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			Para mainha (Bel), painho (Mar), Mila,
vovó Mundinha, vovó Vavá e vovô Beto.
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			INTRODUÇÃO


			É possível ter uma rotina de cuidados de beleza utilizando quase exclusivamente ingredientes e cosméticos naturais. Conhecer o uso desses ingredientes e saber como misturá-los traz resultados surpreendentes para o nosso dia a dia, seja para nossa pele, nosso cabelo ou nosso bem-estar. É essa viagem que te convido a fazer comigo através deste Guia essencial da beleza natural.


			Estamos resgatando um estilo de vida cada vez mais ligado à natureza. Percebemos isso ao ver as pessoas buscando comer menos industrializados, se exercitando mais e usando no cabelo, em vez de um óleo capilar cheio de silicones e derivados de petróleo, um 100% natural, como o óleo de coco, por exemplo. Por causa disso, a cosmética natural ressurge como parte de uma vida mais saudável e equilibrada.


			Sei que isso pode ser decepcionante, mas o que venho contar para você não é novidade. Cosméticos naturais são usados desde tempos imemoriais. Você sabia que os antigos egípcios já lavavam o cabelo com shampoo sólido? E que eram muito ligados à higiene e se perfumavam? Porém, naquela época, só existiam recursos naturais para a produção de cosméticos.


			Não precisamos ir tão longe. Nasci nos anos 1980, e por ter o cabelo crespo não havia muitas opções de produtos para cuidar das minhas madeixas na infância. Então mainha usava máscara de abacate, óleos vegetais para hidratar e outras misturas naturalíssimas no meu cabelo que davam vontade de comer. Hoje temos um arsenal de produtos destinados a todos os tipos de cabelo e pele. O que é bom. Mas não é por isso que devemos deixar os ingredientes naturais de lado.


			Incluir ingredientes naturais nos cuidados com a beleza significa zelar tanto pela sua saúde como pelo planeta. Diversos estudos científicos relacionam distúrbios hormonais, alergias e outros problemas de pele — até câncer — a algumas substâncias presentes em muitos produtos encontrados nas prateleiras dos supermercados, das farmácias e das lojas especializadas em cosméticos.


			Esses ingredientes são toxinas que prejudicam o nosso corpo e se acumulam na natureza. Elas estão no ar que respiramos, na água que bebemos e no alimento que ingerimos. Diminuir o consumo de ingredientes tóxicos faz bem a todos nós e ao planeta. E embora seja muito difícil deixar de consumir totalmente esses ingredientes, podemos diminuir bastante o uso, substituindo aos poucos alguns produtos que usamos no dia a dia.


			Eu comecei a me interessar pelos ingredientes naturais quando decidi cursar faculdade de farmácia. Por diversos motivos não ingressei na área acadêmica, mas sempre lia e pesquisava sobre as plantas medicinais. Ainda na faculdade descobri ser portadora de uma doença crônica — a endometriose. Como já questionava tratamentos convencionais, busquei todo tipo de informação para lidar com essa realidade da forma mais natural possível.


			Esbarrei em leituras sobre alimentos a serem evitados e fiz muitas alterações na minha alimentação. No entanto, segui utilizando cosméticos convencionais. Ler rótulos de alimentos já era um hábito, e eu estava começando a fazer o mesmo com cosméticos, embora evitar ingredientes potencialmente prejudiciais não fosse meu objetivo, e sim a transição capilar.


			Parei de usar produtos alisantes e comecei a assumir o meu cabelo crespo natural, e com isso frequentava fóruns virtuais de discussão sobre a transição capilar. Muito se falava na internet sobre misturas caseiras com ingredientes naturais, e foi então que passei a resgatar as receitas da infância. Porém, o meu objetivo era puramente estético: ter cabelos bonitos! Eu lia o rótulo dos produtos a fim de evitar apenas os ingredientes inadequados para meus fios: silicones, óleo mineral e sulfatos, até que um dia a minha irmã comentou sobre um site que questionava a segurança de ingredientes cosméticos, embora essa informação não tenha chamado minha atenção.


			Concluí a faculdade em 2010 e logo fui contratada em uma farmácia comercial. Eu, apaixonada pelo uso das plantas, me via infeliz naquele emprego. Foi quando decidi ingressar no mestrado para estudar a fundo essa paixão. O meu projeto de pesquisa abordava o uso de plantas em uma comunidade quilombola.


			Durante minha preparação para o mestrado, fui demitida. Entretanto, tinha muita fé de que seria aprovada. Cheguei até a última etapa, mas fui reprovada. Estava sem emprego, sem pós-graduação e sem vontade nenhuma de procurar trabalho na minha área.


