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Les cosmétigues,
parfois ¢a pigue !

Conseils, astuces, recettes
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POURQUOI CE LIVRET ?

Professionnels de la périnatalité et de la petite enfance, femmes enceintes et parents en
général, tout le monde devrait étre sensibilisé et formé a la prévention de la pollution
chimique au quotidien. Les pires représentants de ce risque sont les perturbateurs
endocriniens (PE). Présents partout autour de nous, ils sont accusés d'interférer avec
les récepteurs hormonaux du corps humain. Baisse de la fertilité, puberté précoce chez
les petites filles, malformations du pénis chez les petits garcons, cancers du sein etc.
Tous ces troubles sont en nette augmentation ces derniéres années.

Les risques d'interférence hormonale via les PE sont démultipliés pour les femmes
enceintes et les enfants en bas age car on se situe dans la fameuse période des
"1000 jours". C'est un moment crucial pour I'enfant, qui va de sa conception (donc dans
le ventre de sa maman) jusqu’a la fin de ses deux ans. Les scientifiques ont démontré
que pendant cette fenétre d'exposition, I'environnement (nutritionnel, écologique, etc.)
sous toutes ses formes imprime sur nos genes des marques épigénétiques durables !
Celles-ci vont conditionner la santé et le risque futur de maladie d’un individu pour sa
vie entiére, indépendamment des autres facteurs de risques classiques connus a I'age
adulte (hypercholestéromie, obésité, diabete etc.).

Prévenir les risques pendant cette période s'impose.

Les 1000 jours, pour un bon départ dans la vie !

Grace a ce livret, nous espérons que vous aurez maintenant toutes les clés pour
mieux comprendre les problémes sanitaires et environnementaux posés par les
cosmétiques "conventionnels’, connaitre les ingrédients a éviter, différencier
les labels officiels des "faux-amis" et aussi apprendre et mettre en pratique des
recettes de soins tout doux pour toute la famille !

Bonne lecture!
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COSMETIQUES...

LE DEVANT DE LA SCENE ET LES COULISSES...

La surveillance des

produits cosmétiques
(cosmétovigilance) permet
d'identifier des effets qui
n‘ont pas été observés lors
des études de sécurité
menées par les fabricants
avant la commercialisation.
En déclarant les effets
indésirables (allergie,
intoxication, inflammation,
réaction anormale du

corps etc.) liés a I'utilisation
de ces produits, nous
pouvons tous contribuer a
I'amélioration de la sécurité
de tous les utilisateurs et a
la mise en place de mesures
préventives ou correctives
adaptées : modification de
la composition des produits,
recommandations d’emploi.

La déclaration est trés simple

a faire via un questionnaire en

ligne:
signalement-sante.gouv.fr

1

Une définition précise

Le reglement européen (CE) n° 1223/2009 donne une définition
précise de ce que sont les produits cosmétiques. Globalement, il
s'agit autant de produits d’hygiene (gel douche, savon, déodorant,
dentifrice...), que de produits de soin (creme hydratante, créme
solaire..) ou de produits a vocation esthétique (maquillage,
coloration pour cheveux, vernis..). Un cosmétique se caractérise
aussi toujours par une action en surface (épiderme). Toute référence
a une action en profondeur est fallacieuse. Seuls les médicaments
peuvent traverser le derme et agir en profondeur.
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Au-dela des apparences...

Irritants, allergénes, perturbateurs endocriniens, toxiques a
différents titres, les composés indésirables sont fréquents dans ces
produits que la publicité nous vend a grand renfort de promesses,
de réves et d'allégations mensongeéres. La Direction générale de la
concurrence, de la consommation et de la répression des fraudes
(DGCCRF) a récemment réalisé un large controle des cosmétiques
présents sur le marché national. Un contréle sur cing a constaté
une anomalie : étiquetage non normé, allergénes non mentionnés,
fausses allégations, ingrédients interdits'.

http://www.economie.gouv.fr/dgccrf/controle-des-produits-cosmetiques
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Des risques sanitaires prouvés

Utilisés chaque jour pour notre hygiene et celle de nos enfants, nos cosmétiques, bourrés de substances
chimiques parfois nocives, imprégnent nos organismes au fil du temps.

Les principaux risques sont cutanés :irritation, inflammation, allergie, etc. Mais il y a pire car la multiplication
des ingrédients chimiques problématiques dans de nombreux produits appliqués quotidiennement
favorise "l'effet cocktail" et leur accumulation persistante dans notre corps (urines, sang, cordon ombilical,
lait maternel...). On évoque ici les cosmétiques, mais ce probleme de "I'accumulation chimique" est valable
aussi pour les produits ménagers, I'alimentation, les jouets etc.

