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					Avertissement

			Tous les conseils d’utilisation présents dans ce livre ont un but informatif.

			Parmi les ingrédients utilisés ici, vous trouverez des huiles essentielles. Leur utilisation ou leur manipulation nécessite certaines précautions, car ce sont des substances naturelles concentrant au plus haut niveau les qualités biochimiques et énergétiques des plantes dont elles sont extraites. Elles sont, par conséquent, très actives et loin d’être inoffensives. Nous vous recommandons les huiles essentielles bio chémotypées (avec la mention HECT suivie du nom latin de la plante. Il est important de :

			- tenir les huiles essentielles hors de portée des enfants ;

			- toujours les diluer dans une huile végétale ou une base neutre avant usage ;

			- toujours faire un test pour éviter toute réaction allergique : déposez 2 gouttes de l’huile essentielle au niveau du pli du coude et attendez 15 minutes ; si une rougeur apparaît, évitez d’utiliser cette huile ;

			- ne pas appliquer d’huile essentielle sur les muqueuses, les yeux, les oreilles, le nez ou les parties génitales ;

			- toujours se laver les mains au savon après avoir touché une huile essentielle.

			Il est indispensable de demander conseil à un spécialiste pour une utilisation pendant la grossesse, chez les enfants, lors du suivi d’un traitement médical au long cours.

			L’auteure et l’éditeur déclinent toute responsabilité des risques encourus quant à l’utilisation des produits mentionnés dans ce livre.


			Retrouvez Inès Moreau sur www.lespetitsgestes.fr et suivez-la sur Instagram @lespetitsgestes.

			
			Santé, bien-être, vie quotidienne, cuisine, parentalité, psychologie, développement personnel, nature, loisirs et plus encore…

			Suivez-nous sur Instagram : [image: ] @albinmichel_et_moi
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Avant de commencer



			
			Pourquoi changer ses habitudes ?

			Nous ne faisons presque plus rien par nous-mêmes. L’humain est devenu un acheteur, un consommateur et ce mode de vie nous éloigne de notre nature même. Mais nous sommes des êtres dotés de raison et nous pouvons réfléchir, faire et agir !

			En priorité il nous faut agir pour notre propre survie et pour la survie de la planète. Nous savons maintenant que la situation est critique, que les conséquences du réchauffement climatique sont de plus en plus lourdes pour les êtres vivants et que l’activité humaine en est responsable.

			Il faut donc agir pour préserver les ressources de la Terre et réduire notre impact environnemental. 

			Les formes d’actions peuvent prendre diverses formes mais, au niveau individuel, nous devrions adopter un mode de vie plus responsable, notamment en réduisant nos déchets.

			En effet, le meilleur des déchets est celui que l’on ne produit pas !


			
			Comment se lancer ?

			Changer ses habitudes n’est pas si difficile. Le plus compliqué, c’est de se lancer ! 

			Et si on le prenait comme un jeu ? Le but n’est pas de se contraindre dans son quotidien mais de réfléchir à ce qui pourrait être fait différemment… Et, la plupart du temps, il s’agit de gestes simples, ludiques et même très agréables ! 

			Il ne faut pas voir l’écologie comme une contrainte mais plutôt comme un art de vivre. Adopter un mode de vie écologique peut être source de plaisir. Tout comme on peut prend plaisir à passer un dimanche après-midi derrière les fourneaux à cuisiner un bon gâteau au chocolat, fabriquer ses propres cosmétiques est une activité fun, intéressante et bénéfique.

			C’est dans cette optique que j’ai créé, en 2018, le compte Instagram Les Petits Gestes, proposant des recettes et des comportements alternatifs pour un quotidien plus sain et plus éco-responsable. Je me suis vite rendu compte qu’une des façons concrètes et impactantes d’agir était tout simplement de fabriquer les choses soi-même plutôt que de les acheter. 

			Je ne suis pas une spécialiste des cosmétiques ni une experte en zéro déchet, mais mes recherches et mes expériences m’ont permis de construire ce carnet de recettes.

			Consommer moins mais consommer mieux en choisissant des produits naturels, bruts, locaux, voici à quoi je vous invite à travers ce livre.

			En fabriquant vos produits cosmétiques vous-même, vous participerez à la protection de l’environnement, vous économiserez de l’argent et vous prendrez soin de votre santé ! 


			
			Zéro toxique dans mes cosmétiques !

			Savez-vous que 40 % des cosmétiques industriels contiennent au moins un perturbateur endocrinien ? Et que de nombreux produits de soin ont une composition qui est soit ouvertement toxique (ingrédients cancérigènes, irritants, néfastes...) soit dissimulée sous des formules caractéristiques du greenwashing ? 

			Avec des produits naturels et sains, vous prendrez soin de vous et maîtriserez chaque ingrédient de vos cosmétiques faits maison. 

