Poletje v znamenju eteriCnega olja prave sivke

ztopino alkohola in eteriCnega olja
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dihnila sem torej njen vonj

in zaprla o¢i. Najprej sem
jo zacutila v glavi, malce
‘pozneje v srcu. Bila je sveza, zele-
ne barve. Me je pa kljub svezini po-
mirila. Popeljala m

priskoci
5 PC emo. Ni¢ ne
‘pri¢akuje in ni€ ne jemlje zase, ona
samo daje in se razdaja. Sivka je so-
¢utje. Doma je dobro imeti stekle-
nicko eteri¢nega olja prave sivke,
predvsem poleti. Uporabite ga na-
mre¢ lahko na tiso¢ in en nacin«
je svoje predavanje o sivki zacela
Nina.

Zmeda med razlicnimi
vrstami sivk

»Na delavnicah mi ljudje pogos-
to pripovedujejo, da so si na blazi-
no v postelji nakapali eteri¢no olje
sivke, potem pa vso no¢ niso mogli
spati. Najpogosteje je razlog v tem,
da so namesto prave sivke uporabili
lavandin.« Lavandin, natancneje la-
vandin budrovka, je tisto, kar ljudje
obi¢ajno prinesejo domov s pocit-
nic na morju. Tudi v trgovinah, kjer
prodajajo eteri¢na olja, vam bodo
najpogosteje prodali tega. Tisti, ki
ste kdaj letovali na Hvaru, se verjet-
no spomnite, da domacini svojo siv-
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ko ponujajo kot olje, ki vas bo po

rilo in vam pomagalo v lepSe sai

Ker na dopustu tega ne potrebujete,
se lahko o ucinkih prepricate Sele
jeseni, ko ste spet sredi vsakodne-
vne stresne norisnice. In na Zalost
ugotovite, da ne deluje. »Lavandin
vas bo zaradi pomanjkanja estrov
in ketona kafre ter oksida 1,8-cine-
ol, ki ju vsebuje, mo¢no predramil.
Prava sivka in lavandin imata raz-
liéni kemijski sestavi in zato tudi
razli¢no delujeta. Lavandin v nas-
protju s pravo sivko deluje mocne-
je antisepti¢no, zato ga lahko upo-
rabljamo v Cistilih, za razkuZzevanje
prostorov, zdravljenje aken, lajSanje
bole¢in v misicah, pri prehladih in
za repelent. Eteri¢no olje prave siv-

.

kakovosti, mora biti izdelano s podalj$ano
destilacijo. Veéina izdelovalcev pa postopek
destilacije ustavi po eni uri, in sicer zato, ker
iz priblizno 150 kg sivke dobijo 1 kg etericnega
olja, v treh urah, kolikor je potrebno za izdela-
vo kumarinov, pa iz enake koli¢ine sivke dobi-
jo le 1 do 2 dcl eteri¢nega olja. Zato je prava
sivka terapevtske kakovosti prava redkost.

_ EteriCno
olje prave sivke
je redkost

»Da bi dobili etericno olje terapevtske

Izdelovalci pravo sivko pogosto tudi kom-
binirajo z lavandinom, ki je cenejsi. Za
1 kg eteri¢nega olja lavandina po-
trebujejo le priblizno 50 kg
rastline.«

Lavandin
(Lavandula x inter-
media) je hibrid prave sivke
(Lavandula angustifolia) in Siro-
kolistne sivke (Lavandula latifolia).
Vonj je zaradi kafre nekoliko grob in
prodoren. Poznamo tri klone lavandi-
na: abrial (najbolj podoben Sirokolistni L

sivki), super (po sestavi najbolj podo-
ben pravi sivki) in grosso (lavandin, ki
ga pridobivajo na Krasu). Ker vse-  #
buje kafro in 1,8-cineola lavan-
din, ni primeren za oralno
uporabo.

Prava sivka

(Lavandula angustifolia)

je bogata z monoterpenskim
alkoholom linalol (do 40 %), estri
(do 55 % linalil acetata, 5 % lavan-
dulil acetata) in kumarini (0,25 %).
Estri v sinergiji s kumarini delujejo
pomirjajoce in olju dajejo sladkast
cvetni vonj. NajboljSe eteri¢no
olje je pridobljeno iz sivke, ki
raste na visini od 600 do
1500 m.
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ke (Lavandula angustifolia) pa ima
vec kot 200 aktivnih u¢inkovin in je
uporabno za razliéne namene hkra-
ti. Medtem ko bo razkuzilo rano va-
Sega malcka, ga bo hkrati tudi po-
mirilo. Prava sivka nam bo pomaga-
la, ¢e se bomo urezali, opekli, ée nas
bodo boleli glava, trebuh, misice, ¢e
se bomo prehladili, ¢e nas bo popi-
kalmrces. Je tudi dobra podpornica
ob porodu, uporabljajo jo za pomod
umirajo¢im. Kadar bomo na dnu,
bo dvignila nase razpoloZenje, ka-
dar bomo raztreseni, nas bo umi-
rila. Zato svetujem, ¢e se odlocite
samo za eno etericno olje, naj bo to
najkvalitetnejSe eteri¢no olje prave
sivke, po moZnosti izberite olje iz
divje rastoce prave sivke.«