-

Les conséquences sur la santé ne sont pas anodines comme en témoignent la progression inquiétante
des cancers hormonaux, des maladies chroniques, des allergies, des pubertés précoces,... Dans le méme
temps, la fertilité diminue dramatiquement, les troubles neurocomportementaux (autisme, hyperactivité)
explosent et de nouvelles maladies émergent (hypersensibilité chimique, fibromyalgie...)%. En 2008, lors du
colloque "Environnement chimique, reproduction et développement de I'enfant", la Ministre de la Santé
de I'époque avait lancé l'idée (sans suite) d'étudier "la possibilité d‘apposer, sur les produits reprotoxiques, un
logo indiquant qu'ils ne sont pas recommandés aux femmes enceintes et aux jeunes enfants." 3

Concernant les bébés et les jeunes enfants, la problématique est amplifiée. Leur peau est plus fragile et
plus perméable que celle des adultes. Durant les premieres années elle n'est pas encore protégée des
influences extérieures par le film hydrolipidique. De plus, les couches qui gardent la peau chaude et
humide 24h sur 24h pendant les premiers mois de la vie, créént un terrain favorable pour I'absorption
de substances nocives par voie cutanée. C'est pourquoi les cosmétiques bébés doivent faire 'objet d'une
attention particuliere.

2 Plus d'infos en consultant les actes du colloque d’avril 2010 organisé par le Réseau environnement santé (Res) :
"Maladies de I'hypersensibilité : quelles causes environnementales ? Du déni a I'action."

3 Discours d'ouverture du colloque, 25 novembre 2008, Mme Roselyne Bachelot-Narquin, Ministre de la santé
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Sur les 400 millions de tonnes de composés
chimiques produits annuellement, I'Europe a elle
seule en gére environ un tiers. Or, pour la trés grande
majorité de ces produits, il nexiste pratiquement
pas d'informations relatives a leur dangerosité, en
dépit d’'une réglementation qui se veut de plus en
plus exigeante.

Il est aujourd’hui établi que nos organismes
hébergent des produits chimiques en grande
quantité, mais le probléme des perturbateurs
endocriniens est potentiellement trés aggravé
par le fait que nous sommes contaminés dés la
naissance par des dizaines, voire des centaines de
molécules chimiques ! En effet, de trés nombreuses
substances traversent sans probleme la barriere
placentaire. Cette barriere agit comme un filtre,
barre le passage a certains composés, mais en laisse
passer beaucoup d'autres ; notamment certains
médicaments et certains produits chimiques.
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Zoom sur les perturbateurs endocriniens

Un perturbateur endocrinien est une substance
chimique qui va perturber le systéme hormonal. En
collaboration avec le systéme nerveux, le systéme
endocrinien (ou hormonal) régule la totalité des
mécanismes physiologiques essentiels au bon
développement et au fonctionnement normal de
nos organismes : croissance, rythmes biologiques,
gestion du stress, reproduction, allaitement,
puberté, etc.

Selon leur type, les perturbateurs endocriniens
peuvent altérer le taux d’hormones dans le sang, les
imiter, les bloquer ou encore modifier la quantité
d’hormones envoyée aux organes !

Dans les premieres étapes de la vie, nos hormones
jouent un role fondamental dans le développement
physiologique de lindividu : les impacts des
perturbateurs endocriniens sur le foetus, le
nourrisson ou lenfant en croissance peuvent
s'avérer irréversibles.

Des conséquences visibles sur la nature

Un produit est biodégradable lorsqu'il peut étre décomposé par des organismes biologiques (bactéries,
champignons, algues...) dans un environnement favorable (conditions de température, d’humidité, de

lumiére, d'oxygéne, etc.)

Dans nos cosmétiques, de trés nombreux ingrédients ont une trés mauvaise biodégradabilité, c'est-a-dire
qu'ils polluent l'eau, la faune et la flore. En voici quelques uns ; a repérer sur les cosmétiques :
« Methyl / Propyl / Caprylyl -alcohol, Alcool cétylique, Alcool stéarilique : alcools gras et solvants. Ce
sont des ingrédients de synthese irritants pour la peau et polluants pour I'environnement.

« Paraffinum liquidum, Cera microcristallina, Mineral Qil, Petrolatum : huiles minérales fabriquées a
peu de frais a partir de pétrole. Elles forment un film occlusif sur la peau qui 'empéche de respirer.
Leur impact écologique est tres négatif.

- Terminaisons en -one ou -ane : dimethicone, isohexadecane, cyclohexasiloxane : ce sont les silicones.
Bien tolérés par la peau, ils apportent une douceur et une "glisse" supplémentaire aux cosmétiques.
Mais ils mettent des centaines d’années a se dégrader !

«  PEG, PPG mais aussi cellulose, crosspolymer, polypropyléne : polymeéres qui possédent a peu prés les
mémes caractéristiques que les silicones. Ils sont obtenus a partir de chimie lourde et trés polluante,
avec l'usage de gaz toxiques.

- L'EDTA: conservateur et antioxygéne tres polluant et toxique qui s'utilise dans I'industrie de la photo
ou encore du papier. Il sert également d'anti-tartre. Il finit dans les stations dépuration en fin de
chaine de retraitement des eaux, non détérioré.
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Les lingettes, pas nettes pour la

Les Francais, chaque année, utiliseraient 7,3 milliards de lingettes* pour faire le ménage, ou méme, depuis
peu, nettoyer les fruits et [égumes, se démaquiller, se rincer les mains, nettoyer les fesses de bébé, etc.
Ce petit carré de tissu est devenu incontournable et une fois usagé, on le jette a la poubelle, ou dans les
toilettes... car aujourd’hui les fabricants de lingettes se vantent qu'elles soient biodégradables. Mais en
réalité pas vraiment...

