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Aceites esenciales básicos para botiquín natural

Los aceites esenciales son concentrados volátiles obtenidos por destilación al vapor o prensado en frío de
plantas medicinales. Su uso terapéutico —aromaterapia clínica— cuenta con evidencia creciente en revistas
como Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine y el International Journal of Molecular
Sciences. Un botiquín natural bien planteado puede cubrir desde la desinfección de heridas leves hasta el
alivio de cefaleas tensionales, siempre que se respeten diluciones y contraindicaciones.

Los 8 aceites esenciales imprescindibles

Aceite esencial
Componente principal
Propiedades documentadas
Uso en botiquín

Lavanda (Lavandula angustifolia)
Linalol, acetato de linalilo
Ansiolítico, cicatrizante, antiinflamatorio (Koulivand et al., 2013)
Quemaduras leves, insomnio, ansiedad

Árbol de té (Melaleuca alternifolia)
Terpinen-4-ol
Antimicrobiano de amplio espectro (Carson et al., 2006)
Heridas, hongos, acné

Menta piperita (Mentha × piperita)
Mentol
Analgésico tópico, antiespasmódico (Göbel et al., 1994)
Cefaleas tensionales, náuseas

Eucalipto (Eucalyptus globulus)
1,8-Cineol
Expectorante, mucolítico, antivírico (Sadlon & Lamson, 2010)
Congestión respiratoria

Romero (Rosmarinus officinalis ct. cineol)
1,8-Cineol, alcanfor
Analgésico muscular, estimulante cognitivo (Moss & Oliver, 2012)
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Dolor muscular, fatiga mental

Clavo (Syzygium aromaticum)
Eugenol
Anestésico local, antimicrobiano (Chaieb et al., 2007)
Dolor dental de emergencia

Limón (Citrus limon)
Limoneno
Antibacteriano, desengrasante, mejora del ánimo (Komiya et al., 2006)
Desinfección de superficies, ánimo

Orégano (Origanum vulgare)
Carvacrol, timol
Antimicrobiano potente, antifúngico (Baser, 2008)
Infecciones leves (uso con extrema precaución tópica)

Diluciones seguras y vehículos portadores

Los aceites esenciales son sustancias altamente concentradas y nunca deben aplicarse puros sobre la piel
(con la posible excepción de lavanda y árbol de té en áreas muy pequeñas, según la tradición
aromaterapéutica francesa). La dilución estándar varía según el uso:

Uso
Dilución recomendada
Gotas por 10 ml de portador

Adultos — uso corporal general
2-3 %
4-6 gotas

Rostro o piel sensible
0,5-1 %
1-2 gotas

Niños (6-12 años)
1 %
2 gotas

Niños (2-6 años)
0,25-0,5 %
1 gota máx.

Embarazo (aceites seguros)
1 %
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2 gotas

Baño aromático
3-5 %
En dispersante, no directo al agua

Aceites portadores recomendados: almendras dulces (versátil, económico), jojoba (larga vida útil, no
comedogénico), coco fraccionado (ligero, inodoro) y argán (piel seca o madura). Almacenar los portadores
en cristal oscuro y refrigerar si no llevan vitamina E como antioxidante.

Métodos de aplicación

Inhalación directa: 1-2 gotas en un pañuelo o inhalador personal. Útil para congestión (eucalipto) o náuseas
(menta). Efecto rápido al actuar sobre el bulbo olfatorio.

Difusión ambiental: Difusor ultrasónico 20-30 min por hora. No superar 5 gotas por sesión en habitaciones
de 15 m². Evitar en presencia de gatos (metabolizan mal los fenoles).

Aplicación tópica: Siempre diluido en portador. Aplicar en zonas de alta absorción: muñecas, sienes, plantas
de los pies. Para dolor muscular, fricción en la zona afectada.

Compresas: Añadir 4-6 gotas a 500 ml de agua caliente o fría. Empapar un paño, escurrir y aplicar. Caliente
para dolor muscular; fría para inflamación aguda.

Baño aromático: Mezclar 5-8 gotas con una cucharada de dispersante (sal de Epsom, leche entera, gel
neutro). Nunca directamente al agua: el aceite flota y puede causar irritación cutánea.

Contraindicaciones y seguridad

Precauciones críticas: No ingerir aceites esenciales sin supervisión de un profesional cualificado. Mantener
fuera del alcance de niños. Aceites ricos en fenoles (orégano, clavo, canela) son dermocáusticos y requieren
dilución máxima del 1 %. Los aceites cítricos prensados en frío son fototóxicos: evitar exposición solar en
las 12-18 horas siguientes a la aplicación tópica.

Interacciones medicamentosas: el eucalipto y la menta pueden interferir con medicamentos homeopáticos
(según la escuela homeopática clásica) y con fármacos metabolizados por el citocromo P450. El aceite de
clavo potencia los anticoagulantes. Consultar siempre con el médico si se toman medicamentos.

Calidad del aceite: adquirir aceites esenciales 100 % puros, quimiotipados (QT), con lote y fecha de
caducidad. Verificar que el nombre botánico latino figure en la etiqueta. Desconfiar de precios uniformes
para todos los aceites (la rosa y el helicriso son mucho más caros que el limón o el eucalipto).

�  Advertencia: Esta información es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a
profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formación adecuada.
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