druppels omdat
deze ruimte groter is. Als je de aroma diffu-
ser aanzet zul je zien dat er een koude mist
wordt verspreid met etherische olie.

TIP: Etherische olién zoals sinaasappel kun-
nen een oranje laagje in je diffuser achterla-
ten. Om het goed schoon te maken, giet een
beetje pure alcohol erin en maakt het droog
met een schone doek. Etherische olie lost
namelijk op in alcohol.
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Zelf blends maken voor in je diffuser?

Als je etherische olién mengt krijg je een
synergie effect maar het is vooral leuk en
lekker om zelf etherische olién te mengen.
De truc is om iets meer citrusgeuren toe te
voegen aan je blend. Wij geven je een paar
voorbeelden van lekkere aroma blends:

Voor in je slaapkamer om
lekker te slapen:

2 lavendel
4 sinaasappel

Om vrij te ademen wanneer je
je niet lekker voelt:

3 eucalyptus of den
6 limoen

Om lekker te ontspannen
op je bank:

3 sandelhout
6 sinaasappel

Voor een gezellige sfeer
tijdens de feestdagen:

2 kaneel

6 sinaasappel

2 vanille

Voor extra concentratie als je thuis werkt:
6 citroen

2 rozemarijn

2 pepermunt

Voor als je yoga thuis doet:

2 sandelhout of palo santo
4 sinaasappel

Om de nare kookluchtjes uit je huis te krijgen:

6 citroen
3 lemongrass
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