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Anwendung und Wirkung von Duftstoffen aus der Natur

Atherische Ole kdnnen das Wohlbefinden verbessern, vor Miickenstichen schiitzen oder Motten
aus dem Kleiderschrank vertreiben. Informieren Sie sich vor dem Kauf eines atherischen Oles
Uber die richtige Anwendung und eventuelle VorsichtsmalBRnahmen. Achten Sie beim Kauf auf die
Bezeichnung 100 % natiirlich atherisches Ol. "die umweltberatung" gibt Ihnen Tipps fur die

Anwendung von atherischen Olen.

Nattrliche atherische Ole werden aus Pflanzen
gewonnen. Sie sind in winzigen Oltropfchen im
oder auf dem Pflanzengewebe zu finden und
erfillen far die Pflanze lebenswichtige
Funktionen. So locken sie z.B. Insekten an oder
schitzen die Pflanze vor Krankheiten. Weiters
konnen Pflanzen mit Hilfe von &therischen Olen
konkurrierende Pflanzen unterdriicken oder
Bakterien, Pilze und Tiere abwehren.

Uns zieht der Duft vieler Pflanzen an. Wir
nehmen standig Geruche auf, die Uber die Nase
direkt an das Gehirn weitergeleitet werden. Hier
beeinflussen Duftstoffe unsere Gefiihle und viele
Korperfunktionen. Beim Geruch von Zimt und
Bratapfeln denken wir sofort an Weihnachten,
der Duft der Sonnencreme erinnert uns an den
letzen Urlaub am Meer. Uber Haut und
Schleimhaute gelangen é&therische Ole in das
Gewebe und in den Blutkreislauf und kénnen so
Korperfunktionen beeinflussen.

30 Rosenbliten fur einen Tropfen Ol
Atherische Ole werden aus unterschiedlichen
Teilen der Pflanze gewonnen. Teebaumdl
gewinnt man aus Blattern und Zweigen des
Teebaums, Sandelholzdl aus dem Holz des
Baumes, Geraniendl aus dem Kraut der Pflanze
und Rosendl aus den Blutenblattern der Rose.
5.000 kg Rosenbliten ergeben nur ein
Kilogramm Rosendl. Das bedeutet, dass 30
aufgeblihte Rosenbliten nur einen Tropfen
atherisches Ol liefern. Fur die Herstellung von
einem Kilo Lavendeldl werden dagegen nur 120
kg Lavendelbliten benétigt. Das ist einer der
Grinde, warum die Preise fiur reine atherische
Ole sehr unterschiedlich sind.

Positive Wirkung atherischer Ole

Atherische Ole wirken unterschiedlich und
kénnen auf verschiedene Arten eingesetzt wer-
den. Am haufigsten werden sie in Duftlampen
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zur Verbesserung der Raumluft verwendet. Die
Geriiche wirken nicht nur auf unsere Stimmung.
Sie konnen in lauen Sommerndchten auch
lastige Gelsen fernhalten oder in Cremen
eingesetzt das Hautbild verbessern.

Die Wirkung einiger beliebter atherischer Ole in
Klrze:

Citronella: Insekten abweisend, erfrischend
Eukalyptus: hustenlindernd, desinfizierend,
insektenabweisend

Lavendel: wundheilend, regt die Verdau-
ungssafte an, insektenabweisend, bei Nervositat
beruhigend, einschlafférdernd

Melisse: krampflésend, antidepressiv; gegen
fette und unreine Haut

Orange: aufmunternd, anregend, gegen unreine
Haut, geeignet fur Massageotle

Rose: nervenberuhigend, harmonisierend; ge-
eignet fur reife, trockene und empfindliche Haut
Salbei:

schweilRregulierend, starkend, ausgleichend,
gegen Entzindungen der Mundschleimhaut
Teebaumdl: antiseptisch, keimtdtend, insekten-
abweisend; fur die Pflege fettiger Haut
Zedernholz: entspannend, warmend,
insektenabweisend, geeignet als Mottenmittel
Zitrone: konzentrationsférdernd, daher auch
besonders geeignet fir Buro und Arbeitszimmer;
gegen fettige Haut

Anwendungsbereiche



Duftlampen zur Verbesserung der Raumluft
Das beste Material fur eine Duftlampe ist
Sinterkeramik oder Glas. Fillen Sie den
Behalter mit Wasser und geben Sie je nach
RaumgroRe 3-10 Tropfen atherisches Ol dazu.
Durch ein Teelicht wird das Wasser-Ol-Gemisch
erwarmt und der Duft verteilt sich im Raum.
Wenn die Duftlampe bereits warm ist, fillen Sie
nur warmes Wasser nach, denn sonst kann die
Aromalampe Spriinge bekommen! Die

atherischen Ole koénnen einzeln oder gemischt
eingesetzt werden.