			Foi nesse momento de crise que a cosmética natural surgiu. Encontrei alguns blogs sobre saboaria natural. Me senti completamente encantada por aquele universo e comecei a pesquisar tudo sobre o assunto. Com o dinheiro que havia recebido da rescisão, investi em cursos e matéria-prima, e foi assim que comecei a produzir sabonetes.


			Eles eram mágicos! Naturalmente cheirosos, com as cores das ar­­gilas e das manteigas vegetais e livres de sebo animal, sulfatos, conservantes artificiais e corantes. Era notável a diferença do uso desses sabonetes na minha pele. A saboaria foi o ponto de partida para explorar o preparo de novos cosméticos.


			Apesar da graduação em farmácia, foram poucas as matérias voltadas para o preparo de cosméticos, mas eu sabia o básico por causa das aulas de farmacotécnica. Fui construindo meu conhecimento de forma bastante empírica. Lia livros (a maioria importado), fazia cursos e testava muito. Passei a dar meus produtos para pessoas próximas experimentarem e, como recebia bastante elogio, passei a vendê-los.


			Com o dinheiro da rescisão acabando, comercializar os cosméticos foi o que me possibilitou não precisar buscar emprego em uma área que já sabia que não me fazia feliz. Não ganhava muito com as vendas, mas a paixão era grande.


			Além disso, eu participava de diversos bazares aqui em Salvador promovendo meus produtos, e, em um deles, um cliente me convidou para dar um curso em sua casa. Enquanto ele já ministrava um curso sobre ervas, o meu seria de saboaria. Aceitei apesar do frio na barriga. Foi assim que iniciei o meu primeiro curso de saboaria natural com ervas.


			Pouco tempo depois, desenvolvi mais cursos e apostilas. Isso me fez aprofundar meus estudos sobre cosméticos e ingredientes que não usaria, nem para produzir meus produtos muito menos para indicar para minhas alunas.


			Depois de anos de prática descobri que, embora não seja possível evitar todos os componentes potencialmente tóxicos em cosméticos, podemos evitar muitos deles. Aprendi também que a simplicidade é incrível. Por exemplo, uma máscara facial feita com três ingredientes pode trazer mais resultados para minha pele do que uma industrializada, cara e cheia de sintéticos.


			Hoje posso afirmar que o motivo pelo qual uso cosméticos naturais é muito mais do que evitar ingredientes prejudiciais à saúde: é o prazer em combinar ervas, criar pequenos rituais de autocuidado, resgatar antigas receitas; entrar realmente em contato com a natureza e buscar uma beleza mais suave, que respeita o meu corpo e o planeta.
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			— PARTE I —


			COMO COMEÇAR


			Desejo que a minha história seja fonte de inspiração, mas cada caminho em busca de uma beleza mais natural é único. Você tem suas motivações para estar lendo este livro, e é muito importante respeitar o próprio tempo e processo.


			Nas próximas páginas há algumas dicas para você começar. E uma forma de tornar o processo mais leve e atraente é conduzi-lo suavemente, sem muitas cobranças ou neuras.


			Sei que há uma preocupação quando descobrimos que um hidratante pode ser prejudicial; queremos mudar tudo de uma hora para outra. Mas, na prática, é muito difícil fazer a transição dessa forma. A direção seguida é mais importante que a velocidade. Mudanças duradouras são feitas de pequenas atitudes diárias.
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1
POR QUE USAR 
COSMÉTICOS 
NATURAIS?
—



			Sou encantada pelo fascínio que os cosméticos causam nas pessoas. Acredito que parte do encanto venha de uma certa ordem e harmonia pelo uso de produtos líquidos, cremosos e sólidos das mais variadas cores, texturas e aromas em embalagens atraentes. Além do resultado estético, eu gosto do ritual de aplicá-los no corpo. Fazer cosméticos de uso próprio inclui mais etapas nesse ritual: selecionar ingredientes que a minha pele e o meu cabelo amam, fazer misturas e armazená-las em embalagens lindas, selecionadas por mim, é incrível. Ao seguir cada um desses passos, eu me sinto conectada a antigos saberes que foram sendo esquecidos pela vida apressada que levamos.


			Ervas, óleos, água, argilas, resinas, dentre outros ingredientes naturais, eram os itens com os quais os nossos ancestrais contavam para cuidar da beleza e da higiene. Hoje, mesmo sendo possível acessar ingredientes sintéticos seguros — associados aos ingredientes naturais —, já dá para fazer bastante coisa apenas com os recursos extraídos diretamente da natureza.


			Até o século XIX, a maioria dos cosméticos era produzida em casa, assim como os alimentos, e somente no século XX essa produção se expandiu. Daí em diante, os ingredientes naturais e as receitas caseiras foram progressivamente substituídos pelos cosméticos industrializados que conhecemos hoje.