En effet, une fois jetées dans les wc, les lingettes
se retrouvent de suite dans les canalisations et
n‘ont pas le temps de se dégrader avant d‘arriver
aux stations d'épurations. Elles peuvent boucher
les canalisations et entrainer dimportants
dysfonctionnements et dégradations des stations
d'épuration.

Les lingettes sont devenues la béte noire des
collectivités qui gérent ces ouvrages. Ainsi,
le temps passé et I'entretien du matériel font
augmenter le coGt de fonctionnement et
d'exploitation des installations, et incidemment
le colt de nos factures d'eau.

agglopolys.fr

Pour le porte-monnaie des foyers, les lingettes sont aussi loin d'étre rentables. Par exemple, le nettoyage du
sol avec des lingettes est quinze fois plus cher qu’avec un torchon réutilisable et du détergent écologique®.

Enfin, les lingettes sont des produits potentiellement dangereux pour la santé. Parmi les réactions aux
lingettes cosmétiques observées : mycoses, cystites, problémes urinaires, allergies, irritation des fesses de
bébé etc. En effet, les lingettes cosmétiques sont un soin sans rincage qui dépose une foule de molécules
sur les muqueuses ou sur la fine peau des bébés. Les parfums contenus dans les lingettes ont également
un caractére fortement allergisant.

4 Source : www.planetoscope.com
5 Source : www.ecoconso.be

Dans les gels douche

* On évite: les agents lavants irritants (sodium
laureth  sulfate, sodium lauryl sulfate,
ammonium lauryl sulfate)

«  Onpréfere:lestensioactifs d'origine naturelle
(coco, decyl, lauryl, caprylyl/capryl glucoside)

autres terminaisons
en -thicone) composés de synthése
non comestibles, et les huiles minérales
(paraffinum, petrolatum, cera microcristallina,
mineral oil, synthetic wax...), et les colorants
de synthese (Cl 14720, Cl 15985, Cl 16035...)

* On préfere : les produits riches en cire
d‘abeille (beeswax) et en graisses végétales
(beurre de cacao, de karité, etc.)

cyclomethicone et

Dans les laits, huiles, cremes

On évite : les huiles minérales issues de
la  pétrochimie (paraffinum liquidum,
petrolatum, cera microcristallina, mineral oil,
synthetic wax...)

On préfere :les huiles et cires végétales (huile
de coco cocos nucifera oil, beurre de cacao
theobroma cacao seed bultter...)

Dans les shampoings et

masques pour cheveux

On évite : les silicones (dimethicone,
cyclomethicone et autres terminaisons
en -thicone) et les quats (quaternium et
polyquaternium)

On préfere : des produits a base de beurres
végétaux (beurre de cacao theobroma cacao
seed butter, beurre de karité butyrospermum
parkii butter, mangue mangifera indica seed
butter)

6 Source: 60 millions de consommateurs, Beauté au naturel, 100 recettes a faire soi-méme et 170 fiches produits, aoGt

septembre 2016, hors-série n°120S
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Dans les vernis

E Dans les cremes solaires

On évite : les filtres organiques (ethylhexyl
methoxycinnamate,octylmethoxycinnamate,
benzophenone-1, benzophenone-3) et les
filtres minéraux (dioxyde de titane, oxyde de
zinc) sous la forme de nanoparticules.

On évite : le toluene, le dibutyl phtalate
ou DBP et le formaldéhyde. Pour rappel,
le formaldéhyde est classé cancérogéne
respiratoire.

On préfere : les vernis de type "3-free",
"4-free" et "5-free"... car cela signifie que
des ingrédients précis problématiques sont
absents de la formulation. Mise en garde :
évitez l'application de vernis pendant la
grossesse, I'allaitement et chez les petites filles
de moins de 3 ans. Méme les vernis a 'eau
sont nocifs car ils contiennent tres souvent
du phénoxyéthanol ; substance déconseillée
chez les enfants de moins de 3 ans.

E Dans les déodorants

On évite : les sels d’aluminium (aluminium
chloride, pierre d'alun)

On préfere les produits sans filtres
organiques ni nano.

/,
L/ Dans les dentifrices
On évite : le triclosan (c'est un antibactérien).

On préfere:lesdentifrices sansantibactériens
donc sans triclosan, sans citrate de zinc, sans
chlorhexidine...

On préfére : les déos sans aluminium et sans
promesse antitranspirante.
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Présents dans presque tous les cosmétiques, les conservateurs a éviter
sont : butylparaben, propylparaben, methylchloroisothiazolinone (MCIT),
methylisothiazolinone (MIT), phénoxyéthanol, triclosan.

)
)

7 Source: 60 millions de consommateurs, Beauté au naturel, 100 recettes a faire soi-méme et 170 fiches produits, aoat

septembre 2016, hors-série n°120S
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Depuis le 1er janvier 2017 le label "Cosmos Organic"
(ou "Cosmos Natural" selon le degré de certification) ®
est obligatoire pour tout nouveau cosmétique bio. COSMOS

ORGANIC

Ce label reprend les principes du référentiel Ecocert : ingrédients issus de I'agriculture biologique, respect
de I'environnement et de la santé humaine, interdiction de tout ingrédient issu de la filiere pétrochimique
etc. Un nombre restreint de matieres premiéres et d'additifs peuvent étre utilisés.

Comment le repérer sur les produits ?

