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Les guestions a

Dr. Hill

Pourquoi

la qualité
des huiles
essentielles
est-elle si
importante ?

Qu'est-ce

qui rend le
Spikenard (Nard
de I'Himalaya) si
unique ?

Quels sont

les bienfaits
d'incorporer de
I'huile essentielle
de citron dans de
I'eau, plutot que
du jus de citron
frais ?
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DR. DAVID K. HILL, DC
Vice président exécutif,
Médecin chef / président
Comité consultatif scientifique

Alors que les huiles essentielles deviennent de plus en plus utilisées, cette question devient d'autant
plus primordiale. Il y a une ressource finie d'huiles essentielles sur la planéte, bien moindre cependant
par rapport a la demande des consommateurs. Ceci explique pourquoi aujourd’hui beaucoup de ces
produits sont impurs, voire méme synthétiques. La chimie d'une huile essentielle est principalement
déterminée par sa pureté, son lieu et sa méthode de culture : c'est pourquoi un grand nombre
d'impuretés ou de composants chimiques inattendus peuvent simmiscer dans les huiles essentielles
si celles-ci ne sont pas testées pour leur pureté. Par conséquence, une huile peut ne pas apporter les
bénéfices attendus, et pourrait méme causer des risques inconnus. Les meilleures huiles essentielles
sont pures, 100% naturelles, et leurs compositions chimiques sont connues.

Lhuile essentielle obtenue par distillation par entrainement a la vapeur des racines de Jatamansi
Nardostachys est l'une des plus uniques et complexes que l'on ait jamais découverte. Contraire-
ment a la plupart des huiles essentielles, qui contiennent un composant chimique dominant et
peu d'autres composants primaires, le nard de I'Himalaya posséde prés de 170 composants de
base, dont certains n‘ont pas encore été trouvés dans aucune autre huile. Alors que cette distinc-
tion rend difficile sa catégorisation, elle fournit également un extraordinaire spectre de bénéfices,
et nous commencons seulement a en connaitre. Le nard de l'Himalaya a des vertus d'ancrage

et calmantes quand il est utilisé en diffusion et sur la peau : diffusez pendant une méditation ou
appliquez sur la nuque pour relacher les tensions aprés une longue journée. Elle présente egale-
ment beaucoup de propriétés bénéfiques pour la peau : ajoutez a votre créme hydratante ou a un
nettoyant pour une peau douce et saine.

Lhuile essentielle de citron est une pression a froid du zeste, alors que le jus est extrait de la

pulpe, ce qui nous donne deux substances trés différentes, avec des propriétés divergentes.
Chimiquement, l'huile essentielle de citron comporte un taux éleve de limonéne, bien plus que
dans le jus de citron. C'est précisément grace a sa haute concentration en limonéne que l'huile
essentielle de citron présente de fortes capacités purifiantes et que sa consommation peut faciliter
les fonctions respiratoires et digestives. Les huiles essentielles sont aussi tres concentrées ; bien
que la composition chimique soit identique, il faudrait une grande quantité de jus de citron pour
égaler l'effet de deux gouttes d'huile essentielle dans un verre d'eau. Pour finir, l'huile essentielle
de citron est également plus facile a digérer pour les personnes ayant un estomac délicat, parce
qu'elle ne contient pas d'acide citrique, composant du jus de citron qui le rend acide.

Ajouter 1-2 gouttes dans votre
verre d'eau le matin pour
revitaliser et nettoyer votre corps

Ajouter quelques gouttes a
votre thé pour une expérience
tonifiante citronnée

Ajouter 1-2 gouttes dans une
cuillere a café de miel; déguster
seul ou dans de l'eau chaude

Zoom sur une huile essentielle

MNad de boflimalaya

Le nard de I’'Himalaya (Nard) provient des hautes altitudes des montagnes de I’'Himalaya. Cette huile
essentielle est obtenue par distillation a entrainement de vapeur des racines de la plante. Elle est
traditionnellement réservée depuis des siecles pour oindre les personnes honorifiques. Jadis, le nard de
’Himalaya était associé aux termes de santé, sacralisation, et de santé spirituelle.

Autrefois, le nard de I’'Himalaya était utilisé pour apaiser I'esprit et remonter le moral. En tant qu’une des
huiles essentielles les plus complexes au point de vue chimique, il est considéré encore aujourd’hui dans
le monde entier pour ses qualités aromathérapeutiques.

