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- IntroducciÛn -

INTRODUCCI”N

Las plantas son m·gicas. HeroÌnas 

desconocidas de nuestra vida en este 

planeta, puri  ̌can el aire que respiramos, 

fertilizan la tierra y, oportunamente 

usadas, curan todo tipo de males. 

Los aceites esenciales, nacidos de la 

destilaciÛn de los vegetales para extraer 

su esencia, nos ofrecen un acceso 

directo al poder curativo de estas 

plantas, poniendo a nuestra disposiciÛn 

sus innumerables bene  ̌cios por un 

precio, la mayorÌa de las veces, muy 

razonable.

Los aceites esenciales nos dan la 

posibilidad de tomar las riendas de 

nuestra propia salud y de encontrar 

mÈtodos naturales para enfrentarnos 

a todo tipo de problemas psÌquicos, 

emocionales y fÌsicos. 

Desde hace miles de aÒos, los seres 

humanos usan las plantas tanto para 

prevenir como para curar. Hoy en dÌa, 

aunque la medicina moderna sea capaz 

de conseguir autÈnticas maravillas, 

los aceites esenciales resultan un 

medio extraordinario de aprovechar la 

naturaleza, de cultivar los conocimientos 

y la intuiciÛn necesarios para vivir en 

armonÌa con nosotros mismos y cuidar 

asÌ nuestra mente, nuestro cuerpo y 

nuestra alma.

Si sientes curiosidad por los aceites 

esenciales, las siguientes p·ginas 

te ofrecen una visiÛn de conjunto, 

acompaÒada por breves descripciones 

de 70 de ellos. Esta guÌa de aceites 

esenciales para principiantes es una 

introducciÛn perfecta a una terapia que 

sigue vigente hoy en dÌa, resistiendo el 

paso del tiempo.
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C”MO USAR LOS ACEITES ESENCIALES

BA—O

El baÒo es una excelente costumbre para 

cuidar de uno mismo, y algunas gotas de 

un aceite esencial acent˙an su potencial 

terapÈutico. Basta con verterlo 

directamente en el agua o despuÈs de 

diluirlo en un aceite vegetal. El agua 

caliente ayuda a que la piel absorba el 

aceite esencial, adem·s de disfrutar de 

una sesiÛn de aromaterapia.

COMPRESA

Una compresa (vale con una simple 

manopla de baÒo, doblada en dos), frÌa o 

caliente, impregnada de un aceite 

esencial, nos permite sacarle partido con 

suavidad. Es la soluciÛn ideal para aliviar 

dolores articulares, hinchazones o 

calambres.

DIFUSI”N

Hazte simplemente con un difusor (los 

hay para todos los gustos), y ˙salo en 

una habitaciÛn, o incluso en toda tu casa. 

AsÌ, podr·s elegir el ambiente: calmado y 

sereno, alegre y estimulanteÖ Y adem·s, 

los aceites refrescan el aire, y repelen las 

bacterias y virus que puedan intentar 

propagarse.

FRICCI”N

Contra las picaduras de insecto, los 

cortes, las quemaduras super  ̌ciales y 

todo tipo de heriditas, puedes echar el 

aceite esencial directamente en la piel y 

friccionar. Puedes aplicar el aceite puro, 

mezclado con un b·lsamo o un aceite 

vegetal, o incluso vaporizarlo. En ese 

caso, se recomienda un test cut·neo de 

alergias (ver p·gina 19).

INHALACI”N DIRECTA

Echa algunas gotas en las palmas de tus 

manos, frÛtalas y colÛcalas en tu nariz. 

Respira y deja que las molÈculas penetren 

instant·neamente en tu sistema lÌmbico. 

TambiÈn puedes colocar la nariz en el 

bote abierto e inhalar directamente. Elijas 

uno u otro mÈtodo, respira 

profundamente varias veces.

PERFUME

Imprescindibles en perfumerÌa, los 

aceites esenciales proveen de materias 

primas en tres grandes categorÌas: notas 

de fondo, notas de corazÛn y notas de 

salida. Cuando los conozcas mejor, 

podr·s incluso crear mezclas re  ̌nadas 

que se convertir·n en fragancias de lo 

m·s personales. Dicho esto, algunos 

aceites con olor delicioso ya pueden 

usarse en tanto que perfume, con el valor 

aÒadido de su virtud terapÈutica.

En realidad, los aceites esenciales no son aceites, sino esencias o concentrados 

muy potentes de hierbas arom·ticas, de hojas, de  ̌ores e incluso de maderas. Para 

aprovecharnos de todos sus bene  ̌cios, distinguimos dos aplicaciones distintas: la 

inhalaciÛn y la absorciÛn por la piel, aplicaciones que dan lugar a todo un abanico de 

mÈtodos. Vamos a ver una docena.
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EN CASA

Sustituye los productos de limpieza por 

aceites esenciales, es ecolÛgico y 

francamente agradable. Los aceites con 

propiedades antibacterianas y 

antimicrobianas resultan excelentes como 

desinfectantes un poco para todo, desde 

la cocina hasta el baÒo. Gracias a sus 

maravillosos desodorantes, disfrutar·s de 

una sesiÛn de aromaterapia mientras 

lavas las cacerolas o haciendo que brille 

un espejo, transformando un trabajo 

aburrido en una fuente de buen humor.