			Se por um lado isso trouxe praticidade, por outro é preocupante a crescente quantidade de ingredientes sintéticos, pois sua segurança é questionável. Argumentos como melhor desempenho facilitaram a adesão a esses produtos. No entanto, muitos ingredientes presentes nos cosméticos que aqui chamo “convencionais” foram se revelando pouco seguros, para a nossa saúde e o planeta.


			Usar cosméticos naturais é uma forma de restabelecer o elo perdido entre a beleza e a natureza; reduzir o consumo e fazer escolhas mais conscientes em relação ao que pôr no corpo, na pele — nosso maior órgão, vivo. Por isso, faz sentido que priorizemos ingredientes vivos, feitos da mesma natureza que nós, que têm uma interação mais gentil com o nosso corpo e o deixam mais feliz.
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2 
UM CONVITE À 
TRANSIÇÃO PARA 
A BELEZA NATURAL 
—



			A palavra transição pode assustar algumas pessoas, e eu estou aqui para fazer o possível para te tranquilizar caso você seja uma delas. A transição para a beleza natural pode parecer radical, mas não é. Como veremos adiante, ela pode acontecer no seu tempo e não significa abandonar seus cosméticos favoritos completamente.


			O que trago aqui são informações para refletirmos sobre problemas no uso excessivo de produtos cosméticos no dia a dia, problemas esses coletivos (ambientais) ou individuais (nossa saúde). A decisão do que fazer com essas informações é toda sua, mas estar lendo este livro já é um sinal de que algo na forma como cosméticos convencionais são usados incomoda você.


			Evitar ingredientes que podem prejudicar a saúde e ter hábitos mais sustentáveis são alguns dos motivos que impulsionam a transição. Começo apresentando alguns ingredientes comuns em cosméticos convencionais para que você possa evitar pelo menos uma parte deles, e em seguida vou sugerir algumas etapas para a transição.


			Sugiro que você adquira um caderno para acompanhar a leitura. Pode chamá-lo de “Caderno da Beleza” e nele você irá anotar seus aprendizados sobre cosméticos naturais, ervas, receitas, ingredientes e produtos naturais favoritos, além de resultados do uso de cada um deles.
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			Cosméticos convencionais e 
ingredientes a serem evitados


			Nem todos os ingredientes sintéticos são perigosos. Mas muitos são e suas contraindicações não são tão amplamente divulgadas quanto seus supostos benefícios, uma vez que os fabricantes focam o que fará o consumidor adquirir os produtos, ao destacar na frente do rótulo informações que sugestionam que eles sejam seguros ou até mesmo naturais.


			Não há uma legislação que proíba uma marca de escrever a palavra “natural” no rótulo de um produto, mesmo com muitos ingredientes de segurança duvidosa. Por isso precisamos prestar atenção à parte de trás do rótulo: lendo a composição do produto.


			Essa leitura pode ser exaustiva, mas ainda bem que hoje em dia existem formas de saber se um produto é seguro por meio de certificações — alguns selos identificam se o cosmético é natural. Aqui no Brasil, existem dois que garantem essa segurança: a Ecocert e o Instituto Biodinâmico de Desenvolvimento (IBD). A Ecocert é uma organização fundada na França, porém atua certificando produtos em várias partes do mundo. O IBD é brasileiro e tem reconhecimento internacional em certificações.


			Certificar um cosmético é um processo caro que nem todas as empresas comprometidas a melhorar suas formulações têm como investir, já outras certificam aos poucos. Isso comprova a importância da leitura de rótulos: há cosméticos não certificados que utilizam muitos ingredientes aprovados pelas certificadoras.


			Vou listar a seguir alguns ingredientes que devem ser evitados, mas a ausência deles não significa que o produto é completamente seguro, apenas nos dá uma ideia de como começar a excluir alguns cosméticos e, aos poucos, substituí-los por escolhas mais naturais.


			DERIVADOS DO PETRÓLEO


			Os mais conhecidos são o óleo mineral e a vaselina, também chamada de geleia de petróleo. Dão um aspecto gorduroso ao produto, mas não oferecem nutrientes à pele. Encontramos nos rótulos com nomes como paraffinum liquidum, mineral oil e petrolatum e suas variações. Em vez deles, devemos priorizar cosméticos naturais feitos com gorduras vegetais.


			BHT, BHA E TBHQ


			BHT (butylated hydroxytoluene), BHA (butilated hydroxyanisole) e TBHQ (tertyary butylhydroquinone) são antioxidantes, porém podem causar alergias, e seu uso prolongado pode aumentar o risco de alguns tipos de câncer, como o de mama. Substituímos por antioxidantes naturais, como a oleorresina de alecrim.