Provenance : Népal

Méthode de distillation : Distillation
a entrainement par vapeur

Partie de la plante : Racines

Voie aérienne
é Diffuser le Nard pour vous aider a reposer votre esprit
é Déposer quelques gouttes dans la paume des
mains, placer vos mains de part et d’autre
de votre nez, et inhalez profondément pour une
sensation apaisante
é Ajouter quelgues gouttes a une base neutre dans un
bain chaud pour un instant de relaxation

Voie cutanée
& Pour une nuit reposante, appliquez quelgues
gouttes de Nard sur la plante des pieds ou
les tempes
é Si vous vous sentez stresse, diluer du nard avec de
I'huile de coco fractionnée, et massez-vous
les tempes et le front
& Pour un massage du crane relaxant, ajouter 5
gouttes a votre apres-shampoing
z&m@-w ? Le Nard était utilisé
comme parfum et lors des événements

religieux dans de nombreux pays pendant
des siecles.
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Les huiles essentielles pour les

DEBUTANTS

LES BASES

Vous découvrez les
huiles essentielles ?
Voici un guide
simple pour vous
accompagner dans

votre voyage autour

( Citron

Nettoyant, redynamisant,
motivant

Ajouter quelques gouttes a une bou-
teille d'eau en verre pour nettoyer la
table, le plan de travail, et d'autres
surfaces

L'utiliser pour décoller du chewing-
gum, de la colle, ou autres résidus
gluants

Ajouter a votre dessert ou boisson
préférés pour un golt citronné

Ingérer pour aider a la digestion*

Diffuser pour purifier I'air et créer
une expérience aromatique rafrai-
chissante et motivante

Encens

PROPRIETES : Renouvelant, sublimant,
régénérant, ancrant

6 Ingérer pour améliorer les fonc-
tions cellulaires et le systeme
immunitaire*

6 Application cutanée pour prévenir
I'apparition d'imperfections

6 Diffuser pendant la méditation
pour une sensation de relaxation
et d'équilibre

Deep Blue® Mélange apaisant

é Appliquer sur les pieds et genoux
avant et apres |'effort

6 Décontractez vos muscles aprés
un effort en massant les zones
sollicitées

6 Masser le bas du dos apreés avoir
été assis pendant toute la journée
ou apreés des travaux manuels

6 / EUROPE LIVING MAGAZINE

Lavande
PROPRIETES : Apaisant, calmant

6 Diffuser, ou déposer quelques
gouttes sur le coussin ou sur
la plante des pied pour profiter
d'une nuit reposante

6 Application cutanée pour aider a
réduire I'apparence d'imperfec-
tions

6 Ajouter quelques gouttes au
bain dans une base neutre pour
déstresser

6 Ingérer 1-2 gouttes pour aider a
calmer le systéme nerveux*

Arbre a thé

PROPRIETES : Apaisant, nettoyant

6 Combiner 1-2 gouttes a une noisette
de votre nettoyant ou hydratant
facial pour augmenter les vertus
nettoyantes, ou appliquer sur la
peau apres le rasage

& Appliquer sur les ongles pour les
garder propres et sains

& Utiliser pour nettoyer les surfaces

& Incorporer quelques gouttes au
shampoing ou masser directement
le crane

& Ajouter 3 la pate dentifrice ou se
gargariser avec de |'eau pour un bain
de bouche simple et efficace

ZenGest® Mélange digestif

6 Ingérer quelques gouttes pour
favoriser une bonne digestion*

{ 6 Mélanger dans un verre d'eau ou
une tasse de thé pour maintenir
un appareil digestif en bonne
santé*

6 Masser le ventre avec quelques
gouttes pour réduire les
ballonnements, gaz, indigestions*

Menthe poivrée ]

PROPRIETES : Rafraichissant, énergisant,
répulsif d'insectes naturel

& Ingérer pour soulager les maux de
ventre occasionnels*

6 Appliquer quelques gouttes sur la
nuque pour un effet rafraichissant

& Pour une senteur rafraichissante et
clarifiante, diffuser dans la chambre

& Masser la téte et le cou pour
dénouer les tensions

6 Ajouter au shampoing ou aprés
shampoing pour un massage
cranien stimulant

Breathe® doTERRA
Mélange respiratoire

Appliquer localement sur la poi-
trine pour dégager la respiration

Pour une senteur clarifiante, diffu-
ser dans la chambre

Diluer, déposer quelques gouttes
sous le nez et inhaler pour clari-
fier les sens