La mention "Cosmoc organic" ou "Cosmos natural" est juste apposée en plus sous le label déja existant ;
que ce soit BDIH, Cosmebio, Ecocert, Icea ou Sail (les cing labels privés ayant créé ce nouveau référentiel

harmonisé). A noter que méme sans la mention "Cosmos", ces labels restent fiables :

B
COSMOS COSMOS
ORGANIC ORGANIC

Deux autres labels indiquant des cosmétiques de qualité existent : "NaTrue" et "Nature & Progres". lls ont
des référentiels trés exigeants en matiere d'ingrédients d'origine biologique et d'exclusion de parfums et
colorants synthétiques, produits d'origine pétrochimique, silicone, OGM etc.

7
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NaTrue PROGRES

L'expérimentation animale est interdite depuis 2004 dans I'Union européenne pour les produits
cosmétiques, et depuis 2009 pour leurs ingrédients. Parfois, on trouve dans les cosmétiques des substances
utilisées dans les détergents ou les médicaments et celles-ci peuvent avoir été testées sur les animaux. Des

labels les interdisent :
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QUELQUES INGREDIENTS DE BASE POUR
FAIRE SES COSMETIQUES®

LES FAUX-AMIS'!

Sans danger?

) -
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Avec un investissement minimal il est déja possible de réaliser de nombreux cosmétiques différents
dont l'innocuité pour la santé est assurée. Pour cela il faut choisir des ingrédients de base de qualité et
de préférence issus de I'agriculture biologique afin de séviter 'application de résidus de pesticides sur la
peau.

Pour nous rassurer, les mentions "sans.." fleurissent sur les cosmétiques :

"sans parfums", "sans
conservateurs", o

sans parabens”, "sans phénoxyéthanol", "sans PEG" etc... mais si on s'attarde sur le reste

des ingrédients présents, le produit n'est pas pour autant sans danger.

Une méfiance particuliere pourla mention "sans conservateurs", car les plus problématiques, les parabens et
le phénoxyéthanol, sont souvent remplacés par des methylisothiazolinone et methylchloroisothiazolinone
(tres allergénes) ou des libérateurs de formaldéhyde (substance cancérogene) comme le DMDM hydantoin,

imidazolidinyl urea, 2-bromo-2-nitropane- 1,3-diol...

Du vert, des feuilles et des fleurs pour nous attirer

Clest le principe du "greenwashing" : il consiste a mettre I'accent sur des propriétés "vertes" et écologiques
pour un produit, alors que le produit en lui-méme n'est pas écologique ni naturel !

Conseils pour ne pas se faire avoir :

» Ignorez les mots "végétal", "biologique", "éco", etc. lls ne veulent rien dire ! Analysez tout de suite
I'emballage sans lire les slogans.

+  Recherchez un label officiel.

» Sl n'y a aucun label, il faut lire la liste des ingrédients. Elle ne doit contenir aucune substance qui
fache et si possible un ou plusieurs extraits 100 % végétaux (nom de plante en latin). Et plus la liste
est courte, meilleur c'est...

"Hypoallergénique'... attention quand méme'!

On a souvent tendance a comprendre cette mention comme signifiant :
mettant a I'abri de tout risque dallergie. On a tort car cela ne garantie pas
toujours une formulation de qualité et I'absence de composés toxiques.
Idem concernant les produits qualifiés "pour bébé" : ca ne garantit pas non
plus des formulations respectueuses de la santé et de I'environnement...

Les plantes séches ou fraiches

...........................................Q.

De nombreuses plantes de cuisine ou de jardin
sont utiles a la beauté. On les emploie surtout en
décoction (infusion) ou en macération dans une
huile végétale. On peut retenir : le romarin, le
calendula (souci), la mauve, la lavande, la sauge, la
camomille.

Quand on fait ses cosmétiques, il faut
étre rigoureux sur I'hygiene. Veillez a
bien vous laver les mains avant, a utiliser
des ustensiles propres et des contenants
stérilisés. Etiquetez toujours vos produits
réalisés : nom et date.

Les huiles végétales

Cing a avoir chez soi : tournesol, amande douce,
jojoba, noix de coco et rosier muscat. Les huiles
végétales sont les piliers des soins maison : elles
contribuent a nourrir, adoucir et hydrater la peau et
aprotégerles cheveux. Aacheter bio de préférence,

Le gel d’aloés en tube

Hydratant, il est aussi trés riche en nutriments
et en actifs stimulants, cicatrisants, calmants
(anti-inflammatoires) et antiseptiques. Pour la
cosmétique, c'est mieux de choisir les gels stabilisés
se présentant en tube.

etvierges (de premiere pression a froid) pour éviter
toute altération de leurs propriétés cosmétiques.

Les huiles essentielles

Ce sont des extraits végétaux issu principalement de la distillation de plantes aromatiques. Beaucoup
sont adaptées aux soins cutanés avec des propriétés diverses : antiseptiques, calmantes, antirougeurs,
cicatrisantes, déodorantes, etc.

Aacheteravec e label indiquant que I'huile essentielle concernée est issue de I'agriculture biologique. Sion
ne doit en retenir que cing : lavande vraie (Lavandula augustifolia), petit-grain bigaradier (Citrus aurantium
ssp. aurantium), ciste ladanifere (Cistus ladaniferus), tea tree ou arbre a thé (Melaleuca alternifolia), romarin
a cinéole (Rosmarinus officinalis CT cinéole).