Foto: "die umweltberatung”

Duftlampe

Badezuséatze

Atherische Ole werden im Badewasser zum
Entspannen, Beleben oder gegen Erkaltungen
eingesetzt. Verwenden Sie sie gemeinsam mit
natirlichen Emulgatoren wie Honig, Milch oder
flissige Neutralseife. Ole mischen sich nur
schwer mit Wasser. Emulgatoren dienen dazu,
das Ol mit Wasser zu verbinden. Fir ein
entspannendes Bad mischen Sie 4 Essloffel
Honig, Milch oder flussige Neutralseife mit 5 - 10
Tropfen &therischem OI' Geben Sie den
duftenden Badezusatz in die volle Badewanne.

Tipp

Geben Sie atherische Ole nie ohne Emulgator
(Milch oder Honig) ins Badewasser, da diese
sonst die Haut reizen kdnnen!

Zusatz fur Duschgels und Shampoos
Mischen Sie 200 ml ph-neutrale Flussigseife
bzw. fertige Shampoogrundlage ohne chem-
ische Konservierungsstoffe mit 15-30 Tropfen
atherischem Ol. Die Zutaten erhalten Sie z. B.
im Naturkostladen.

Tipp

Ein haarstarkendes Shampoo erhalten Sie,
indem Sie 100 ml Shampoogrundlage mit 7
Tropfen Zedernél, 10 Tropfen Rosenholzdl und
4 Tropfen Ylang-Ylang-Ol gut miteinander
vermischen.

Zusatz fur Hautpflegemittel und Massagedle
Vermischen Sie 50 ml Basisdl mit 5—-20 Tropfen
atherischem Ol. Als Basisole konnen Sie
Mandelol, Weizenkeimdl, Johanniskrautol, Aloe
Vera Ol oder Jojobadl verwenden. Ideal
geeignet fur Cremes sind Grundlagen wie
Kakaobutter, Lanolin oder Salbengrundlagen
aus der Apotheke oder dem Naturkostladen.

Gegen Gelsen

Als Gelsenschutz eignen sich Lavendel, Sandel-
holz, Cajeput oder Eukalyptus. Geben Sie ein
paar Tropfen &therisches Ol auf Bettwasche
oder Kleidung. Sie kénnen auch 5-20 Tropfen
atherisches Ol mit 100 ml Kdrperdl vermischen
und auf die Haut auftragen. Wenn die Gelsen
schon zugestochen haben, nehmen Sie am
besten Teebaum-, Zitronen- oder Basilikumol
zur Linderung.

Gegen Motten und fir's WC

Um den Befall mit Kleidermotten vorzubeugen,
betraufeln Sie ein Tuch mit Zedernholz-,
Lavendel- oder Sandelholzél und legen es in
den Kleiderschrank. Sie kénnen aber auch lhrer
Wasche und lhrem WC ganz einfach frischen
Duft verleihen. Beflllen Sie den Zerstauber —
Z.B. eine Blumenspritze - mit Wasser und geben
Sie einige Tropfen &atherisches Ol dazu. Sie
brauchen nur noch schitteln und sprihen. Um
den Duft im WC zu verbessern, traufeln Sie 3-4
Tropfen &therisches Ol auf einen Bims- oder
Duftstein.

Weniger ist mehr!

Verwenden Sie éatherische Ole stets mit
Vorsicht! Alle atherischen Ole kénnen Haut und
Schleimh&ute reizen. Bergamottedl kann bei
Sonnenbestrahlung auf der Haut bleibende
Flecken verursachen. Zimtdl z.B. kann
allergische Reaktionen hervorrufen. Setzen Sie
die Dosierung bei Kopfschmerzen oder
brennenden Augen herab oder steigen Sie auf
ein anderes &therisches Ol um.

"die umweltberatung" empfiehlt, atherische Ole
nur stark verdiinnt zu verwenden.

Tipp

Unvertraglichkeiten oder Allergien kdnnen Sie
austesten. Mischen Sie einen Tropfen
atherisches Ol mit Speisedl und traufeln Sie es
auf den Handrucken oder die Armbeuge. Wenn
sich die Haut rotet, meiden Sie diese Duftnote
besser!



