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1. Parce que1. Parce que 
c’est naturelc’est naturel
Je peux prioriser des matières premières 
naturelles, comme les huiles végétales 
ou les poudres de plantes, et d’origine 
naturelle, comme les tensioactifs. Exit les 
produits de synthèse issus de la pétro-
imie dont les dangers commencent à 
être connus ! Pour faire un bref état des 
lieux, gardez ceci à l’esprit :
• Les produits de synthèse ne 
nourrissent pas la peau mais 
caent simplement ses défauts ;
• Certains sont cancérigènes 
ou irritants ;
• D’autres, comme les silicones, 
sont très polluants.
2. Parce que c’est2. Parce que c’est 
simple et pratiquesimple et pratique
Quelques précautions, notamment en 
matière d’hygiène, susent pour réali-
ser ses cosmétiques en toute sérénité. 
Cela devient aussi simple que faire une 
recette de cuisine. Ils sont également 
très pratiques à utiliser et à transporter, 
et ils prennent peu de place.
NN
ous, consommateurs, sommes 
de plus en plus informés 
sur les produits du commerce. 
Les pratiques douteuses de 
certaines marques ont discrédité les 
cosmétiques et nous rendent méants 
quant à leur composition. Nous ne 
souhaitons plus tomber dans les 
pièges du greenwashing, pratique 
des marques souhaitant nous faire 
croire à un virement écoresponsable 
de leurs formules. De plus, les 
associations de consommateurs 
ne cessent d’alerter sur la dangerosité 
de certains ingrédients.
Ce contexte a permis à certaines 
marques véritablement 
écoresponsables de voir le jour 
– pour notre plus grand bien ! 
Mais il a aussi fait naître l’envie de faire 
soi-même. Certes, le « do it yourself » 
a le vent en poupe, mais quel e 
l’intérêt de réaliser ses cosmétiques 
solides maison ?
44 QUELQUES MOTS...QUELQUES MOTS...
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des produits 100 % actifsdes produits 100 % actifs
La particularité des cosmétiques natu-
rels solides e qu’ils ne contiennent pas 
d’eau.
Le premier avantage e qu’ils sont 
donc moins fragiles vis-à-vis des conta-
minations bactériennes et fongiques.
Le second avantage e qu’ils ne con- 
tiennent que des actifs et sont donc 
très concentrés : une petite quantité 
de produit permet un usage ecace, 
si bien qu’ils durent dans le temps. Ils 
sont donc plus économiques !
4. Parce que je maîtrise4. Parce que je maîtrise 
la compositionla composition
Je sais ce que j’utilise comme ingrédient 
et je oisis les parfums qui me plaisent. 
Mais surtout, lorsque je comprends bien 
mes besoins, je peux y répondre en 
confectionnant un produit qui me cor-
respond parfaitement.
C’e ce que je vous propose avec les 
recettes de ce livre : vous pouvez oisir 
telles ou telles matières premières pour 
que le produit corresponde aux besoins 
spéciques de votre peau ou de vos 
eveux.
Dans la lie des ingrédients, j’indique 
donc par exemple le nombre de gouttes 
d’huile essentielle à utiliser ; à vous de 
oisir celle qui vous sera bénéque.
Pour vous aider, je présente tour à 
tour les matières premières et les pou-
voirs actifs de acune d’elles. Ce sys-
tème permet aussi de remplacer, par 
exemple, une huile végétale par une 
autre que vous avez en ock an de 
réduire le gaspillage et limiter les aats.
5. Parce que c’est5. Parce que c’est 
ludique et valorisantludique et valorisant
N’avez-vous pas déjà éprouvé un sen-
timent de erté après avoir fabriqué 
quelque ose, lorsque vous vous dites : 
« c’e moi qui l’ai fait » ? C’e ce que j’ai 
ressenti lorsque j’ai réalisé mon premier 
cosmétique, une crème qui s’e avérée 
très ecace ! Enn, c’e une expérience 
ludique, un vrai jeu d’enfant !
Pour finir, un petit conseilPour finir, un petit conseil
Aujourd’hui, il exie de nombreuses 
marques de cosmétiques solides. 
Lire ce livre vous permettra 
d’identier les compositions 
naturelles et donc de bien oisir 
vos cosmétiques dans le commerce. 
Gardez ceci à l’esprit : il y a des 
moments dans la vie où nous 
sommes moins disponibles, il ne doit 
pas y avoir de pression à réaliser ses 
produits à la maison. Je prône le fait 
de ne pas se mettre martel en tête, 
d’autant qu’il exie des alternatives.