Naturelles mais pas inoffensives, les huiles essentielles ne doivent pas étre utilisées nimporte
comment (risques d’allergies, d'irritations, de génes respiratoires). Ne jamais les employer pures
sur la peau mais toujours diluées dans une huile végétale par exemple. Enfin, par principe de
précaution, pour la femme enceinte, allaitante, les bébés et enfants de moins de 5 ans : on évite !

L'argile blanche ou verte

L'argile blanche est assainissante, cicatrisante, calmante, hémostatique (stoppe les saignements), elle
est trés douce et convient a toutes les peaux et ne desséche pas. Les peaux grasses pourront se tourner
vers l'argile verte qui est tres efficace pour purifier mais qui desséche un peu plus. Il est préférable de les
acheter en poudre (argile ventilée surfine) plutot qu'en pate. Avec les argiles, ne jamais utiliser d'ustensiles
en métal ou plastique sous peine d'altérer leurs propriétés.

La cire d’abeille Le vinaigre de cidre

Cire naturelle produite par les abeilles, c’est un
protecteur cutané et un agent épaississant simple
et naturel qui permettra de confectionner des
baumes (cérats) en l'incorporant a chaud, au bain-
marie, aux huiles végétales.

Malgré son caractére acide, cest un soin
adoucissant hors pair. Le vinaigre de cidre est le
mieux adapté aux soins de beauté, notamment
des cheveux. Le vinaigre blanc (cristal) est parfait
pour réaliser des préparations macérées.

8 Source: Sylvie Hampikian et Frédérique Chartrand, Je fabrique mes cosmétiques, éditions Terre Vivante, 2012, 94 pages.
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QUELQUES IDEES DE RECETTES...

Faire son soin lavant a l'oeuf :

(tous cheveux)

Selon la longueur de vos cheveux, battre 1 ou 2
oeufs en omelette, puis ajouter au choix: 1 cuillere
a café de miel liquide (acacia) (tous cheveux), 1a 2
cuilleres a soupe de rhum (pour cheveux normaux
agras), 1 cuillere a café de miel et le jus d'un citron
(pour cheveux normaux a gras), 1 cuillere a café
d’huile végétale au choix (si cheveux secs). Rincez-
vous les cheveux a I'eau tiede pour éviter de cuire
l'oeuf! A utiliser de suite, ne se conserve pas.

Faire son soin lavantala
camomille allemande :

(cheveux clairs, normaux a gras)
Faites une infusion de camomille avec 2 cuilleres
a soupe de fleurs séchées dans 1/2 litre d'eau.
Laissez tiédir puis filtrez. Filtrez le jus d’'un demi-
citron et ajoutez-le a l'infusion. Rapez 100 g de
savon de Marseille et ajoutez-le au mélange.
Remettez sur le feu et faites fondre doucement le
savon dans le liquide, en mélangeant bien pour
homogénéiser. Mettez en flacon. A utiliser comme
un shampoing traditionnel.

Pour de beaux cheveux au naturel :

Bannissez I'habitude de procéder a deux lavages ‘
consécutifs car ¢a les décape, ne lavez pas vos cheveux

Faire son aprés-shampoing

démélant a I'aloé vera:

Versez90 mldegeld'aloeveradans 1flaconpompe
de 100 ml, puis 10 ml d’huile d'avocat (ou d'argan,
ou de noisette, ou d'olive) et 12 gouttes d’huile
essentielle d’ylang-ylang (Cananga odorata), ou
delavandin (Lavandula hybrida super), ou de petit-
grain bigarade (Citrus aurantium ssp. aurantium)
ou d'orange douce (Citrus sinensis). Fermez et
secouez vigoureusement pendant quelques
minutes pour créer une émulsion naturelle : la
texture obtenue ressemble a une creme légere.
Appliquez une toute petite quantité de ce soin
sur les cheveux humides et bien rincés apres le
shampooing, en lissant les cheveux des racines
jusqu'aux pointes. Essorez a la serviette, puis
peignez soigneusement : les cheveux se démélent
facilement. Séchez-les ensuite au seche-cheveux
réglé a basse température pour un cheveu plus
doux, plus souple et plus fort. Vous pouvez aussi
les laisser sécher naturellement... Se conserve
environ 2 mois a température ambiante.

CONSEIL J

al'eau trop chaude car ¢a stimule la production
de sébum (gras), et enfin le soir avant d‘aller vous
coucher, prenez le temps de bien vous brosser les
cheveux pour les débarrasser des impuretés.

Faire son gel douche
hydratant rose-vanille :

Dans une bouteille d'au moins 1/2 litre, mélangez
1 cuillere a soupe de glycérine végétale, 10
gouttes d’extrait de vanille bio et 5 gouttes d’huile
essentielle de rose (ou de géranium rosat ou de
bois de rose). Ajoutez ce mélange dans 250 ml de
base lavante neutre. Incorporez ensuite 2 cuilléres
a soupe d'eau de rose. Secouez énergiquement.
Transvasez le mélange dans un flacon souple
muni d'une pompe.