Appliquer localement pour vous
tirer vers le haut lors d'un rhume,
ou un jour froid et pluvieux

On Guard® doTERRA
Mélange protecteur

& Mettre 2-3 gouttes dans une
capsule végétale ou ingérer direc-
tement pour un coup de pouce
au systeme immunitaire avant de
voyager, ou pendant les change-
ments de saison*

6 Diffuser dans la maison ou au bu-
reau pendant I'automne et I'hiver

6 Mélanger dans I'eau et utiliser pour
nettoyer des surfaces

des huiles essentielles.

VOCABULAIRE DE BASE

HUILES ESSENTIELLES

Composés aromatiques naturels, extraits de graines, écorces,
tiges, racines, fleurs, feuilles et d'autres parties des plantes. Les
huiles essentielles présentent des propriétés naturelles uniques qui
peuvent procurer d'intenses bienfaits sur la santé et le bien-étre

CPTG® (CPTG CERTIFIED PURE THERAPEUTIC GRADE®)
Protocole de qualité de dOTERRA®: chaque lot subit des séries de
tests croisés pour vérifier sa composition chimique

HUILE PORTEUSE
Substance lipidique utilisée pour diluer les huiles essentielles.
L'huile de coco fractionnée de dGTERRA est un trés bon choix
d'huile porteuse de par sa longue durée de conservation, et sa
texture non-grasse

DISTILLATION
Procédé utilisé pour extraire I'huile essentielle d'une plante

EXTRACTION PAR PRESSION A FROID

Méthode la plus courante pour obtenir les huiles essentielles
d'agrumes. Ce procédé comprend une machine qui presse des
parties d'une plante de facon a récupérer des huiles

DISTILLATION A LA VAPEUR

La méthode la plus commune de distillation. Ce procédé utilise
de la vapeur a basse pression qui traverse les plantes et extrait
les huiles

[*Ce produit n'a-pas pour fonction de diagnostiquer, soigner ou prévenir quelque maladie. ]

METHODES D'UTILISATION

@ VOIE AERIENNE— Les huiles essentielles peuvent étre
inhalées. La diffusion est la maniére la plus commune de profiter
des bienfaits des huiles essentielles

(@ VOIE CUTANEE— Les huiles essentielles peuvent étre
appliquées par voie cutanée, ce qui signifie que vous pouvez les
appliquer directement sur la peau, ou les mélanger a des huiles
porteuses ou a vos produits d'hygiene personnelle

@ VOIE INTERNE— Les huiles essentielles peuvent étre
ingérées: vous pouvez en ajouter a vos boissons, les prendre dans
une capsule végétale dGTERRA, consommer les compléments
alimentaires doTERRA, ou méme les utiliser dans vos recettes de
cuisine

SENSIBILITE DE LA PEAU

@ DILUER— Cette catégorie d'huiles essentielles est a diluer
impérativement avec une huile porteuse pour qu'elle pénetre
d'une maniére plus douce dans la peau

() PURE— Cette catégorie d'huiles essentielles ne nécessite pas
de dilution et peut étre appliquée pure sur la peau en raison de

leur chimie trés douce

e SENSIBLE— Cette catégorie d'huiles peut nécessiter une
dilution, en particulier pour les peaux jeunes ou sensibles

doTERRA.com /7
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Vo S R ST S &5007,, Fendroit oU tous les réfugiés vont pour étre
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Alarrivee, les réfugiés sont souvent. % L

frigorifiés et trempés et doivent étre prisen’,
charge immédiatement. Les bénévoles qui—
représentent le premier contact pour ces -
personnes sont dans une course contre la
montre pour s'assurer que ces réfugiés dans

le besoin soient considérés comme il se doit.
Ces bénévoles surveillent également les

cOtes, depuis la montagne ou la plage, préts

a accueillir les bateaux tentant d'atteindre
Lesbos a travers le détroit de Mytilene.
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S0ignés et exammes,[e camp est bondé et
_ peut parfois nous faire sentir mal a Iaise en
raison de ['atmosphere pesante des
personnes souvent émotionnellement
épuisées et terrifiées. Les gens passent au
moins 25 jours dans cet endroit ol ils y sont
S0ignés jusqu’a une guérison suffisante
pour intégrer le camp de Kara Tepe, bien
souvent avec leurs habits pour seuls biens.
La-bas ils commencent a reconstruire leur
vie, qu'ils ont ddi laisser derriére eux.

