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Résumé


Passez en mode green et adoptez des gestes plus sains au quotidien !


Vous rêvez d’un mode de vie zéro déchet en accord avec l’environnement ? Vous souhaitez prendre soin de vous avec des cosmétiques naturels faits maison et sans substances néfastes pour votre santé ? Vous aimeriez que vos produits ménagers soient eux aussi un peu plus écolo mais vous doutez de leur efficacité ?


Entourée d’une équipe d’experts, Marie-France Farré, naturopathe holistique, vous livre de nombreux conseils et plus de 60 recettes naturelles, infaillibles et simples comme bonjour pour chouchouter votre santé, votre beauté, votre maison et la planète, naturellement !
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Marie-France Farré


Naturopathe et cheffe de cuisine holistique, créatrice du Labo Végétal, Marie-France habite dans les Landes et anime des ateliers pour aider chacun à mieux se nourrir et se soigner tout en se reconnectant à la nature. Elle est aussi détentrice du DU Yoga et santé.


www.mariefrancefarre.fr


@mariefrancefarre sur Instagram
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– Florence Akouka –


Cette photographe lifestyle et portraitiste travaille régulièrement pour le monde de l’édition. Florence s’est lancée dans la photographie en indépendante en mai 2010, après avoir photographié en passionnée ceux qu’elle aime depuis l’âge de 13 ans ! Aujourd’hui, elle accompagne des auteurs au gré de ses rencontres et coups de cœur.


www.studio-madam.com/www.fleurdesucre.com


@studio.madam sur Instagram
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– Gaelle Bizeul –


Gourmande et curieuse, Gaelle a toujours aimé découvrir ce qui fait le caractère unique de chacun. Grâce à la photographie, elle nourrit son quotidien de belles rencontres. Elle croit à l’extra dans l’ordinaire et à la beauté de tous. Ses photos nous rappellent de profiter simplement de chaque instant. Depuis 2015, elle développe également une cuisine saine et plaisir, avec une vraie réflexion sur la réduction des déchets.


www.encejour.fr


@simples_delices sur Instagram
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« Nous n’héritons pas de la terre de nos parents, 
nous l’empruntons à nos enfants. »


Antoine de Saint-Exupéry


À mes enfants, Garance, Thiéfaine et Doriand, 
mes rayons de soleil, 
qui stimulent chaque jour mon esprit et ma créativité, 
tout en cultivant mon optimisme.









AVANT-PROPOS
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Avant d’avoir mon premier enfant, mon travail dans le domaine du marketing consista durant de nombreuses années à créer des désirs inutiles chez les gens. L’objectif ? Leur faire acheter des produits dont ils n’avaient pas vraiment besoin. Le secret des ventes ? Une bonne communication. On s’amusait alors à remarketer des produits comme de véritables innovations, démontrant que notre dernier-né révolutionnerait leur vie… Peu importaient les moyens, priorité aux résultats : vendre toujours plus et se différencier des autres industriels…


Premier enfant, premiers questionnements


Quand j’ai appris que j’étais enceinte pour la première fois, j’ai commencé à être beaucoup plus pointilleuse sur la nourriture, basculant vers le bio, comme de nombreuses mamans. Consciente de ma nouvelle responsabilité envers un petit être, je mis un terme à des années d’insouciance et d’ignorance volontaires !


Puis, entendant parler de malformations congénitales, d’autisme ou d’hyperactivité dans les salles d’attente des gynécologues, j’ai continué mon chemin d’apprentie écolo-responsable en réalisant des recherches sur les produits toxiques, la santé, l’habillement ou encore les produits ménagers.


Un grand nettoyage dans ma maison !


Je me souviens qu’un jour, après avoir lu les conséquences de l’utilisation des parabènes et du bisphénol A sur les bébés, j’ai passé une soirée entière à trier et à jeter tous les produits cosmétiques de notre salle de bain. Adieu produits de synthèse et autres molécules issues de l’industrie pétrochimique ! J’ai soudainement réalisé que si j’appliquais ce genre de molécules sur ma peau, elles finiraient par passer la barrière placentaire. Bannir l’utilisation de ces produits revenait tout simplement à éviter d’empoisonner mon bébé.


Seulement voilà, il fallait tout de même continuer à sentir bon et à être propre… Habitant alors en Turquie, je n’ai pas eu d’autre choix que de fabriquer mes produits ménagers et cosmétiques moi-même puisque à l’époque, en 2008, on ne trouvait pas de produits labellisés bio à Istanbul.