Faire ses cosmétiques solides 
doit être un plaisir. C’e ma seule 
injonction !
QUELQUES MOTS...QUELQUES MOTS... 55
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Comprendre 
la peau
L’épiderme
Il assure la protection de notre orga-
nisme ; en contact direct avec l’envi-
ronnement, sa coue la plus externe 
(coue cornée) joue le rôle de bar-
rière contre les agressions extérieures. 
L’épiderme contient également des 
mélanocytes, qui fabriquent la méla-
nine, un pigment responsable de la cou-
leur de notre peau.
Le derme
Il e composé à 80 % d’eau et de pro- 
téines (bres de collagène, élaine, 
etc.) qui forment un gel conférant à la 
peau souplesse et élaicité. C’e dans 
le derme que s’enracinent les poils et se 
logent les glandes sébacées, les glandes 
sudoripares et diérents types de termi-
naisons nerveuses. Le derme e égale-
ment traversé par de nombreux petits 
vaisseaux sanguins, qui ont pour rôle 
d’apporter les nutriments aux cellules 
de la peau et d’évacuer les toxines.
L’hypoderme
Il renferme essentiellement des cellules 
graisseuses, assurant ainsi des fonc-
tions de réserve énergétique.
LL
a peau e le plus grand organe 
de notre corps ; elle représente 
une surface d’éange de 2 m
2
. 
Elle e aussi le plus lourd, puisqu’elle 
pèse 10 % de notre masse corporelle. 
Son épaisseur varie de 0,5 mm 
au niveau des paupières à 1,5 mm 
au niveau des paumes et de la plante 
des pieds. Composée à 70 % d’eau, 
elle joue un double rôle : nous protéger 
des agressions extérieures et nous 
transmettre des informations venant 
de notre environnement. Qu’e-ce 
qui la rend si solide, si souple ? 
Je vous propose de découvrir 
l’« intérieur » de notre peau !
Comment est-elleComment est-elle 
constituée ?constituée ? 
La peau e ructurée en trois coues :
• une coue supercielle : 
l’épiderme
• une coue moyenne : 
le derme
• une coue plus profonde : 
l’hypoderme
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Leur rôle ? La production de la sueur, qui 
participe aux fonctions de la peau.
Les poils
Ils s’insèrent dans la peau et prennent 
naissance dans le derme (on appelle 
cette zone « follicule pileux »). Ils sont 
présents sur toute la surface de notre 
corps, à l’exception des lèvres, des 
paumes et de la plante des pieds. 
Leur rôle de protection a disparu 
petit à petit avec l’évolution de notre 
espèce. Les cils et les sourcils servent 
cependant toujours de rempart en évi-
tant que la sueur, les poussières, etc. 
pénètrent les yeux.
Les ongles
Comme les autres phanères (poils et 
cheveux), les ongles sont constitués 
de kératine. Pour avoir de jolis ongles, 
il e important de bien les hydrater et 
les nourrir.
Que contient-elleQue contient-elle 
d’autre ?d’autre ?
La peau n’e pas qu’une enveloppe. Elle 
e aussi parsemée de plusieurs ruc- 
tures, appelées «annexes épidermiques»: 
• les glandes sébacées
• les glandes sudoripares
• les phanères (poils, eveux 
et ongles) 
Les glandes sébacées
Leur rôle e de produire le sébum, un 
lm lipidique composé essentiellement 
d’acides gras. En se combinant à la 
sueur, il protège la peau du dessèe-
ment et participe à la formation d’une 
barrière étanche. Le sébum permet 
également au microbiote cutané de se 
développer correctement.
Les glandes sudoripares
Situées sous la peau, elles débouent 
directement à l’extérieur ; le canal sudori-
pare traverse ainsi le derme et l’épiderme. 
Les trois coues de la peau
 Derme
 Hypoderme
 Épiderme
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Les glandes de nos aisselles sont légèrement diérentes de celles 
du ree du corps. Elles produisent une sueur plus rie, composée 
d’eau et de sels minéraux, mais aussi de lipides, d’hormones 
et de phéromones.
Conséquence : la décomposition bactérienne de cette transpiration 
produit des composants soufrés responsables d’une odeur 
désagréable. 
 Comment améliorer notre confort ?
En réduisant la production de la transpiration avec un anti-
transpirant ou en atténuant la présence bactérienne avec 
un déodorant. En cosmétique naturelle, on oisira la seconde 
solution, car la transpiration e essentielle à l’équilibre 
de notre organisme.
1010 NOS BESOINSNOS BESOINS
Que se passe-t-il
au niveau de nos aisselles?