INHALACI”N INDIRECTA

La inhalaciÛn directa es sin duda el modo 

m·s r·pido y e  ̌caz de disfrutar de un 

aceite esencial, pero la inhalaciÛn 

indirecta tambiÈn est· muy bien. Puedes 

usar un difusor, como ya hemos 

comentado, o probar con otro mÈtodo 

como un pulverizador o simplemente 

echando un par de gotas en tu almohada 

antes de dormir. Las aplicaciones tÛpicas 

ofrecen al mismo tiempo las ventajas de 

una inhalaciÛn indirecta.

MASAJE

Un poco como el baÒo, el masaje, 

efectuado por ti mismo o por otra 

persona, es un tratamiento muy e  ̌caz. 

Ayuda a relajarse, destensa los 

m˙sculos, tranquiliza y rejuvenece. 

Asociado a un aceite esencial, trabaja 

m·s profundamente. Un masaje general 

pone en forma al organismo o lo 

fortalece, mientras que un masaje 

especÌ  ̌co alivia un dolor o una irritaciÛn. 

Mezcla un aceite vegetal con un aceite 

esencial no solo para suavizar y nutrir la 

piel, sino tambiÈn para ampli  ̌car los 

bene  ̌cios psÌquicos y  ̌siolÛgicos.

DUCHA

La ducha es una actividad cotidiana que 

forma parte de la rutina del cuidado 

corporal. AÒade algunas gotas de un 

aceite esencial y transforma este acto 

prosaico en una experiencia sensorial, 

fuente de buen humor y de bienestar. 

Elige el aceite en funciÛn de tus 

necesidades y benefÌciate de las virtudes 

terapÈuticas de su perfume.

CUIDADO DE LA PIEL, EL CABELLO

Y LA BOCA

Hay muchos aceites especÌ  ̌camente 

indicados para los tratamientos 

cosmÈticos: aten˙an las manchas 

cut·neas, las arrugas leves, hidratan el 

cabello y alivian la irritaciÛn del cuero 

cabelludo. Existen todo tipo de soluciones 

para integrar los aceites esenciales en tus 

rutinas diarias de belleza, lo que resulta 

bene  ̌cioso tanto por dentro como por 

fuera. En materia de higiene bucal, hay 

varios aceites esenciales que ayudan en 

caso de mal aliento o de aftas.

INHALACI”N DEL VAPOR

Cuando sientas los primeros sÌntomas 

de un catarro o una gripe, inhalar vapor 

mezclado con un aceite esencial ayuda 

a combatir la sinusitis, la bronquitis y 

las anginas. Echa varias gotas en un 

gran bol repleto de agua muy caliente 

e inhala profundamente. Los vapores 

transportan las molÈculas de aceite 

C”MO USAR LOS ACEITES ESENCIALES (CONTINUACI”N)



15

esencial a la nariz y los pulmones, 

donde despegan la mucosidad y 

calman la in  ̌amaciÛn.

LA CALIDAD, UN PUNTO CRUCIAL

La calidad de los aceites esenciales 

varÌa de una marca a otra, aunque las 

etiquetas digan que todos son iguales. 

Compra ˙nicamente de un proveedor 

 ̌able. En general, encontrar·s aceites 

bastante asequibles, algunos mejores 

que otros. En el momento de elegir 

un aceite, veri  ̌ca que resulta el ˙nico 

ingrediente del frasco y que este es 

de vidrio azul o ·mbar, para asegurar 

asÌ una mejor conservaciÛn. Prioriza 

los productos bio, para evitar quÌmicos 

y pesticidas. Adem·s, actuando 

asÌ, contribuyes tambiÈn a cuidar el 

medioambiente.

ALGUNAS COSAS QUE RECORDAR

ï  Como los aceites esenciales est·n muy concentrados, con una dosis 

Ìn  ̌ma ser· su  ̌ciente. Cuando pruebes uno nuevo, empieza por una 

cantidad pequeÒa, que podr·s aumentar en seguida si te parece 

necesario.

ï  La relaciÛn del usuario respecto a sus aceites esenciales juega tambiÈn 

un papel. Instaura rituales para tus cuidados corporales o concÈntrate 

cuando los uses, de ese modo multiplicar·s su capacidad.

ï  Por ˙ltimo, estarÌa bien que agradezcas su uso a la planta madre. Los 

aceites esenciales son un puente que puede conducirnos a una relaciÛn 

sinÈrgica con el mundo vegetal. El aceite del cual vas a verter algunas 

gotas es un don de la naturaleza. Tr·talo como tal y funcionar· mucho 

mejor.
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Como los aceites esenciales est·n muy concentrados, casi siempre hay que diluirlos 

para los tratamientos tÛpicos. AquÌ es donde intervienen los aceites vegetales. Antes 

de friccionarte con un aceite esencial, dil˙yelo en un aceite vegetal de tu elecciÛn, 

en funciÛn de los bene  ̌cios esperados. La siguiente lista presenta diez aceites 

vegetales muy comunes, asÌ como sus propiedades.