Cela m’a paru si simple, ludique et économique que je ne suis jamais revenue en arrière ! On se rend d’ailleurs vite compte que pour désinfecter, faire briller et nettoyer sa maison, il est inutile et même dangereux d’utiliser tout un panel de produits détergents vendus en grande surface. Certains sont corrosifs, irritants et dommageables pour notre santé et celle de nos enfants. Sans compter les éventuels accidents domestiques (inhalation, éclaboussure, ingestion)…


Benzisothiazolinone, oxyde d’éthylène, HICC, sodium hydroxyde, polymères : ces noms vous disent-ils quelque chose ? Ce sont des produits dangereux pour l’environnement, réputés cancérigènes ou pouvant avoir des effets toxiques très graves sur la peau ou sur les yeux. Pourtant, ils restent présents dans de nombreux détergents lambda. Marine Jobert et François Veillerette, dans leur livre Perturbateurs endocriniens, la menace invisible, nous rappellent tristement que « 35 millions de substances chimiques sont actuellement disponibles à la vente dans le monde ». Ils ajoutent que « la quasi-totalité de la population mondiale a un ou plusieurs perturbateurs endocriniens détectables dans son corps ». Édifiant, non ? Élise Lucet souligne encore, dans le reportage « Produits chimiques, nos enfants en danger » (Cash Investigation, 2016), que « chaque jour, les enfants peuvent être exposés à près de 130 polluants chimiques. Pourtant, avec leurs cerveaux et leurs corps en plein développement, ce sont eux les plus vulnérables ».


Le mouvement Générations Cobayes1 rappelle d’ailleurs tristement sur son site web que ces perturbateurs endocriniens sont associés à toutes les maladies chroniques modernes en pleine expansion : cancers hormonodépendants, syndromes métaboliques, troubles neurocomportementaux, atteintes à la fertilité et l’appareil de reproduction. Greenpeace fait le même constat à travers son Guide Cosmétox2 et démontre que la chimie industrielle est trop envahissante.


Pourquoi, malgré la connaissance de ces substances nocives sur le plan sanitaire ou même environnemental, autant de foyers continuent-ils à les utiliser ? Peut-être par manque de transparence de la part des fabricants… D’ailleurs, combien d’entre nous sont aujourd’hui capables de déchiffrer la composition des produits ménagers ou des cosmétiques ? Dans un des dossiers de 60 millions de consommateurs3, il est mis en avant que de nombreuses molécules présentes dans les produits d’entretien sont hautement allergènes. « Plus les bactéries, germes et virus sont éliminés de nos environnements (avec de l’eau de Javel par exemple), moins notre système immunitaire combat certaines maladies », précise le journaliste qui a signé l’article.


Autant de bonnes raisons de sortir de notre zone de confort et changer nos habitudes. N’ayons pas peur de revenir à des choses plus simples, soyons curieuses et arrêtons de nous faire prendre pour des pigeons ! Bref, arrêtons d’encombrer nos placards de flacons inutiles, devenons un consomm’-acteur minimaliste… Nous n’en tirerons que des bénéfices !




SEPT GÉNÉRATIONS


Les Iroquois considèrent que nous devons, pour chaque décision à prendre, envisager l’impact que cela va avoir sur les sept générations à venir4 (sur les 140 prochaines années plus précisément). En raison du réchauffement climatique et de la disparition des espèces animales, voici un concept qu’il nous faudrait appliquer à la lettre : pour chaque achat, pour chaque décision, pour chaque acte ou geste, nous devrions nous questionner sur l’impact que cela va avoir sur la Terre, sur les animaux, sur l’eau et sur l’air pour les générations futures.





Maintenant que vous savez, que comptez-vous faire ?


Il suffit d’adopter la slow cosmétique et revenir à l’usage de produits plus minimalistes. Ce livre est là pour vous montrer que c’est finalement assez simple de fabriquer ses produits de soin ou ses produits ménagers soi-même. C’est ludique, très économique et surtout très écologique !


Oubliez tous les produits chimiques polluants pour l’environnement (et les Hommes), toujours vendus avec de belles promesses marketing et des emballages plastiques dont on se passerait bien. Les produits naturels faciles à réaliser font aussi bien l’affaire !


Limiter nos déchets, refuser l’utilisation des polluants et d’éléments non biodégradables dans nos produits d’entretien et cosmétiques : tout cela est un bon début pour se responsabiliser vis-à-vis des générations futures, agir au quotidien et limiter notre impact sur l’environnement.


Ce livre est donc là pour vous guider, vous informer et finalement vous aider à vous désinformer.


Les recettes proposées dans cet ouvrage, pour la plupart personnalisables, vous permettront de devenir actrice de votre bien-être, d’incarner fièrement le changement et de découvrir le plaisir de tout créer vous-même ! Ainsi, j’ai voulu qu’elles soient simples, accessibles, et optimisées en matière de coûts.