Bonne nouvelle !Bonne nouvelle !
Je vous ai concoctéJe vous ai concocté 
une recetteune recette 
de déodorant,de déodorant, 
à retrouver p. 94.à retrouver p. 94.
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Notre peau estNotre peau est 
multicasquette !multicasquette !
Elle informe sur le monde extérieur
La peau e étroitement associée au 
sens du touer grâce à la présence de 
2 000 capteurs par centimètre carré, qui 
nous permettent d’appréhender notre 
environnement.
Le derme renferme des terminaisons 
sensibles à la pression, au touer, à la 
température ; l’épiderme, des terminai-
sons sensibles à la douleur.
Elle amortit les ocs
Le derme, très élaique, et l’hypo-
derme, conitué de tissus graisseux, 
protègent l’organisme en absorbant 
les ocs.
Le renouvellementLe renouvellement 
cellulairecellulaire
L’épiderme e le siège d’une forte 
division cellulaire. En profondeur, 
dans la coue basale, se forment des 
petites cellules, les kératinocytes (qui 
produisent la kératine). Ces derniers 
remontent à la surface de l’épiderme, 
poussés par la formation de nouvelles 
cellules : ils durcissent, s’aplatissent, 
puis nissent par se transformer en cel-
lules mortes – ils angent alors de nom 
et deviennent des cornéocytes. Ce sont 
eux qui forment la coue cornée ! Cette 
transformation et cette migration durent 
de 21 à 28 jours.
 C’e la raison pour laquelle on 
observe les premiers eets des soins 
cutanés naturels uniquement au bout 
d’un mois d’utilisation environ.
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Elle retient l’eau
La coue cornée permet de limiter les 
pertes d’eau par évaporation. Le derme 
conitue également une réserve en eau 
pour le corps.
Elle maintient notre température 
à 37 °C
Notre température interne ree 
conante quelles que soient les condi-
tions extérieures. Dans ce but, notre 
métabolisme met en place un certain 
nombre de processus dont certains ont 
lieu au niveau de la peau. L’un d’eux 
e la transpiration lorsqu’il fait aud. 
L’évaporation de la sueur consomme 
de l’énergie : la température interne 
diminue. À l’inverse, par temps froid, de 
minuscules muscles, dits « arrecteurs », 
se contractent et nos poils se hérissent. 
Cette contraction produit de la aleur.
Elle produit de la vitamine D
Cette vitamine participe à la bonne 
minéralisation du squelette. Elle peut 
être apportée par notre alimentation ou 
être synthétisée au niveau de la peau 
sous les eets du soleil.
Elle abrite des micro-organismes
La surface de la peau e habitée de 
micro-organismes qui assurent ses 
défenses. Ce microbiote cutané, « ami » 
lorsqu’il e en bon état, empêe l’ins-
tallation de micro-organismes patho-
gènes, responsables des maladies. 
L’épiderme contient également des 
cellules de Langerhans, appartenant à 
la famille des globules blancs, qui par-
ticipent à l’immunité. Le rôle de ces cel-
lules e d’empêer la pénétration de 
particules étrangères.
Elle participe à l’élimination 
des toxines
En transpirant, la peau évacue beau-
coup d’eau mais aussi des sels miné-
raux et d’autres molécules, comme 
l’acide lactique, l’urée, l’acide uréique, 
etc. issus de l’activité cellulaire. Elle rem-
plit ainsi une fonction d’élimination des 
déets, mais de façon assez limitée 
comparativement aux reins et au foie.
Elle respire
La respiration cutanée e une forme 
d’éange entre deux gaz, l’oxygène et 
le dioxyde de carbone, qui se fait donc 
par la peau et non par les poumons. 
Toutefois, ez l’être humain, ce mode 
de respiration e très faible et repré-
sente environ 1 % des éanges.
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JJ
e vous propose d’en apprendre 
plus sur ce qui fait du bien à votre 
peau an de mieux en prendre soin. 
Seule une peau en bonne santé peut 
assumer ses rôles et ses missions.
Les esoins 
de la peau
Être hydratéeÊtre hydratée
La peau étant composée de 70 % d’eau, 
il e essentiel de la maintenir hydratée 
an qu’elle puisse assurer pleinement 
ses fonctions 
 Boire 1,5 litre d’eau par jour est 
le premier gee hydratant ! Diérents 
soins, crèmes, hydrolats, etc. permettent 
aussi de fournir de l’eau aux coues 
supérieures de l’épiderme et de main-
tenir (ou de reaurer) le lm hydrolipi-
dique an de réduire l’évaporation.