'T*'l\ -']

gtaﬂlees dans des ' rr:'élsonss-grefabrlquee

AK ra Tepe, Ies fam|lles réfugiées sont

n y trouve une petite ecole; unjardin
terrain de jeu, qui aident a créer un
sentiment de communauté. La-bas, tout
monde essaie de créer-un foyer pour sa
famille et fait tout son possible pour
s'entraider. lls partagent le peu de
nourriture qu'ils possedent et s'épaulent
pour se débrouiller et survivre dans ces
conditions désastreuses. Kara Tepe posséde
actuellement la capacité de loger 1100
personnes, et prévoit d'augmenter ce
nombre de 400 places supplémentaires des
Que possible.

“Lorsque vous venez d’'un environnement
d’abondance, et que vous vous retrouvez
face a face a ceux qui n'ont que peu, voire
rien, cela peut vous changer profondément,
et vous amener a devenir humble si vous
vous en donnez les moyens,” Murray Smith,
directeur général de dOTERRA® Europe.

U début de début décembre 2016,

| BdOTERRA Europe a organisé un voyage
&{umanitaire a Lesbos avec la fondation

ealing Hands de doTERRA, ot ils ont

| “apporté du soutien dans les deux camps
“principaux locaux. En travaillant avec Steffi

de Pous, volontaire et fondatrice de

Torganisation non-gouvernementale

(ONG) Because We Carry (Parce que cela
nous importe), dOTERRA Europe et
plusieurs conseillers bien-étre ont passé du
temps a préparer des repas, jouer, trier des

. vétements, et partager des huiles avec les

réfugiés (appelés “les invités” par les
habitants de Lesbos) au milieu des 200
tentes (1100 personnes) du camp de Kara
Tepe. Nos conseillers bien-étre ont aussi
formé quelques traducteurs qui sont
ensuite allés de tente en tente pour
montrer aux familles a quel point le Wild

Orange (Orange douce) pouvait femor

aider ces personnes de facon a leur -

doTERRA Europe et de nombreux

conseillers bien-étre sont venus e F A
pour récolter les fonds nécessaires e .
au financement d’un centre y aall

communautaire ou les familles b
peuvent venir et se réunir pour des =+
activités, des distributions de
vétements, ou d’autres besoins.

Because We' Carry a recueilli des fonds
pour ériger un-centre communautaire
permanent, un-endroit pour que les

familles du deuxiéme camp viennent et se

réunissent en communauté pour des .

activités, des distributions de vetements :
et d’autres besoins. dOTERRA Europe et
quelques uns de ses conseillers bien-étre -

sont venus pour lever les fonds
nécessaires au financement du projet
dans son intégralité.

En outre, dOTERRA Europe ceuvre a la
création d’une opportunité permanente
pour les conseillers bien-étre européens
d’aider a Lesbos sans limite de temps.
Parce que nous avons maintenant un
partenaire de confiance sur place et un
projet viable, plus de conseillers bien-étre
seront a méme d'aller jusqu’a Lesbos pour

;]’,; endre commént les huiles peuvent -

le moralet avait d'autres bienfaitSSIOUS | es’
réfugiés @nt bien accueilli et adopteces -~ aide
merveille faUX. _ r

3 es merveﬂleuses familles en besoin

urger ﬁ%ow Iy a également eu une

ampa n Europe ou les conseillers g oy
|en etre pouvaient acheter des huiles et

falre directement don au projet de

Lesbos Ces huiles comprenaient le Wild

.Orange (Orange douce), Balance (Mélange

ressourcant), On'Guard doTERRA
(Mélange protecteur), Lavender (Lavande),
Melaleuca (Arbre a thé, Tea Tree), et Purify
(Mélange purifiant).

A long terme apparaitront d'autres besoins

et opportunités de servir. Nous sommes a la
fois impatients et bouleversés parce que les
besoins sont sans fin.