Faire son gommage corps au
fromage blanc:

(tous types de peau)

Dans un récipient adapté, mélangez 5 cuilléres a
soupe de fromage blanc (si possible entier et bio),
1 cuillére a soupe de miel liquide et 3 cuilléres a
soupe de sucre en poudre brun ou roux. Dans la
douche ou la baignoire, appliquez ce mélange en
massages circulaires. Insistez sur les coudes, les
genoux, les talons et les épaules. Rincez.

Faire son baume fondant

pour le corps :

(tous types de peau)

Pour un pot de 100 g environ : faites fondre au
bain-marie ou dans une casserole a feu tres doux,
4 cuilleres a soupe de beurre de karité, 4 cuilleres a
soupe d’huile de coco et 2 cuilléres a soupe d’huile
végétale de calendula (macérat de souci). Une fois
le mélange fondu et homogene, retirez du feu.
Remuez avec une spatule et ajoutez 20 gouttes
d’'huile essentielle au choix si vous souhaitez
parfumer le baume : orange douce, ylang-ylang,
citron, lavande vraie, géranium, rose de Damas,
néroli, petit grain bigarade, mandarine ou niaouli.
Laissez reposer 24h au réfrigérateur. Se conserve
2 mois a température ambiante a I'abri de I'air et
de la lumiere.

POUR SON CORPS

Faire son macérat huileux :

Placez dans un flacon ou un bocal en verre assez
grand 100 g de plantes fraiches ou seches (pétales
de souci, fleurs de camomille ou de paquerettes,
de lavande etc.) puis tassez. Ajoutez 100 ml
d’huile de base (tournesol par exemple). La regle :
I'huile doit recouvrir les fleurs. Refermez bien le
pot et secouez-le doucement. Laissez reposer 2
a 3 semaines, si possible au soleil, en agitant de
temps entemps. Filtrezdans un flacon hermétique
en verre ; I'huile met du temps a passer le filtre.
Conservez le macérat a I'abri de la chaleur.

N’hésitez pas a utiliser le méme produit
pour vous laver les cheveux et le corps !

Leur différence de formulation est minime
et tient juste aux silicones rajoutés dans
les shampoings et qui gainent le cheveu.
Privilégiez les bases lavantes neutres pour
vous laver.
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Faire son lait nettoyant a

I'argile :

Ce soin nettoie la peau en profondeur sans
I'agresser. Il convient a toutes les peaux, peu ou
pas maquillées. Les peaux grasses ou mixtes
pourront remplacer I'argile blanche par la verte.

Faire son lait démaquillant

"trés do

Dans une petite bouteille d'eau minérale bien
propre et vide de 33 cl, versez successivement :
12 cuilleres a soupe de gel d'aloé vera bio, 10
cuilleres a soupe de lait entier et 3 gouttes

d’'huile essentielle de lavande ou de lavandin
ou de niaouli. Refermez la bouteille et secouez
vigoureusement pour obtenir un lait trés crémeux.
A utiliser comme un lait démaquillant habituel,
sur un coton. Le lait convient aussi pour les yeux
mais ne démaquille pas le mascara waterproof. Se
conserve 3 semaines environ au réfrigérateur.

Avec une cuillere en bois, délayez I'équivalent
d'1 cuillere a café d'argile en poudre dans un 1/2
verre environ d’eau tiede de maniére a obtenir un
"lait" clair. Nettoyez aussitot votre visage a l'aide
d’'un coton imbibé de cette eau argileuse. Laissez
reposer 1 a 2 minutes et rincez.

Faire son eau "fleurie" pour se nettoyer :

Versez 200 ml d'eau filtrée ou d'eau de source bouillante sur 1 cuillére a soupe de plantes fraiches ou
2 cuilléres a café de plantes séchées, adaptées a votre peau. Laissez infuser 5 minutes avant de filtrer a
travers un filtre a café. Ces lotions doivent étre conservées de préférence au réfrigérateur et jamais plus
de 1 a2 jours a température ambiante. C'est pourquoi il est recommandé de n'en fabriquer que de petits
volumes (200 ml ; soit un verre). Leur conservation est améliorée si l'on y ajoute de l'extrait de pépins
de pamplemousse (10 gouttes pour 100 ml). Exemple de plante : la lavande est polyvalente, tonifiante,
cicatrisante, calmante (rougeurs, bralures, irritations), et purifiante. Elle convient aux peaux normales et
grasses. Elle est idéale comme soin apres-rasage pour les hommes ou comme eau de toilette pour les
jeunes enfants. On peut aussi utiliser le calendula (souci), la menthe, le romarin etc

Que ce soit le corps ou le visage, il est important .
de nettoyer sa peau, mais attention a ne pas la
"décaper". Celle-ci est naturellement protégée

par le film hydrolipidique qui la défend contre les
agressions extérieures.

QUELQUES IDEES DE RECETTES...
POUR SES MAINS ET POUR SES PIEDS

Faire ses savonnettes
gourmandes au miel :

Mélangez 1 bol de savon de Marseille rapé avec
2 cuilléres a café d’huile fine (amande douce, ou
olive, ou tournesol) et 2 bonnes cuilleres a soupe
de miel liquide, et faites fondre le tout au bain-
marie en mélangeant bien. Hors du feu ajoutez 1
cuillere a café de teinture de benjoin sans cesser
de remuer. Versez dans des moules huilés (vieux
pots de yaourts, vieux moules silicones etc.) et
laissez durcir plusieurs semaines. Lorsque les
savonnettes sont bien séches enveloppez-les
dans du papier de soie, de la gaze ou du papier
kraft.