Être nourrieÊtre nourrie 
La peau a besoin d’être nourrie an 
d’assurer le bon fonctionnement des 
cellules et une division cellulaire active, 
ainsi que pour reer souple et confor-
table. Une alimentation saine, équili-
brée et variée e cruciale pour apporter 
les acides gras, les protéines et les glu-
cides indispensables au métabolisme. 
Une bonne circulation sanguine permet 
d’optimiser ces apports. 
 Optez pour des soins qui contien-
nent des huiles (acides gras).
Être propreÊtre propre
Au cours de la journée, la poussière, 
la pollution, les salissures, les cellules 
mortes et l’excès de sébum s’accu-
mulent sur notre peau. En fonction de 
notre activité ou de notre profession, 
cette dernière peut se retrouver vite 
encombrée. Une peau maquillée devra 
aussi être nettoyée le soir, car non seu-
lement le maquillage empêe la peau 
de respirer, mais il favorise également 
l’adhérence des poussières et des par-
ticules de pollution.
 Nettoyez votre peau tous les jours 
(au moins les parties exposées), le 
matin et surtout le soir. C’e la base 
des soins beauté.
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Nourrir n’est pas hydrater!Nourrir n’est pas hydrater!
Il y a souvent confusion entre les deux 
termes dès qu’il s’agit de cosmétique. 
L’hydratation concerne le taux en eau. 
Une peau bien hydratée a une quantité 
d’eau nécessaire. En cosmétique naturelle, 
ce sont l’eau, les hydrolats et l’aloe vera 
qui hydratent. D’autres actifs permettent 
d’augmenter ou de piéger l’eau dans 
la peau : les protéines de riz et la glycérine, 
par exemple.
Un soin nourrissant apporte des 
nutriments. Les principaux nutriments 
de la peau sont les acides gras fournis 
par des huiles. Les huiles n’hydratent 
donc pas, elles nourrissent (cependant, 
en maintenant un bon lm hydrolipidique, 
elles permettent de maintenir une bonne 
hydratation). C’e sans doute de là que 
vient la confusion.
Être protégée du soleilÊtre protégée du soleil 
La peau doit être protégée des rayons 
ultraviolets. En eet, les UVA et UVB, en 
pénétrant la peau, perturbent le fonc-
tionnement des cellules par la produc-
tion de radicaux libres, ce qui, à terme, 
favorise le vieillissement cutané et peut 
être responsable de maladies graves, tel 
le cancer de la peau.
 Le mieux e de s’exposer peu. Au 
soleil, couvrez-vous, portez un apeau 
et appliquez un écran solaire ecace.
Être bien oxygénéeÊtre bien oxygénée 
L’oxygène e l’un des carburants indis-
pensables au bon métabolisme des 
cellules. Cet apport e assuré par une 
bonne circulation sanguine, qui permet 
également l’élimination des déets.
 Activez la microcirculation au 
niveau de la peau par des massages 
ou des gommages réguliers.
Et la peau desEt la peau des
bébés?bébés?
Fine et perméable, la peau 
des bébés e plus fragile 
que celle des adultes. 
Les glandes sébacées 
et sudoripares, qui sont 
immatures, ne produisent 
pas ou peu de lipides et 
d’eau ; le lm hydrolipidique 
e donc peu présent. 
La peau a tendance à 
se déshydrater et à être 
plus rapidement sèe. 
Par ailleurs, les mélanocytes 
ne fabriquent pas encore 
susamment de mélanine : 
la peau d’un bébé a donc 
beaucoup de mal à se 
protéger des rayons 
du soleil. 















[image: ]NOS BESOINSNOS BESOINS 1515
Prendre soin de sonPrendre soin de son 
corps au quotidiencorps au quotidien
Les mains
Comme le visage, les mains sont expo-
sées aux agressions extérieures et 
nécessitent de recevoir un soin simi-
laire. Je profite de l’application de 
mon soin pour le visage pour les nourrir 
en même temps. Un gommage peut 
aussi être intéressant en fonction de 
nos activités.
Le corps
Moins exposée aux agressions exté-
rieures, la peau du corps e moins fragi-
lisée, d’autant qu’elle e plus épaisse et 
garde par conséquent mieux son hydra-
tation. Les trois dernières étapes de la 
routine du soir exposée p. 17 peuvent 
être appliquées au corps mais réalisées 
moins souvent et adaptées en fonction 
des saisons, des activités et des zones 
du corps.