Actuellement, on estime qu’ily a
60 000 réfugiés en Grece, et que
10 000 d’entre eux vivent dans des
tentes et dans des abris provisoires.

d6TERRA.com /9



SVELTE, >>"}L/

DYNAMIQUE

ET ROBUSTE :
ROUTINE
D'EXERCICES A FAIRE
N'IMPORTE OU

Il n’est pas nécessaire d’aller dans une salle de
sport pleine d’appareils de musculation pour
avoir le meilleur entrainement. Les exercices
les plus efficaces sont ceux qui utilisent le plus
de muscles a la fois, de maniére a imiter les
mouvements réels, que vous pouvez effectuer

avec pour seul matériel le sol.

Tous les mouvements partent du “tronc” : les
hanches, les fessiers, et les abdominaux. Que ce
soit pour se pencher pour ramasser le jouet de
votre enfant, ou soulever un carton au dessus de
votre téte, ces muscles sont fondamentaux. Et
ce n’est pas en vous asseyant sur une machine
que vous allez développer ce tronc musculaire
et le bas du corps. Pour ceux d’entre nous qui
apprécient le soleil et I'air frais, le monde est

votre terrain de sport, et le sol est votre attirail.
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SLIM &
SASSY

PROGRAMME D'EXERCICES POUR
UN BAS DU CORPS MUSCLE

Effectuer chaque exercice pendant 30 secondes intensément.
Finissez chague mouvement sans pause avant de passer au
prochain, de maniére cyclique. Reposez-vous 30 secondes (ou
autant que besoin) aprés avoir complété un cycle entier et répétez
deux fois de plus. Au fur et a mesure, vous deviendrez de plus

en plus musclé et la routine sera de moins en moins éprouvante,
augmentez alors I'intensité en ajoutant de la résistance grace a

un gilet lesté ou des haltéres. Faites cet exercice deux fois par
semaine dans le cadre de votre programme sportif.

SAUTS ACCROUPIS

STIMULATION DES QUADRICEPS, FESSIERS
ET ISCHIO-JAMBIERS

Tenez-vous debout, les pieds écartés a largeur de vos épaules
et placez vos mains derriére votre téte, comme si vous faisiez
des abdominaux. Gardez le buste droit, les mains sur la téte
et accroupissez-vous aussi bas que vous le pouvez sans vous
asseoir (gardez en téte de conserver la position quelques
secondes et de maintenir les genoux alignés aux pieds).
Expulsez-vous en sautant le plus haut possible, les jambes
tendues et atterrissez en reprenant une position de squat.

%
MONTEE SUR BANC

STIMULE LES FESSIERS ET L’'EQUILIBRE

Vous aurez besoin d’une plateforme surélevée, par exemple un
banc public. Placez un pied sur plateforme et montez dessus en
poussant sur la hanche et le genou de la premiere jambe, puis
placez l'autre pied sur le banc. Descendez avec la deuxieme
jambe et revenez a votre position initiale en posant le premier
pied sur le sol. Répéter en alternant I'ordre des jambes.

kR &

FENTE LATERALE

STIMULE LES FESSIERS, ISCHIO-JAMBIERS

ET ADDUCTEURS

Tenez-vous sur vos pieds, écartés a largeur d’épaules, et
placez vos mains sur vos hanches. Faites un pas a droite et
déplacez votre poids de votre corps sur le pied utilisé (droit)
en faisant attention a bien fléchir jusqu’a un angle des genoux
de 90°. Maintenez la position en sollicitant les muscles fessiers,
en gardant le buste le plus perpendiculaire au sol possible.
Rompez la position et ramenez votre pied droit a sa position
initiale. Vous pouvez alterner de jambe a chague mouvement,
ou faire une jambe par série.

sl s@l
RELEVE DE BASSIN

STIMULE LES FESSIERS, ISCHIO-JAMBIERS ET
LA CEINTURE ABDOMINALE

Allongez-vous sur le sol avec les bras le long du corps, les
genoux pliés et alignés a vos épaules. Poussez sur vos talons
contre le sol pour soulever vos hanches, tout en gardant le dos
droit. Soulevez-vous jusqu’au maximum.

Consultez un praticien de la santé (médecin, kiné, osthéopathe,
etc) avant de vous lancer dans un programme sportif.