Bien entendu, vous verrez que même si vous tendez vers la slow cosmétique avec une approche plus minimaliste de la beauté et du ménage, il vous faudra tout de même acheter quelques ingrédients de base. Ce livre vous propose de nombreuses recettes pour que chacun puisse y trouver son bonheur, mais rien ne vous oblige à les réaliser toutes, bien au contraire ! À vous de piocher dans les recettes qui vous seront vraiment utiles au quotidien en gardant toujours à l’esprit que : Less is more ! …


Maintenant assez parlé, il est temps de passer à l’acte : votre beauté et votre santé vous appartiennent, prenez-les en main !




ALLER PLUS LOIN


N’hésitez pas à personnaliser les DIY proposés ici pour en faire des recettes uniques. Modifiez certains ingrédient, variez les huiles essentielles ou encore alternez les huiles végétales. Vous verrez, vous prendrez beaucoup de plaisir à jouer à l’apprenti laborantin durant votre temps libre, seule ou en famille.





(1) www.generationscobayes.org


(2) www.greenpeace.org/belgium/Global/belgium/report/2010/2/guide-cosmetox.pdf


(3) N° 518, septembre 2016


(4) Seventh-Generation Stewardship










MON ÉQUIPE D’EXPERTS…
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Tout au long de la rédaction de ce livre, j’ai contacté plusieurs spécialistes afin d’échanger et de prendre conseil. J’ai la chance, grâce à mon métier de naturopathe, de rencontrer et de travailler en collaboration avec de nombreux thérapeutes et professionnels soucieux de la protection de la nature et de l’environnement.


Je vous présente donc l’ensemble des experts qui ont donné leurs avis et conseils dans ce livre et qui ont participé activement à l’écriture de ce dernier.
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Alexandra Chopard, docteure en pharmacie, journaliste santé.
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Blandine Marck, esthéticienne et gérante d’un institut de beauté utilisant des produits cosmétiques bio (71).


www.institut-naturalis-beaute.com
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Manon Incerti, praticienne en massage bien-être pour toute la famille, spécialisée en ayurveda.


www.manonincerti.com


Instagram : @manonincerti


Facebook : ManonIncertiMassage
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Estelle Hutin, naturopathe spécialisée en périnatalité à Nice (06) et à distance.


www.maman-nature.fr
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Vincent Grosdemouge, ostéopathe à Anglet (64).


www.osteopathe-anglet.com





Myriam Guyonnet, cogérante d’un salon de coiffure utilisant des gammes naturelles à Tournus (71).









LES PRODUITS DE BASE ET MATIÈRES PREMIÈRES
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De nombreux composants écologiques et naturels entrent dans la composition des recettes proposées dans ce livre. Je vous propose donc dans un premier temps de vous familiariser avec eux…


L’aloe vera


Riche en minéraux, en enzymes et en vitamines, l’aloe vera est un véritable trésor de la nature ! Issu du cœur de la plante, ce gel a des vertus cicatrisantes, apaisantes, purifiantes, régénérantes et hydratantes, pour la peau comme pour les cheveux. On peut se le procurer directement sous forme de plante et en coupant ses feuilles, ou bien l’acheter sous forme de gel en magasin bio, en pharmacie ou sur des sites spécialisés. Vérifiez alors qu’il est bien naturel et le plus concentré possible en aloe vera.


L’argile


L’argile médicinale est un remède naturel vieux comme le monde ! Les tubes prêts à l’emploi sont idéaux pour s’initier à son utilisation. Une fois familiarisée avec ce minéral, autant l’acheter en poudre : l’argile ultraventilée est parfaite pour les soins du visage ou le dentifrice maison ; l’argile surfine peut convenir pour les masques du visage ou en application sur le corps.


Riche en silice, en magnésium, en calcium et en sels minéraux, l’argile est donc non seulement un produit cosmétique efficace, mais aussi hyperéconomique.


L’argile verte illite ou montmorillonite est excellente pour les peaux mixtes à grasses grâce à ses propriétés cicatrisantes, purifiantes et équilibrantes.


L’argile blanche kaolin convient mieux aux peaux sèches, irritées ou sensibles. C’est l’argile la plus douce. Apaisante et cicatrisante, elle décongestionne, convenant bien aux peaux matures.


L’argile rouge a des propriétés réparatrices, anti-inflammatoires et apaisantes, redonnant de l’éclat aux teints ternes et fatigués.