Le décolleté
La zone du décolleté e aussi une 
zone fragile. Comme le visage, la peau 
e ne ; elle e souvent exposée aux 
agressions extérieures. Elle recevra 
donc les mêmes soins. Lors de votre 
routine visage, n’hésitez donc pas à des-
cendre le long du cou et sur le haut de 
la poitrine.
Les pieds
Souvent négligés, des pieds en bonne 
santé nous sont pourtant indispen-
sables au quotidien. C’e lorsqu’une 
crevasse apparaît, par exemple, 
qu’on prend pleinement 
conscience de leur impor-
tance ! Pour éviter ce désa-
grément, réalisez un bain 
de pieds dès que vous en 
ressentez le besoin.
Mon soin des piedsMon soin des pieds
Je prépare ce bain avec une eau 
tiède dans laquelle je verse des 
sels (comme du gros sel marin), 
1 c. à soupe d’huile végétale, 
quelques gouttes de savon liquide 
et quelques gouttes d’huile 
essentielle. Je trempe mes pieds, 
j’en prote pour râper la corne, 
puis je termine par le baume 
nourrissant proposé p. 112.
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Ma routine visage du matin
en 3 étapes
Le matin, il peut être nécessaire d’éliminer une surproduction 
de sébum sur le visage, notamment pour les peaux grasses et 
mixtes. C’e aussi le moment de préparer la peau pour aronter 
la journée.
1. Je nettoie ma peau
Je oisis un soin lavant doux. J’aime l’appliquer avec une éponge 
konjac, qui permet de créer une belle mousse. Je réalise des petits 
cercles en appuyant légèrement mais pas trop.
 Retrouvez les recettes du savon saponié à froid p. 98, 
du savon melt and pour p. 97 et du soin nettoyant p. 108.
Après ce nettoyage, il e indispensable de rétablir le lm 
hydrolipidique, au risque de fragiliser la peau. Je procède 
en deux étapes.
2. J’hydrate
Je vaporise un hydrolat adapté à ma peau. Il la prépare à accueillir 
le soin à venir, rééquilibre le pH et apporte de l’hydratation.
 Retrouvez la recette de la lotion hydratante p. 66.
3. J’applique un sérum huileux
J’en prote pour masser mon visage. Si l’hydratation e susante, 
le sérum pénètre parfaitement et laisse un lm protecteur.
 Retrouvez la recette du sérum nourrissant p. 109.
C’e seulement à ce moment-là que je me maquille. Pas tous 
les jours, jue pour le plaisir. 
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Ma routine visage du soir
en 4 étapes
Au cours de la journée s’accumulent 
les poussières et la pollution, qui se 
collent au sébum. La nuit, la peau 
se régénère et prote des soins : c’e 
le moment idéal pour la ououter.
1. Je commence avec
le démaquillage si besoin
Pour les yeux, j’utilise une huile végétale 
douce : j’en dépose quelques gouttes 
sur les doigts et je masse mes 
paupières. Je passe ensuite un disque 
démaquillant pour enlever le surplus. 
Je termine par appliquer un 
démaquillant sur le ree de mon visage.
 Retrouvez la recette du 
démaquillant 
p. 106.
2. Je poursuis par
un bon nettoyage
Démaquiller n’e pas nettoyer ! 
Cette étape élimine les résidus de 
maquillage, l’excès de sébum dans 
lequel se trouvent les salissures 
accumulées dans la journée, mais 
aussi les peaux mortes, la sueur…
 Retrouvez les recettes du savon 
saponié à froid p. 98, du savon melt 
and pour p. 97 et du soin nettoyant 
p. 108.
3. Comme le matin, j’utilise
une solution hydratante
 Retrouvez la recette de la lotion 
hydratante p. 66.
4. Je termine par
un soin spécifique
Je me concocte un sérum nuit 
plus rie en actifs adaptés à mes 
besoins. Je prote de l’application 
pour masser mon visage et activer 
la microcirculation, détendre les 
muscles, bref, je me fais du bien !
 Retrouvez la recette du sérum 
nourrissant p. 109.
En complémentEn complément
Une fois par semaine, je réalise un 
gommage pour éliminer les peaux mortes, 
imuler le renouvellement cellulaire et 
activer la microcirculation. 
Je poursuis avec un masque qui apporte 
des nutriments et des oligoéléments, et 
équilibre la production de sébum. 
Au préalable, j’ai nettoyé ma peau. 
Si vous avez la peau sensible, eectuez le 
gommage tous les 15 jours. Je vous invite 
à découvrir les recettes du gommage 
visage p. 118 et du masque reminéralisant 
à l’argile p. 71.
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