VOTRE PROGRAMME
NUTRITIF POUR UN CORPS
SVELTE, DYNAMIQUE ET
ROBUSTE

Selon l'usage, on ne peut pas bien
s’entrainer avec une mauvaise
alimentation. L'obtention d’un corps
svelte et robuste commence dans la
cuisine. Perdre de la graisse corporelle
tout en maintenant une masse musculaire
conséqguente nécessite un un régime
basé sur des aliments complets riches
en nutriments, vous permettant de
combler vos besoins en micro et macro-
nutriments, tout en étant rassasié et en
complétant vos besoins énergétiques.

X

Petit déjeuner \LQ%”

250 ml de flocons d’avoine (en
porridge) avec une pointe de
cannelle

1 ceuf dur

1 banane

]
En-cas q

TrimShake Slim & Sassy (préparation
pour milkshake) dans un verre

d’eau avec deux gouttes d’huiles
essentielle de Smart & Sassy
(mélange métabolique)

Déjeuner

Grande salade verte - 150 g de
feuilles de salades, 150 g de
[égumes crus

125 g de morceaux de poulet

Godter - D

TrimShake Slim & Sassy
(préparation pour milkshake) dans
un verre d’eau avec deux gouttes
d’huiles essentielle de Smart &
Sassy (mélange métabolique)

Diner

250 ml de riz complet (cuit)
125 g de légumes sautés
125 g de saumon grillé

Dessert

200-250 g de fromage blanc
175 g de baies mixées
Une poignée d’amandes




Zoom sur une huile essentielle

Petit grain Bigeonade

Les agrumes ont pris une place importante dans ce monde de par leurs
parfum, arobme, et bienfaits sur la santé. L’huile essentielle de Petitgrain est
issu du Bigaradier, originaire du sud de la Chine; néanmoins au début du
XVlIlléme siecle des jésuites espagnols en ont exporté au Paraguay ou ils
prosperent et poussent dans la nature aujourd’hui. Son nom fait référence
a 'apparence du fruit : de petites oranges ameres et immatures qui ont la
taille d’'une cerise.

Comme la lavande (Lavender) et la bergamote (Bergamot), le Petitgrain a
.d s arbmes calmants et relaxants. En utilisation par voie interne, le Petitgrain
- peut apaiser le systeme nerveux* et permettre une nuit reposante.

" L] "
»

i

g
ﬂ'.

Provenance : Paraguay
Méthode de distillation : Vapeur
Partie de la plante : Feuilles et rameaux

 Consedls o utdisation

Voie aérienne
& Diffuser avec de la lavande (Lavender) et de la
bergamotte (Bergamott) avant d’aller au lit pour

l NSECTES : N O US A\/O NS CE QU;' |— FAUT avoriser le sentiment de relaxation

POUR VOUS PROTEGER % Try

tre boisson chaude pour renforcer le goUt et
apporter des bienfaits calmants supplémentaires
Ingérer 1-2 gouttes dans une capsule végétale

La nouvelle formule contient désormais : pour un complément alimentaire

* Ylang Ylang  Citron Voie cutanée

e Tamanu ° EUC&)/)/DTUS 'Y Poulr un messsltge des p(ijedl.':‘,hre.llaxsnt, associer
quelques gouttes avec de I’huile de coco

¢ NOOtf(a, . ° Thuya . fractionnée de dOTERRA et frictionner sur la

» Genévrier de Virginie * Absolut de gousse de vanille B e ief pical

e Cataire é Ajouter quelgues gouttes a de I'huile de coco
fractionnée et appliquer sur la peau pour réduire
'apparence d’'imperfections

TerraShield® Mélange répulsif TerraShield® Mélange répulsif a2 ._';" j o£@ sawiol~vous ? En raison de sa capacité &

31600001 ‘Spfay de 30 ml 31700001 ‘15 ml f valoriser d’autres fragrances, il a été beaucoup utilisé

en parfumerie, eaux de Cologne, et cosmétique depuis

le XVIlléme siecle.
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exploitables. Dans la loi, toutes les zones de récolte doivent étre {
replantées. Les semis doivent étre d'especes endémiques, et L ?t
)

aucun d’entre eux ne peut étre modifié génétiquement.