Najbolj
skomercializirano in
najveckrat ponarejeno
etericno olje

Za vecino ljudi so prva asocia-
cija na sivko cvetoca polja moéne
vijoli¢ne barve v Provansi. Nina,
ki se tja pogosto vraca, pravi, da
takih barv v naravi ni. Tudi veliko
prave sivke v Provansi ni ve¢. »Po-
datki iz leta 2009 kazZejo, da naj bi
na poljih gojili Ze skoraj 90 % la-
vandina. Proizvajalci so namreé
hitro ugotovili, da je izkupicek
hibridov od dva- do trikrat vedji
kot pri pravi sivki. Za 1 kg eteri¢-
nega olja sivke potrebujejo od 150
do 160 kg divje sivke in od 120 do
130 kg gojene sivke. Za kilogram
eteri¢nega olja lavandina pa po-
trebujejo le od 35 do 50 kg lavan-
dina. Eteri¢no olje sivke je najbolj

skomercializirano in najvedkrat

ponarejeno etericno olje, zato je
za aromaterapevte podatek, da sivka
izginja, zares skrb zbujajod.

skomercializirano in najveckrat  industrijsko me$anico sinteti¢ne-
ponarejeno eteri¢no olje, zato je  ga linalola in linalil acetata, ki so
za aromaterapevte podatek, da  jo zmesali v kateri od velikih hi§
sivka izginja, zares skrb zbujajo¢. v Grassu ali New Yorku iz narav-
Cena eteri¢nega olja sivke namre¢  nih, delno naravnih ali sinteti¢nih
raste, s tem pa se na trgu pojavl-  komponent.« Se bolj skrb zbujajoé
ja Cedalje ve¢ ponaredkov. Ce ne  je podatek, da v Provansi $e tista
znate brati kromatogramov, bos-  malenkost gojene prave sivke ni
te zelo tezko ugotoyili, ali so vam  ve& zdrava za uporabo. Ker je pre-
pod nos pomolili pravo, avtenti¢-  cej dovzetna za bolezni (od leta
no sivko (Lavandulaangustifolia), 2000 jo ogroza bakterija fitoplaz-
ali lavandin (Lavandula x inter-  ma stolbur, ki povzroa, da se rast-
media), ali spretno pripravljeno  lina posusiin ima manjse cvetove),
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jo mo¢no §kropijo. »Medtem ko so
leta 2005 v Franciji proizvedli 85
ton eteri¢nega olja, so ga leta 2010
" proizvedli samo $e 30 ton. Voda v
tej 'vijoli¢éni' dolini menda ni ve¢
pitna.« Nina svetuje, naj, kadar
kupujemo eteri¢no olje sivke, po-
skusamo izvedeti, od

kje izvira. »Najbolje

je, ¢e ga lahko kupi-

mo neposredno od

izdelovalca. Sama ga

kupujem v destilarni

Florihana, ki je zna-

na po vrhunskem in
inovativnem postop-

ku destilacije. Last-

nika sta se iz mesta

Grasse, ki velja za se-

deZ industrije parfu-

mov v juzni Franciji,

preselila na planoto

in zacela gojiti divjo

sivko. Ta sivka, ki je

nizje rasti kakor go-

jena, raste med ska-

lovjem, v travi, med

borovci, obletavajo jo metuljcki in
&ebelice in videti je, da ji to prija.
Potem ko jo roéno pozanjejo, sle-
di destilacija, ta poteka pri niZjih
temperaturah, zato iz sivke dobijo
ve¢ uéinkovin.«

Z eteriénimi olji si lahko izboljSamo
razpoloZenje, si okrepimo imunski
sistem in prezenemo viruse, hkrati pa
njihovi vonii lahko spremenijo nase
dojemanije sveta.

-

»Cut vonja je éut 21. stoletja,
aromaterapija je medicina
prihodnosti in naravni parfumi
so pravi balzam za zensko
duso,« pravi Nina.

Eteriéno olje prave sivke ne sme
manjkati v nobenem domu.

