Referenzliste: Atherische Ole nach Wirkung und ihren
Inhaltsstoffen

Hier ist eine Ubersichtstabelle, die zeigt, welche atherischen Ole basierend auf ihren
Inhaltsstoffen fur bestimmte Wirkungen zustandig sind:

Schmerzstillend

o Inhaltsstoffe: Eugenol, Alpha-Pinen, Linalool
« Atherische Ole:

o O O O O O

Nelkendl (Eugenol)

Zimtol (Eugenol)
Weihrauchol (Alpha-Pinen)
Lavendeldl (Linalool)
Basilikumal (Eugenol)
Teebaumol (Alpha-Pinen)

Entspannend

o Inhaltsstoffe: Linalool, Linalylacetat, Sesquiterpene (z.B. a-Gurjunen, 3-
Caryophyllen)
o Atherische Ole:

o O O O O O

Lavendel6l (Linalool, Linalylacetat)
Muskatellersalbeidl (Linalool, Linalylacetat)
Ylang-Ylang-Ol (Sesquiterpene, Linalool)
Sandelholzdl (Sesquiterpene)

Vetiverol (Sesquiterpene)

Rosendl (Linalool)

Entziindungshemmend

e Inhaltsstoffe: Alpha-Pinen, Limonen, Sesquiterpene (z.B. f-Caryophyllen),
Eukalyptol (1,8-Cineol)
« Atherische Ole:

o

o O O O O

Weihrauchol (Alpha-Pinen, Sesquiterpene)
Eukalyptusdl (Eukalyptol)

Lavendeldl (Linalool)

Teebaumdl (Alpha-Pinen)

Zedernholzol (Alpha-Pinen, Sesquiterpene)
Basilikumal (Eugenol)



Antimikrobiell

« Inhaltsstoffe: Linalool, Citronellal, Eugenol, Eukalyptol (1,8-Cineol), Limonen
« Atherische Ole:

Teebaumdl (Linalool, Alpha-Pinen)

Eukalyptusol (Eukalyptol)

Citronelladl (Citronellal)

Lavendel6l (Linalool)

Nelkendl (Eugenol)

Zitronendl (Limonen)

O O O 0O O O

Stimmungsaufhellend

e Inhaltsstoffe: Limonen, Linalool, Linalylacetat, Geraniol
« Atherische Ole:
o Zitronendl (Limonen)
Orangendl (Limonen)
Bergamottedl (Limonen, Linalylacetat)
Lavendel6l (Linalool, Linalylacetat)
Geraniendl (Geraniol, Linalool)
Rosendl (Linalool)

O O O O O

Atemwegsfordernd

« Inhaltsstoffe: Eukalyptol (1,8-Cineol), Alpha-Pinen, Limonen
« Atherische Ole:

Eukalyptusol (Eukalyptol)

Pfefferminzol (Limonen, Alpha-Pinen)

Rosmarindl (Eukalyptol)

Teebaumdl (Alpha-Pinen)

Lorbeerol (Eukalyptol)

Weihrauchol (Alpha-Pinen)

O O O O O O

Hautheilend

e Inhaltsstoffe: Linalool, Geraniol, Sesquiterpene (z.B. a-Gurjunen, B-Caryophyllen),
Linalylacetat
« Atherische Ole:
o Lavendeldl (Linalool, Linalylacetat)
Geraniendl (Geraniol, Linalool)
Immortelledl (Sesquiterpene)
Teebaumdl (Linalool, Alpha-Pinen)
Weihrauchol (Alpha-Pinen, Sesquiterpene)

o O O O
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o Rosendl (Geraniol, Linalool)

Hormonunterstitzend

« Inhaltsstoffe: Linalool, Geraniol, Phytotstrogene, Linalylacetat
o Atherische Ole:
o Muskatellersalbeidl (Phytodstrogene, Linalool, Linalylacetat): Unterstitzt den
Hormonhaushalt, lindert PMS und Menopausensymptome.
o Geraniendl (Geraniol, Linalool): Harmonisiert den Hormonhaushalt,
unterstitzt die Fruchtbarkeit.
o Ylang-Ylang-Ol (Linalool): Fordert hormonelles Gleichgewicht, wirkt
stressreduzierend.
o Fenchel6l (Phytodstrogene, Anethol): Unterstltzt die Hormonbalance, lindert
Menstruationsbeschwerden.
o Lavendeldl (Linalool, Linalylacetat): Beruhigt und fordert die
Hormonbalance, besonders in stressigen Zeiten.

Leberreinigend

e Inhaltsstoffe: Limonen, Sesquiterpene (z.B. B-Caryophyllen), Alpha-Pinen
o Atherische Ole:
o Zitronendl (Limonen): Fordert die Entgiftung und unterstitzt die
Leberfunktion.
o Rosmarindl (Alpha-Pinen, Limonen): Stimuliert die Leberfunktion und férdert
die Verdauung.
o Grapefruitdl (Limonen): Unterstutzt die Fettverbrennung und entgiftet die
Leber.
o Weihrauchdl (Sesquiterpene, Alpha-Pinen): Unterstitzt die Leberfunktion und
wirkt entziindungshemmend.
o Geraniendl (Geraniol): Hilft bei der Entgiftung und fordert die
Lebergesundheit.

Darmreinigend

e Inhaltsstoffe: Limonen, Menthol, Anethol, Linalool
« Atherische Ole:
o Pfefferminzdl (Menthol, Limonen): Unterstitzt die Verdauung, lindert
Blahungen und Krampfe.
o Fencheldl (Anethol, Limonen): Fordert die Verdauung, lindert Bldhungen und
unterstitzt die Darmreinigung.
o Ingwerdl (Zingiberen, Limonen): Unterstiitzt die Verdauung, lindert Ubelkeit
und fordert die Darmgesundheit.
o Lavendeldl (Linalool): Beruhigt den Magen-Darm-Trakt, lindert Krampfe und
unterstitzt die Verdauung.
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o

Zitronendl (Limonen): Stimuliert die Verdauung, fordert die Darmreinigung
und Entgiftung.

Angstlindernd

e Inhaltsstoffe: Linalool, Linalylacetat, Sesquiterpene (z.B. a-Gurjunen, 3-
Caryophyllen), Limonen
o Atherische Ole:

o

Lavendel6l (Linalool, Linalylacetat): Stark beruhigend, reduziert Angst und
fordert Entspannung.

Ylang-Ylang-Ol (Linalool, Sesquiterpene): Reduziert Stress und Angst,
fordert emotionales Gleichgewicht.

Bergamottedl (Limonen, Linalool): Hebt die Stimmung und lindert
Angstzusténde.

Weihrauchol (Sesquiterpene): Erdend und beruhigend, lindert Angst und
fordert geistige Klarheit.

Geraniendl (Geraniol, Linalool): Harmonisiert die Emotionen, reduziert Angst
und fordert inneren Frieden.
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