Lacotenord—ouesﬂoacrﬁqueabrrtelesplusgrandesforewlergestemperees§ur|aTerre,ou
plusde40espécesd arbrescohabitent dontlesconiféresquesontieThuyagéantetie
NootkaCesdewarbresontpartiedd histoiredelapremierenationautochtoneenColombie-
BritanniqueauCanadaFn2015doTERRAaintroduittArborvitae(Thujaplicata)comme
huilesimpleLelerraShield doTERRA(mMélangerépulsif Jaétérécemmentreformulépour
inclurelesessencesd’ArborvitaeetdeNootkaentantquingrédientscruciaux.

Les huiles essentielles d'Arborvitae et de Nootka sont obtenues
par la volonté de faire une utilisation éco-responsable de toutes les
parties des arbres, dont |a récupération d'importants composants
chimiques situés dans les résidus de sciage. En raison de la mise
en place d'un programme d'exploitation durable des foréts pour la
récolte de ces arbres, aucun arbre n'est abattu dans 'unique but
de produire des huiles essentielles. Une fois 'huile extraite de la
sciure par distillation a la vapeur, la sciure est renvoyée et utilisée
par les papeteries pour la production de pate a papier. “Toutes

les ressources, comportant ces uniques et étonnantes huiles
essentielles, sont durablement et responsablement récoltées

L e nom d'Arborvitae s'associe a “I'arbre de vie”. Pendant
10,000 ans, cet arbre a été fondamental dans la vie
quotidienne des autochtones canadiens ; ils les utilisaient pour
construire des canoés, des grandes maisons, et des totems.

Larbre de Nootka vient de la tribu Nootka qui peuplait la baie

de Nootka. Il est considéré comme le “jumeau” de I'Arborvitae,
et il a également été utilisé pour les sculptures, qui ont un réle
important dans la culture autochtone de cette région.

Ces deux arbres jouent un réle important dans lindustrie forestiére
de la cote pacifique nord-ouest, qui est 'une des plus grandes,

et méme la plus écologique au monde. Cette industrie produit
également des tonnes de sciure de ces deux arbres uniques, pour
produire des huiles pures et de qualité avec des propriétés excep-
tionnelles. Ce sont les seules distilleries au monde a produire des
huiles essentielles d'Arborvitae et de Nootka.

de ces arbres majestueux qui bien-sir est une priorité majeure
pour nos partenaires en distillation et pour doTERRA”, d'apres Tim
Valentiner, directeur de la stratégie d'approvisionnement.

DURABILITE DES FORETS

La Colombie-Britannique est connue pour ses pratiques
d’exploitation durable des foréts. Leur taux de déforesta-
tion a été pratiquement nul pendant plus de 20 ans. Leur
récolte annuelle totale provient de moins de 1% des foréts

QU’EST-CE QUI REND CES HUILES UNIQUES ?

/ %7%/ L’Arborvitaepeutvivre plusde1000
ans, en partie parce gu'ils sont

résistants aux insectes.

Lhuile essentielle d’Arborvitae contient des molécules appelées
tropolones, qui ont une structure chimique unique. La plupart
des molécules dans la nature ont six faces ; les tropolones

en ont sept. Cela les rend si différentes qu'il arrive que des
molécules nocives ne savent méme pas comment les attaquer.
En raison de cela, elles sont des conservateurs naturels. Cette = 1
huile est également un répulsif efficace pour les insectes. o CORNS
L'Arborvitae peut vivre plus de 1000 ans, en partie parce qu'il : k-

est résistant aux insectes.

 Jralln

Un des composants chimiques présent dans I'huile de Nootka est
la nootkatone, qui est étrangement aussi retrouvée dans les pam-
plemousses. Cela ajoute une note citronnée prononcée a I'huile
de Nootka et lui donne des propriétés similaires a celles de I'huile at I ont
de pamplemousse. Le Nootka est également connu pour étre un
répulsif d'insectes efficace.

d

ashiel

err

1t

récemment été ajoutés a la

e

formulation du TerraShield® de
doTERRA (mélange répulsif).
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Préparez VOS Propres Conseils managelaiet %/ INGREDIENTS DE BASE + HUILES ESSENTIELLES
recettes naturels. sans W“\ Fabriguez vos propres produits d’entretien 100% naturels avec

produ its d,e"tretie" danger, et écolo,giques ces simples ingrédients et les huiles essentielles dOTERRA.