Faire son huile nourrissante

pour les mains:

Mélangez 3 cuilléres a soupe d’huile d'olive, 20
gouttes d’huile essentielle de citron. Appliquez-
en généreusement sur les mains puis éliminez
I'exces avec un tissu absorbant.

Faire son soin pour remédier

aux ongles cassants :

Baignez vos doigts pendant dix minutes dans
un bol d’huile d'olive tiede a laquelle vous aurez
ajouté le jus d'un citron. Rincez et appliquez votre
créme ou baume habituel.

Faire son gommage sel-citron

pour les pieds et les mains:

(tous les types de peau)

Pour un seul gommage, dans un bol mélangez :
2 bonnes cuilleres a soupe de sel fin de cuisine, 1
bonne cuillére a soupe d’huile végétale au choix
(olive, noisette ou amande douce), le jus de 1/2
citron. Massez bien vos pieds, vos talons et vos
chevilles dans tous les sens avec la préparation.

Faire son baume hydratant
pour les mains :

Dans Iéquivalent d’1 cuillere a soupe d’huile
d'amande douce, faites fondre au bain-marie 1
cuilléere a soupe d’'huile de coco avec 2 cuilléres
a café de cire d'abeille. Mélangez soigneusement
puis ajoutez délicatement 1 cuillere a soupe de
glycérine végétale. Hors du feu, ajoutez 6 gouttes
d’huile essentielle de citron.
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Faire son dentifrice pour toute la famille :

Pour 50 ml de produit environ, dans un bol bien désinfecté, versez successivement : 6 cuilléeres a café de
carbonate de calcium (blanc de Meudon), 1 a 2 pincée(s) de bicarbonate de soude alimentaire, 1 cuillere
a café rase de glycérine végétale et 3 a 4 cuilleres a café d'eau minérale. Touillez pour obtenir une pate
épaisse. Au besoin, mouillez encore ou au contraire ajoutez un peu de carbonate de calcium si c'est trop
liquide. Versez la préparation pateuse dans un contenant de 50 ml au moins, bien propre et hermétique.
S'utilise comme un dentifrice classique et se conserve 1 mois a I'abri de I'air et de la lumiere. Il est possible
de rajouter des huiles essentielles tout a la fin pour donner un bon gout (4 gouttes d’huile essentielle de
citron (citrus limon) ou 4 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée (mentha piperita), mais a ne pas
rajouter si vos enfants ont moins de 12 ans, et si vous enceinte ou allaitante.

ET POUR MON BEBE ?

Pour son corps et ses cheveux, un gel lavant neutre
suffit. BEbé n'a pas besoin de parfum, ni de lait de
toilette ou d'eau de toilette. Evitez d'utiliser des
lingettes souvent bourrées de produits chimiques
(parabens, phénoxyéthanol, parfums etc.) pour
nettoyer ses fesses. Un coton ou un gant de toilette
avecdel'eauserontbiensuffisants.Quantauxcréemes
pour le change, regardez bien leur composition et
faites plutot vous-méme du liniment. Il permettra
de nettoyer et d’hydrater en méme temps. Et vous
maman, vous pourrez aussi I'utiliser pour hydrater
votre peau!

Faire le liniment oléo-calcaire de mon bébé :

Dans un pot stérilisé, versez 50 % d'huile d'olive bio
et 50 % d'eau de chaux. Mélangez vigoureusement
pour obtenir une creme liquide. Ne rajoutez pas
d’'huile essentielle pour le parfumer. A utiliser sur un
coton. Agitez le pot avant chaque utilisation. Ne
pas rincer. Se conserve plusieurs mois a température
ambiante. On peut aussi en mettre sur les croGtes
de lait pour les décoller doucement sans irriter le
cuir chevelu de bébé.

Comme les huiles essentielles sont déconseillées en période de grossesse ou d‘allaitement, voici deux
recettes spéciales de soins a employer sans risque.

Faire son lait préventif antivergetures :

Pour environ 100 ml : 4 g de cire de riz ou d'abeille, 55 g (60 ml) de phase huileuse (mélange 50/50 d’huile
d'amande douce/d'avocat), 7,5 g (6 ml) de glycérine végétale, 10 gouttes de conservateurs antioxydant
(vitamine E concentrée ou CO? romarin), 15 gouttes d'extrait de propolis (conservateur antimicrobien), et
35 g (35 ml) d’eau de source ou d’hydrolat de rose.

Faites fondre la cire au bain-marie dans la phase huileuse jusqu’a obtenir un mélange limpide et homogene.
Hors du feu, ajoutez la glycérine et les deux conservateurs. Incorporez aussitot I'eau de source ou I'hydrolat
en versant le liquide lentement, tout en tournant constamment avec un petit fouet. Le mélange doit étre
parfaitement homogeéne. Continuez de tourner pendant que le lait refroidit. A I'aide d’un petit entonnoir,
transvasez ensuite dans un flacon-pompe ou un flacon souple avec bouchon verseur. Pour bien conserver
ce lait, il convient d'éviter le contact avec I'air ou les doigts. Conservez a température ambiante. Appliquez
matin et soir sur le ventre dés que celui-ci commence a s'arrondir. Délicatement en faisant des massages
circulaires dans le sens des aiguilles d’'une montre.