Aceite de hueso de albaricoque. De 

una constituciÛn an·loga al aceite de 

almendra dulce, resulta igual de ligero, 

polivalente, y de f·cil absorciÛn, pero 

adem·s es muy apreciado por las pieles 

sensibles.

Aceite de arg·n. Rico pero ligero, el 

aceite de arg·n se usa sobre todo para 

el cabello y la piel, que lo absorben muy 

bien. Se extrae por presiÛn en frÌo de 

las bayas del ·rbol de arg·n (Argania ((

spinosa), un ·rbol marroquÌ.

Aceite de aguacate. Muy rico e 

hidratante, repleto de vitaminas A y E, 

pero muy espeso. Es mejor elegir un 

aceite de aguacate prensado en frÌo, 

mÈtodo que limita los tratamientos.

Aceite de coco. Este excelente 

hidratante general, aunque presenta 

el inconveniente de solidi  ̌carse a 

temperatura ambiente, se funde en 

seguida al tacto. Las pieles grasas o con 

acnÈ tienen que evitar usar este aceite 

en sus tratamientos para el rostro, ya que 

resulta un aceite vegetal demasiado rico. 

Su aroma de coco es discreto.

Aceite de pepitas de uva. Se trata de 

un aceite ligero y nutritivo, que hidrata la 

piel sin dejarla grasienta. Elige mejor una 

versiÛn prensada en frÌo para evitar las 

sustancias quÌmicas super  ̌uas.

Aceite de jojoba. Este aceite viene de 

las semillas del Simmondsia chinensis, 

un arbusto que crece en el desierto, se 

parece a nuestro sebo natural m·s que 

ning˙n otro aceite vegetal. AsÌ que est· 

muy indicado para los tratamientos de 

la piel.

Aceite de oliva. Este ingrediente b·sico 

de la cocina tambiÈn acompaÒa a 

los aceites esenciales, a pesar de su 

consistencia oleosa y su aroma a veces 

un poco fuerte. De nuevo, mejor el 

extraÌdo por presiÛn en frÌo. 

Aceite vegetal de rosa mosqueta. 

Este aceite suave hidratante se extrae 

de las bayas rojas o semillas de la rosa 

mosqueta. No graso, resulta ideal para la 

piel. ConsÈrvalo en la nevera.

Aceite de girasol. Este aceite es uno de 

los m·s baratos y de  ̌nitivamente sirve 

para todo. Ligero, penetra bien en la piel, 

que nutre perfectamente gracias a sus 

·cidos grasos y a sus vitaminas A, D y E.

Aceite de almendra dulce. Otra opciÛn 

muy asequible. Provisto de ·cidos grasos 

y de vitamina E, resulta ideal para la 

epidermis.

LOS ACEITES VEGETALES
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ACEITES ESENCIALES CON TOTAL SEGURIDAD

Ya lo hemos dicho, pero es bueno repetirlo: los aceites esenciales est·n 

extremadamente concentrados y, aunque la mayorÌa no plantee ning˙n 

problema, sÌ que hay que tomar algunas precauciones.

Pieles sensibles: algunos aceites pueden producir reacciÛn en las 

pieles sensibles y todos pueden producir reacciones especÌ  ̌cas a su 

composiciÛn. Por tu seguridad, haz un test cut·neo de alergia: diluye 

aceite esencial en un aceite vegetal y aplÌcalo en tu piel. Al dÌa siguiente, 

observa el resultado.

Embarazo y lactancia: los aceites esenciales no est·n aconsejados en 

el primer trimestre de embarazo. En los siguientes meses y durante 

la lactancia, las madres deber·n tomar precauciones y limitarse a los 

aceites que no resulten peligrosos.

NiÒos y tercera edad: con los niÒos, usa dosis mÌnimas y veri  ̌ca primero 

que el aceite seleccionado les convenga. Las personas mayores a veces 

son m·s sensibles a la fuerza de los aceites esenciales, asÌ que deberÌan 

tambiÈn limitar las dosis.

IngestiÛn: a causa de su fuerte concentraciÛn y volatilidad, no 

aconsejamos la ingestiÛn de aceites esenciales en este libro. Consulta 

siempre primero con un aromaterapeuta o un mÈdico.

Fotosensibilidad: con luz, algunos aceites producen una reacciÛn 

cut·nea. AsÌ que evita aplicar aceites fotosensibles en ciertas partes del 

cuerpo que tengas que exponer al sol en las siguientes 12 a 24 horas.

Enfermedades y tratamientos mÈdicos: algunos aceites est·n 

contraindicados en caso de c·ncer, epilepsia, tensiÛn alta o tratamientos 

mÈdicos. InfÛrmate bien antes de usar un aceite, y consulta con tu 

mÈdico si tienes dudas o preguntas.

ConservaciÛn: conserva tus aceites esenciales y tus mezclas en tarros de 

vidrio azul o ·mbar, con una tapa hermÈtica. Gu·rdalos en un sitio fresco 

y oscuro, lejos del alcance de los niÒos.