BON À SAVOIR


Il est indispensable d’utiliser des ustensiles en bois, en céramique ou en verre quand vous préparez un produit à base d’argile, car l’interaction entre les ions du métal et ceux de l’argile font perdre ses propriétés à cette dernière.
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Le bicarbonate de sodium ou de soude


Le bicarbonate est un produit naturel qui peut être obtenu à partir de gisement de natron, de trona ou en traitant les eaux saumâtres. Il est 100 % écologique, biodégradable et n’a aucune toxicité pour notre santé. Il s’achète en pharmacie, en supermarché, dans les magasins de bricolage, dans toutes les drogueries ou boutiques bio. Désinfectant, il permet de nettoyer, récurer, laver, polir, désodoriser, cuisiner, assainir… C’est un agent dessiccatif et, vous l’aurez compris, très polyvalent ! Utilisé dans la lessive, il sert aussi de désodorisant, ravive les couleurs et évite l’accumulation de calcaire sur les tissus.


On distingue trois qualités de bicarbonate, un produit multiusage universellement connu :


• le plus polyvalent, le bicarbonate alimentaire est parfait pour entrer dans la composition de certaines recettes de cuisine, dans les cosmétiques ou produits d’entretien faits maison ;


• le bicarbonate technique, moins pur que le bicarbonate alimentaire et donc plus abrasif, peut être utilisé dans les produits d’entretien, pour le bricolage ou pour le jardinage ;


• le bicarbonate pharmaceutique, le plus cher des trois, est destiné principalement à des fins médicales.


La cire d’abeille jaune


100 % pure et naturelle et issue des ruches, la cire d’abeille jaune nous fait fondre de bonheur par son odeur délicate de miel ! Elle permet d’épaissir les baumes et de stabiliser les émulsions. Si vous êtes végane, vous pouvez la remplacer sans problème par des cires végétales (cire de soja, de candelilla, de riz…). Préférez-la bio et en paillettes, elle n’en sera que plus facile à doser, notamment pour vos recettes de baumes !


Les cristaux de soude


Beaucoup plus forts que le bicarbonate de sodium mais tout aussi naturels, les cristaux de soude sont de puissants désinfectants. Ils dégraissent et permettent de laver de nombreuses surfaces (plan de travail, plaques de cuisson, évier, W.-C., etc.). À manipuler avec précaution, avec des gants, et à ne pas laisser à la portée des enfants.


L’eau de chaux


L’eau de chaux est une solution obtenue grâce au mélange de la chaux aérienne avec de l’eau (on parle de solution saturée d’hydroxyde de calcium). Pure, elle peut être corrosive pour la peau, d’où la nécessité de la ranger hors de la portée des enfants. Mélangée à des huiles végétales, elle permet d’obtenir des liniments doux et faciles à appliquer pour nettoyer le visage ou les fesses d’un bébé. Elle s’achète en pharmacie ou en magasin bio.



Les huiles essentielles (HE)



Les huiles essentielles sont un concentré d’actifs naturels très puissants, possédant en moyenne 200 principes actifs ! Ce sont des extraits de différentes parties de plantes (écorces, fleurs, feuilles, entre autres) qui se présentent sous forme de substance liquide, volatile, huileuse mais non grasse.


Employez toujours les huiles essentielles avec parcimonie et réflexion. Par exemple, une goutte d’huile essentielle de lavande équivaut à 5 g de fleurs séchées ; il faut donc une énorme quantité de plantes fraîches pour réaliser un flacon d’huile essentielle. N’oubliez pas que l’engouement récent pour les huiles essentielles a un impact écologique et humain désastreux. De ce fait, tournez-vous aussi souvent que possible vers les petits producteurs locaux et évitez au maximum les huiles essentielles issues des plantes tropicales.


Elles s’utilisent essentiellement en diffusion (olfaction), en massage (application cutanée), dans les bains et parfois par voie orale (dans un miellat aromatique, diluées dans de l’huile végétale ou sur un comprimé neutre par exemple). Elles entrent dans la composition de nombreux produits écologiques (produits d’entretien et cosmétiques naturels).




CONSERVATION


Les huiles essentielles se conservent en moyenne 5 ans (selon la date de péremption légale mais bien plus longtemps en réalité si elles sont conservées dans de bonnes conditions), à l’abri de la chaleur et de la lumière, dans un petit flacon en verre brun et au bouchon bien refermé.





Il est important de les choisir de qualité, 100 % pures, naturelles et si possible certifiées bio. L’étiquette doit comporter le nom français de la plante dont est issue l’huile essentielle, son nom latin (le genre et l’espèce), la partie de la plante utilisée, la provenance et le chémotype (carte d’identité de la plante qui permet de différencier des huiles essentielles de plantes botaniquement identiques mais de compositions, et donc de propriétés, différentes). Fiez-vous au label HECT (huile essentielle chémotypée) ou HEBBD (huile essentielle botaniquement et biochimiquement définie), qui sont des gages de qualité.
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