Faire son baume de soin du

mamelon:

Pour environ 50 ml : 41 g (45 ml) d’huile d’amande
douce ou de jojoba, 10 g de cire d'abeille en
granulés ou copeaux.

Versez|'huile dans un bol et ajoutez la cire d'abeille.
Faites chauffer le tout au bain-marie tout en
remuant régulierement au fouet. Quand la cire est
bien fondue et que le mélange est bien homogeéne,
retirez du bain-marie. Laissez tiédir en tournant
réguliérement pour obtenir une créme épaisse
et homogene. Transvasez dans un pot stérilisé a
I'aide d’une spatule ou d’une cuillére stérilisées.
Ce baume est destiné a prévenir ou soulager les
irritations, gergures ou crevasses du mamelon.
Apreés la tétée, appliquez une petite noisette de ce
baume sur chaque mamelon.
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Attention aux toxiques dans les couches :

Début 2017, une association de consommateurs® révélait que des substances a "la toxicité suspectée ou
avérée" avaient été retrouvées en faible quantité dans la majorité des couches-culottes testées. Sur douze
références inspectées, y compris des produits étiquetés "écologiques”, dix contenaient au moins un
composant indésirable : toluene, styréne, hydrocarbures aromatiques polycycliques (HAP), pesticides etc.
L'association admet que ces substances sont présentes a I'état de résidus et en dessous des seuils fixés par
la réglementation, quand de tels seuils existent. Mais, les nourrissons étant particulierement sensibles aux
substances toxiques, le principe de précaution doit prévaloir.

Les couches lavables peuvent étre une solution a ce probléme. Renseignez-vous aupres de votre collectivité
car de plus en plus en font la promotion dans le cadre de leur politique "Zéro déchets".

Sites internet :
Dossier complet sur les produits d’hygiéne et cosmétiques, les labels et les faux-amis, les produits a éviter...
www.ecoconso.be/ «Toutel'info--> parthématique--> hygieéne et cosmétiques»

Blog beauté et santé au naturel
http://www.lessentieldejulien.com/

En faisant une recherche simple sur le net, vous trouverez facilement les ingrédients
nécessaires a la réalisation de vos cosmétiques maison, ainsi que des contenants neufs
divers et variés (pots en verre, flacons pompes, sprays, etc), a des prix souvent moins ch
qu’on ne pense.

9 60 millions de consommateurs, Couches : attention toxiques !, février 2017, n°523

L'objet tabou...

En France, 4,8 milliards de serviettes hygiéniques
sont jetées chaque année. De quoi sont-elles
faites ? Des enquétes’™ ont montré que certaines
gammes incorporent des colorants et des parfums.
Il peut aussi y avoir des traces de chlore (pour
blanchir le voile), de formaldéhyde, de pesticides.
Quant au tampon, méme constat, et en plus celui-
ci absorbe 90 % des sécrétions naturelles du vagin
qui pourtant agissent comme un voile protecteur
contre les infections. Sans parler du syndrome
du "choc toxique" (SCT) dont ont été victimes
certaines femmes. Le SCT est lié a une forme de
staphylocoque, une bactérie qui va fabriquer des
toxines dangereuses pour l'organisme. Le SCT est
extrémement rare, mais il peut étre mortel. Il ne
peut pas arriver avec les serviettes.

9522,
Optez pour des serviettes arborant un écolabel y 5
comme le Nordic Ecolabel, ou bien passez a la //

solution des coupes menstruelles. K/ // /4

Livres, brochures, ...
Sylvie Hampikian et Frédérique Chartrand, Je fabrique mes cosmétiques. Soins naturels a petits prix,
Editions Terre Vivante, 2012, 96 pages, 12 euros. .

Sylvie Hampikian, Alexandra Perrogon, Leanne et Sylvain Chevalier, Cécile Baudet, Le guide Terre Vivante
de la beauté au naturel. Cosmétiques, shampoings savons et parfums maison, Editions Terre Vivante,
2015, 352 pages, 29,90 euros.

Julien Kaibeck, Adoptez la slow cosmétique. Conseils et recettes de beauté pour consommer moins et
mieux, Leducs Editions, 2012, 236 pages, 15 euros.

Hors-série de 60 millions de consommateurs, Beauté au naturel. 100 recettes d faire soi-méme et 170
fiches produits, aolt-septembre 2016, 114 pages, 5,90 euros.

Pascale d’Erm, Devenir une écomaman (ou un écopapa !). Vivre sans toxiques, préparer des repas sains,

réduire les ondes, écogestes basiques, courses écolo, jeux nature, militer a Iécole, éditions Glénat, 126
pages, 15 euros.

10 http://www.60millions-mag.com/2016/02/23/tampons-et-protections-feminines-une-reglementation-s-impose-10151
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Conseils, astuces, recettes

Dans la méme collection :

Nettoyer sans s'empoisonner
Bien manger pour bien naitre et bien grandir
Jouer sans toxique
Préparer un nid douillet pour son bébé
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Envie d'un atelier pour mieux connaitre les risques des cosmétiques "conventionnels" ?
Connaitre les ingrédients toxiques a éviter ?
Apprendre a fabriguer des soins pour soi et sa famille ?

Contact : 03.23.80.03.02 ou sante-environnement@cpie-picardie.org
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