Tiso€ in ena oblika
uporabe eteriCnega
olja prave sivke

»EBteri¢no olje prave sivke je eno
najboljsih olj za nego koZe. Na eni
strani blago, po drugi strani pa zelo

" 'mocno. Primerno je za vse tipe
koze. Ker ucinkuje protivnetno, ga
lahko uporabljamo tudi pri ekcemih
in dermatitisu. Njeno antisepti¢no
delovanje je primerno za zdravljen-
je aken, ran, pikov Zuzelk in opek-
lin. Poleg eteri¢nega olja Cajevca je
eteri¢no olje sivke edino, ki ga lahko
damo neposredno na kozo. Vendar

_ Kapljica
etericnega olja
prave sivke
izboljsa
okus
limonade.

svetujem, da tega ne pocnete vsak
dan, naj bo to prej izjema kakor pra-
vilo. Sicer ga vedno red¢imo z baz-
nim oljem ali alkoholom, ki naj bo
¢im bolj koncentriran. Kadar dela-
mo mesanice, se osredotofimo na
namen, ki ga Zelimo doseci, in po-
i§¢imo eteri¢na olja, ki delujejo v
sinergiji. Tako bomo dosegli boljsi
u¢inek.« Eteri¢no olje sivke ucin-
kuje tudi na na§ zivéni sistem, in
sicer tako, da nam da tisto, kar po-
trebujemo. Ce smo napeti, nas po-
miri, e smo depresivni, nam dvigne
razpoloZenje. »Deluje tako, da nas
harmonizira. Najmo¢neje ucinkuje
na Cetrto, sréno Gakro. Ker pa src-
na ¢akra povezuje tudi vse druge,
lahko rec¢em, da sivka vpliva na vse
¢akre v nasem telesu. Je tudi dob-
ra prijateljica Zensk, saj dobro de-
luje na reproduktivne organe, lajsa
menstrualne bole¢ine, pomaga pri
PMS in tezavah v meni. Ker vpliva
tudi na Custva, je e posebej pripo-
rocljiva za ljudi, pri katerih Custva
prevladujejo nad razumom. Poma-
ga nam, da umirimo Custva, lazje
razmislimo in sprejmemo modrejSe
odlogitve. Podpira pa tudi naso in-
dividualnost. PokaZe nam pot in nas
potrdi v iskanju samega sebe. Se po-
sebej pomaga ljudem, ki imajo za-
misli, a jih tezko uresnicujejo.«
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V posddo z’1 | do 2 | vro¢e vode

kapnemo 2 Kkapljici eteri€nega
olja evkalipta globulus/radiata
in 2 kapljici eteriCnega olja prave
sivke. Pokrijemo si glavo z brisa-
¢o in inhaliramo.
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Na rob¢ek kapnemo kapljico ete-
ri¢nega olja prave sivke in kaplji-
co etericnega olja pelargonije.
Veckrat globoko vdihnemo. Pri
moc¢nem stresu sivko kombini-
ramo z etericnim oljem kadilne
bosvelije, za dvig razpolozenja
pa z eteri¢nim oljem sladke po-
marance.
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Potrebujemo: 50 ml mandljeve-
ga olja * 10 kapljic eo (eteri¢ne-
ga olja) prave sivke * 5 kapljic eo
bora # 5 kapljic eo limone # 5 ka-
pljic eo poprove mete.

Eteri¢na olja nakapljamo v ste-
kleni¢ko in pretresemo. Prilije
mandljevo olje in dobro pre
Samo.
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V posodo hladne vode kapnemo
dve kapljici eteri¢nega olja prave
sivke in kapljico eteriénega olja
poprove mete. V pripravek po-
mocéimo brisacko in polagamo
na stopala/telo.

Potrebujemo: 10 ml mandljeve-
ga olja * 3 kapljice eo sivke * 2
kapljici eo pelargonije * 2 kapljici
eo rimske kamilice * 2 kapljici eo
bergamotke.

Eteri¢na olja nakapljamo v ste-
klenicko in pretresemo. Prilijemo
mandljevo olje in dobro preme-
Samo.
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Potrebujemo: 10 ml alkohola ali
vodke * 40 ml destilirane vode *
10 kapljic eo prave sivke/lavandi-
na * 20 kapljic eo evkalipta glo-
bulus/radiata * 10 kapljic eo ¢a-
jevca * 10 kapljic eo limone.

V steklenicko nakapljamo ete-
ricna olja, premeSamo in prili-
jemo alkohol. Dobro premesa-
mo in dolijemo destilirano vodo.
Pred uporabo vsaki¢ pretrese-
mo. Veékrat na dan razprsimo po
prostoru ali povrsinah.
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Potrebujemo: 10 ml alkohola ali
vodke * 40 ml destiliraneivode
10 kapljic eo cedre #* 10 kapljic
eo limonine trave * 10 kapljic eo
pelargonije * 20 kapljic eo prave
sivke/lavandina.

V steklenicko nakapljamo ete-
ri¢na olja, premeSamo in prilijemo
alkohol. Dobro preme$amo in do-
lijemo destilirano vodo. Pred upo-
rabo vsaki¢ pretresemo. Veckrat
razprsimo po odkritih delih tele-
sa, po obleki ali prostoru.

Potrebujemo: 5 zlic morske soli
= 3 kapljice eo sivke 1 kaplji-
ca eo ilang-ilanga * 3 kapljice eo
bergamotke. i
V posodo damo pet Zlic mol

ske soli. Dodamo eteri¢na olja
. Stresemo