u 4 » gm » am
%/ LES BASES ESSENTIELLES Ingrédients Ingrédients
e 3,8 | d’eau tiede 250 ml d’eau tiede
\ BICARBONATE DE SOUDE 2 cuilléres a soupe de savon Castille liquide 250 ml de vinaigre blanc
S racilcdusada ™ Absorbe et élimine les odeurs. A utiliser pour nettoyer le 5 gouttes d’H.E. de Douglas Fir (Pin 25 gouttes d’'H.E. de YV|Id Orange
: 9 - plan de travail, I'évier, et les robinets. douglas) (Orange douce) ou d'autre(s) huile(s)
Grande efficacité . : : ; 5 gouttes d’H.E. de White Fir (Pin blanc) essentielle(s) de votre choix
Ecologique T - > VINAIGRE BLANC 5 gouttes d’I’—I.E. de Cypress (Cypres)
_— L ' Contient des propriétés antibactériennes et antifon- 10 gouttes d’H.E. de Lemon (Citron) Préparation
giques. Dégraisse et dissout les dépdts minéraux. . L 1. Mélanger 'eau et le vinaigre dans un 4
V\\\\:}/{ CONSTATS SAVON DE CASTILLE 1. Ajouter le savon et les huiles essentielles 2. Ajouter Phuile essentielle de votre

‘ des composants chimigues toxiques. Ceux- tenaces. Verser une petite quantité sur les plaques gpagsertiped dinpelaiioe dans tin 3. Utiliser sur les plans de travail, le "

ci peuvent provoquer des problemes de de cuisson ou casseroles et poéles, frotter pendant pulvérisateur pour le plan de travail bois, les vitres, I'acier inoxydable, et la

santé a court ou long terme quand vous quelques secondes pour des ustensiles de cuisine SSUERSERUICIChon ou une serpilligre porcelaine

B Wiliscr! propres et brillants. pour nettoyer les sols et surfaces 4. Essuyer avec un chiffon en microfibre

« Lels enfirlwts en bas ages sorﬂ;I les plgs SEL N.B. : // n‘est pas nécessaire de rincer cette I g ¢
nérables aux expositions de produits 1 i . - . lisati
\ Zﬁimiques ot Lé)ért;qi%s ;>Ieuvent ir?terfgtl'er Le sel est un produit abrasif efficace. Verser du sel solution aprés utilisation
avec leur développement neurologique mélangé a de I'’eau chaude dans I'évier régulierement [ 14
r permet de désodoriser et d’empécher I'engraisse- TeEs 3 : e =

— < q s . 2
endocrinien et le systeme immunitaire.

ment des canalisations. Mélanger du sel avec de I'huile
| essentielle de Lemon (Citron) pour enlever les traces

iR Principales expositions tenaces dans les tasses de thé et café.
~Nourtiture  —Respirati Dtartrant aw d :
popture ReRIgIonS L’HUILE DE COCO FRACTIONNEE DE d6TERRA awp cithons I
[ | =Boisson s e -ou- HUILE D’OLIVE Ingrédients I
L Nettoyant et lustrant naturel tres efficace. Friction- % cuillére a café de bicarbonate de soude
- * Les plus petits ont une fréquence respi- ner le cuir avec ou polir le bois avec. 3 cuilléres a soupe d’eau
h'; ratoire plus élevée que les adultes, c’est 10 gouttes d’H.E. de Lemon (Citron)
3 pourquoi ils absorbent plus de particules LES MEILLEURES HUILES ESSENTIELLES POUR LE 10 gouttes d’H.E. de Lime (Citron vert)
- contenues dans I'air.? NETTOYAGE |
oW * D’apres I’Ager)ce de Protection Environne- « Lemon (Citron) Préparation 1
O | mentale des Etats-Unis, I'air contenu dans » Lime (Citron vert) 1. Verser I'eau et les huiles essentielles {
, une maison est de 2 a 5 fois plus pollué + Wild Orange (Orange douce) dans le bicarbonate de soude
que l'air exterieur, principalement a cause » Douglas Fir (Sapin douglas) 2. Mélanger jusqu’a I'obtention d’une pate
- des produits ménagers utilisés: « Eucalyptus 3. Frotter la zone concernée avec<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>