			En outre, vous contribuerez à la protection de l’environnement, en limitant l’utilisation de toxiques et en réduisant les déchets. Tout en réalisant d’importantes économies : adieu emballages, marketing et les marges exorbitantes des industriels !

			Je vous propose des cosmétiques rien que pour vous. En effet, en confectionnant vos produits, vous apprendrez à mieux vous connaître – Quel est mon type de peau ? De quel soin ont besoin mes cheveux ? – et vous pourrez aussi personnaliser vos cosmétiques en fonction de vos envies et vos besoins du moment. 

			Cibler les produits qui vous sont vraiment utiles vous évitera de surconsommer. 

			Les ingrédients de nombreuses de mes recettes sont tout simplement dans votre cuisine ou issus d’aliments récupérés.

			Alors, êtes-vous prêt(e) à vous lancer et à faire tout vous-même ? 



			Les recettes

			Conseils avant de commencer :

				➡ Pour la fabrication des recettes qui vont suivre, il est important de respecter des conditions d’hygiène optimales. C’est pourquoi je vous recommande de désinfecter votre matériel (contenants, ustensiles…) à l’alcool à 70° avant chaque préparation et de bien vous laver les mains.

				➡ Vous pourrez ensuite conserver vos produits faits maison dans un endroit frais et à l’abri de la lumière pour préserver leur efficacité le plus longtemps possible.

				Vous vous rendrez compte rapidement que mes recettes nécessitent très souvent les mêmes ingrédients de base. Ces produits indispensables sont vendus en magasins bio, magasins de bricolage, herboristeries ou bien en ligne, vous n’aurez donc aucun problème à les trouver ! (Voir Sites, p. 140.)

				 
		
		
			Geste écolo

			Si vous souhaitez vous débarrasser de vos produits d’hygiène (savon, dentifrice, shampoing, protections hygiéniques…), sachez qu’il existe des associations comme Bulles solidaires ou Féminité Sans abri qui récupèrent vos produits neufs non périmés pour les distribuer aux personnes les plus démunies. 

		

		
			Astuce

			Vous pourrez reconnaître des produits qui ne sont plus bons à un changement de couleur ou changement d’odeur. 
 
 Dans ces cas-là, ne les utilisez plus !

		


		
		Les produits 
 de base 


		
			Les huiles végétales

			Naturelles, elles nourrissent la peau mais également les cheveux ! Très riches en acides gras, elles ont de multiples bienfaits : elles protègent la peau, l’assouplissent, la régénèrent et l’apaisent. Dans un soin capillaire maison, l’huile végétale peut remplacer les silicones des shampoings du commerce. Elle gaine les cheveux tout en les rendant plus brillants.

			Les huiles végétales font partie intégrante de mes routines beauté, dont l’entretien de mes cheveux.

			Vous pouvez associer plusieurs huiles végétales pour combiner différentes propriétés et personnaliser ainsi vos produits cosmétiques.

			 

			
			Bien choisir ses huiles végétales

			Les huiles végétales ne doivent pas être appliquées juste avant une exposition au soleil ! En effet, certaines huiles augmentent la sensibilité aux rayons du soleil.

			Le tableau ci-contre vous présente les huiles les plus utilisées dans mes recettes en fonction de votre type de cheveux et de votre type de peau. Référez-vous à cette page pour bien faire votre choix !

		

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							HUILE VÉGÉTALE

						
							
							Type de cheveux

						
							
							Type de peau

						
					

					
							
							Brocoli 
 Brassica oleracea italica

						
							
							Cheveux secs, ternes, emmêlés

						
							
							Peau sèche ou irritée

						
					

					
							
							CocoCocos nucifera

						
							
							Cheveux bouclés, frisés ou avec poux

						
							
							Peau normale ou sèche

						
					

					
							
							Jojoba 
 Simmondsia chinensis

						
							
							Cheveux aux pointes sèches et aux racines grasses

						
							
							Peau grasse, acnéique ou avec des cicatrices

						
					

					
							
							Avocat 
 Persea gratissima

						
							
							Cheveux ternes

						
							
							Peaux ridée ou sèche

						
					

					
							
							Ricin 
 Ricinus communis

						
							
							Cheveux secs, pointes abîmées ou chute de cheveux secs

						
							
							Peau sèche, avec des cicatrices ou ridée

						
					

					
							
							Nigelle 
 Nigella sativa

						
							
							Cheveux gras, avec pellicules, cheveux blancs, ou avec poux

						
							
							Peau grasse ou acnéique

						
					

					
							
							Amande douce 
 Prunus dulcis

						
							
							Cheveux frisés, colorés ou avec pellicules

						
							
							Peau très sèche, sensible, ou peau de bébé

						
					

					
							
							Noisette

							Corylus avellana

						
							
							Cheveux gras ou avec pellicules

						
							
							Peau grasse ou acnéique
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