			SULFATOS


			Estão presentes principalmente em shampoos. São detergentes que limpam de forma excessiva. Podem causar irritação nos olhos e alergias a longo prazo. Nos rótulos, são encontrados por nomes como sodium lauryl sulfate ou sodium laureth sulfate. Já existem vários substitutos dos sulfatos, como os produtos feitos a partir de óleos e manteigas vegetais saponificados, além de tensoativos derivados do coco e do milho. Alguns tensoativos em pó que entram na composição de shampoos sólidos oferecem limpeza mais suave.


			CONSERVANTES


			São responsáveis por grande parte das alergias a cosméticos, alguns devem ser evitados por não serem comprovadamente seguros ou por terem sua segurança questionada. São eles:


			

					
Parabenos: têm facilidade em penetrar e se acumular na pele. Há estudos que os relacionam ao aumento de incidência de câncer dependente de estrógeno, ao prejuízo da saúde reprodutiva masculina e feminina e à pele, além de serem excretados no leite materno. Nos rótulos, vêm como: methylparaben, ethylparaben, propylparaben etc.


					
Liberadores de formaldeído: estão relacionados a alergias e ao processo de formação do câncer induzido pela radiação solar. Alguns conservantes que liberam formol: DMDM hydantoin, diazolidinyl urea, imidazolidinyl urea e quaternium-15.


					
Outros: além dos dois tipos citados, outros conservantes que devemos evitar são o phenoxyethanol e as tiazolinonas (methylisothiazolinone, cloromethylisothiazolinone).


			


			O mercado de conservantes naturais tem crescido bastante, inclusive os conservantes utilizados em alimentos têm sido resgatados pela cosmética, como o benzoato de sódio e o sorbato de potássio.


			PROTETOR SOLAR 


			Uma grande quantidade de ingredientes pode causar prejuízos à nossa saúde e à vida marinha, com destaque para os danos à saúde reprodutiva. Exemplos de ingredientes presentes em filtros solares que devemos evitar: derivados do benzelideno cânfora (3-benzelydene camphor e 4-methylbenzelidene camphor), benzofenona-3 (oxybenzone), homosalate e ethylexyl methoxynamate. Como o filtro solar se mostrou um produto essencial à rotina de cuidados, por proteger contra o câncer de pele, e não meramente por questões estéticas, é preciso escolher um que tenha menos ingredientes tóxicos, mesmo que seja impossível ficarmos completamente livres deles. Temos opções de protetor solar com óxido de zinco e dióxido de titânio não nano, cujos tamanhos de partículas são considerados seguros. Entretanto, essas partículas de coloração branca permanecem na superfície da pele, o que pode ser um incômodo para pessoas de pele mais escura, logo uma opção seria o protetor físico — como chamamos o produto feito com óxido de zinco e dióxido de titânio — com um produto com cor escolhido de acordo com o tom de pele, ou um protetor comum livre dos ingredientes citados.


			OUTROS


			

					
Complexos de alumínio (aluminum chlorohydrate, aluminum chloride) presentes em desodorantes antitranspirantes.


					Corantes sintéticos


					
Etanolaminas (DEA-/TEA-/MEA-)


					
Fragrância sintética, descritas no rótulo como parfum.



					
Talco (talc)


					
Propilenoglicol e polietilenoglicol (propylene glycol, polyethylene glycol)


			


			Por dentro dos termos: a diferença entre um cosmético natural, orgânico, vegano e cruelty free


			Pode ser que, quando você começar a substituir cosméticos convencionais por outros mais seguros, acabe se deparando com um ou mais dos termos anteriores e fique confuso. Cada um possui significado próprio e eles não são sinônimos. Alguns produtos podem se encaixar em todos esses termos, enquanto outros em apenas um. Simplificadamente, veja o significado deles:


			VEGANO


			Cosmético livre de qualquer ingrediente de origem animal e cuja cadeia de produção deve ser livre de exploração animal. Como não há legislação que proíba o uso indevido do termo por empresas de cosméticos, é importante buscar por selos que atestem sua veracidade. Aqui no Brasil, temos o certificado de produto vegano emitido pela Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB). Ser vegano não significa necessariamente ser natural, pois não há restrições quanto ao uso de ingredientes sintéticos.


			CRUELTY FREE


			Nem o produto final nem as matérias-primas são testados em animais. Porém, o produto pode conter ingredientes naturais de origem animal que não passaram por testes, como cera de abelha e lanolina, por exemplo. Há também certificação: procure pelo selo “cruelty free” no rótulo e, na dúvida, pesquise sobre a relação entre a empresa e o órgão certificador.


			NATURAL


			Não possui ingredientes tóxicos. Pode conter uma pequena quantidade de ingredientes sintéticos desde que sejam considerados seguros pelo órgão certificador. A dita quantidade de ingredientes naturais varia de acordo com o órgão certificador, mas geralmente o percentual exigido é alto. A leitura do rótulo assegura que o produto seja natural, ainda que não possua certificação. Um cosmético natural pode conter ingredientes de origem animal. 
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