Vermischen, pantschen, strecken

Viele teure &therische Ole werden mit billigeren
atherischen Olen vermischt, z. B. Rosendl mit
Geraniol (einem Inhaltsstoff von billigeren
atherischen Olen) oder Zitronendl mit Lemon-
gras6l. Trotzdem werden sie als reines
atherisches Ol verkauft, weil die Bestandteile
aus Pflanzen stammen. Es ist auch ublich
atherische Ole mit Petroleum oder mit
synthetischen  Stoffen zu  strecken. Die
Bezeichnung "echtes &therisches OI" ist nicht
geschutzt und bietet keinerlei Reinheits- oder
Qualitatsgarantie. Einige Duftmischungen sind
zu 100% kinstlich, weil sie sich auf natirlichem
Wege gar nicht gewinnen lassen oder viel zu
teuer waren. Echtes Maiglockchen- oder
Veilchenblitendl ware viel zu teuer. Dufte wie
,Gruner Apfel“ sind rein synthetisch.

Tipp

e Kaufen Sie nur atherische Ole, die als
"100% natiirlich atherische Ole"
gekennzeichnet sind, moglichst aus
kontrolliert biologischem Anbau. Atherische
Ole aus konventionellem Anbau stammen
meist aus grof3en Kulturen. Hier ist es
Ublich, giftige Pestizide und Kunstdiinger zu
verwenden. Pestizide sind fettléslich. Sie
kénnen in das atherische Ol iibergehen und
allergische Reaktionen ausldsen.

e Wenn verschiedenste atherische Ole mit
ahnlichen Preisen angeboten werden, so
kdnnen Sie davon ausgehen, dass diese
Ole nicht "naturlich" sind.

e Atherische Ole sind lichtempfindlich und
werden deshalb in dunklen Flaschchen
verkauft. Sie sollten nicht tiber 20 Grad
Celsius und gut verschlossen aufbewahrt
werden.

e Bei Kindern unter 18 Monaten,
Schwangeren und Allergikerlnnen ist vor
der Anwendung arztlicher Rat unbedingt
empfehlenswert.

e Bewahren Sie atherische Ole fur Kinder
unerreichbar auf.

¢ Falls Sie Homdopathie oder Bach-
Blutentherapie anwenden, sollten Sie
bedenken, dass atherische Ole die Wirkung
beeintrachtigen konnen.

-

Atherisches Ol
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Gewinnung atherischer Ole

Atherische Ole werden durch Wasserdampf-
destillation bzw. durch Pressen gewonnen.

Bei der Wasserdampfdestillation wird Wasser
mit zerkleinerten Pflanzen in einem grofRen
Bottich erhitzt. Der aufsteigende Wasserdampf
lost die atherischen Ole aus der Pflanze.

Fur die Kaltpressung von Zitrusfriichten werden
die Schalen zerkleinert. Diese werden dann mit
wenig Wasser vermischt und ausgedriickt. In
einer Zentrifuge wird das atherische Ol aus dem
entstandenen Gemisch getrennt.

Achten Sie auf die Kennzeichnung
100 % naturlich &therische Ole missen wie folgt
gekennzeichnet sein:

Pflanzenname

genaue Fillmenge

Verfahren der Gewinnung
Chargennummer

Herkunftsland

Datum der Gewinnung

Angaben Uber den Anbau
Lieferantenname

Sicherheitshinweise - Atherische Ole
mussen mit folgendem Symbol versehen
sein:

Der Hinweis zeigt die mogliche
Wirkung an: Sie fuhren bei
Beriihrung mit Haut oder Augen zu
Entzindungen und reizen die
Atemwege.

Atherische Ole aus biologischem Anbau
enthalten zusatzlich wie bei Lebensmitteln
die Angabe der EU-Bio-Kontrollstelle.
Bezugsquellen



Fragen Sie nach den Produkten in lhrer néach-
sten Apotheke, Fachdrogerie, im Reform-
geschaft oder Bioladen. Sie kdnnen dort auch
Informationsmaterial anfordern.

"die umweltberatung" steht lhnen fir weitere
Fragen zur Verfligung.

Atherische Ole maRvoll einsetzen

e Bevorzugen Sie ,100% natirlich atherische
Ole* aus biologischem Anbau.

e Duftstoffe sollen schlechte Gertiche nicht
Uberlagern. Bei Mief wirkt nur ausreich-
endes Luften.

e Gehen Sie generell vorsichtig mit Duft-
stoffen um. Selbst 100% natrlich
atherische Ole kénnen Unvertraglichkeiten
ausldsen!

Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gerne!

70 "die umweltberatung” Wien
") 01/803 32 32

@ "die umweltberatung" NO

027 42/ 718 29

Atherische Ole aus kontrolliert biologischem
Anbau bzw. aus Wildsammlung werden
angeboten von

www.sonnentor.at

www.primavera.de

www.farfalla.ch

Einzelne &therische Ole aus kontrolliert bio-
logischem Anbau werden angeboten von

www.neumond.at

www.styx.at

"die umweltberatung" verrechnet fiir die Zusendung
von Infomaterialien Versandkosten. Viele Materialien
kdnnen Sie auf www.umweltberatung.at/downloads
kostenlos herunterladen.
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