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INTRODUCTION
Vous en avez marre des messages trompeurs de la cosmétique ? Vous ne savez plus à quoi/qui vous fier après les nombreux scandales de ces dernières années (parabènes, perturbateurs endocriniens…) ? Il est temps de vous libérer des diktats du marketing et de renouer avec l’authenticité de produits nobles et naturels, bons pour votre peau, votre portefeuille et surtout pour la planète ! Bienvenue dans l’univers de la Slow Cosmétique !
Ce livre est là pour vous aider à faire la révolution dans votre salle de bain. Cette révolution douce passe d’abord par des choix de consommation plus éclairés : on apprend à consommer moins de produits cosmétiques, mais mieux. On lit les étiquettes et on sélectionne soigneusement tout ce qui entre en contact avec notre peau. La révolution Slow Cosmétique, c’est ensuite un retour au naturel. On veut une cosmétique écologique et vivante, mais sans perdre en efficacité, et encore moins en plaisir. Qu’il est agréable de se masser le visage avec une huile bio, et que c’est bon de savoir ce que contient vraiment le gel douche de ses enfants !
Depuis 2012, le mouvement Slow Cosmétique a connu bien des succès. Le best-seller Adoptez la Slow Cosmétique a déjà convaincu des milliers de femmes et d’hommes d’adopter des gestes et des produits plus simples pour leur beauté et ils en sont très heureux. Du bel engouement pour ce mouvement d’alterconsommation est née l’AISBL Slow Cosmétique, une Association internationale sans but lucratif qui milite pour une cosmétique plus saine et plus éthique. En France, en Belgique, en Italie, en Espagne, en Tunisie et même au Canada, des bénévoles sensibilisent sur Internet et dans des salons bio/nature les consommateurs aux valeurs de la Slow Cosmétique pour qu’ils comprennent ce qui est bon pour leur peau et comment fabriquer leurs cosmétiques eux-mêmes s’ils en ont envie.
Ensemble, les fans de la Slow Cosmétique félicitent également chaque année plus de 40 marques pour leurs formules propres et leur marketing raisonnable et transparent. Ces marques reçoivent la fameuse « Mention Slow Cosmétique » en guise de récompense et la boucle est bouclée : dans un monde qui bouge vite, parfois trop, nous sommes de plus en plus nombreux à valoriser l’essentiel, le temps retrouvé, le temps pour soi.
Afin de revenir enfin vous aussi à l’essentiel, ce livre vous accompagnera pas à pas vers une beauté plus sensée. Dans le chapitre 1, vous apprendrez à décrypter les étiquettes des cosmétiques et vous saurez distinguer le vrai du faux. Au chapitre 2, on passe à la pratique avec les bons gestes pour une beauté simple mais douce et efficace. Le chapitre 3 vous présentera les 10 ingrédients essentiels à votre bien-être au quotidien en mode Slow (rassurez-vous, beaucoup sont déjà dans vos placards). Enfin, 26 recettes soigneusement élaborées pour vous et ceux que vous aimez ont été détaillées au chapitre 4 pour vous aider à vous lancer tout en douceur dans les cosmétiques faits-maison.





  CHAPITRE 1

  LA SLOW COSMÉTIQUE : VOUS ALLEZ L’ADOPTER !

  
    
      La Slow Cosmétique a une raison d’être toute particulière en ces temps difficiles. Découvrez dans ce chapitre pourquoi il est urgent de l’adopter, et ce qu’elle représente. Ce chapitre vous donne aussi quelques outils pratiques afin de vous expliquer comment vous y mettre simplement pour révolutionner votre salle de bains… et la Planète beauté ! 

    

  

  
    
      NOTE À L’ATTENTION DU LECTEUR

      
        La « Slow Cosmétique® » est un terme générique et rassembleur.

        Inspirée en partie par le mouvement Slow Food® qui dénonce la malbouffe et nous invite à réfléchir à une alimentation plus sensée, la Slow Cosmétique® sensibilise les consommateurs aux abus de la cosmétique industrielle et invite à prendre soin de soi et de sa beauté de façon plus écoresponsable.

        C’est une marque déposée depuis 2012, afin de prévenir toute récupération commerciale. Cette marque est aujourd’hui détenue, promue et gérée par une Association internationale sans but lucratif (AISBL).

        Opter pour la Slow Cosmétique®, les produits naturels et les gestes simples qui l’accompagnent, c’est militer pour une beauté qui a plus de sens à notre époque en manque de repères.

        Visitez www.slow-cosmetique.com pour suivre l’Association qui défend le mouvement.
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      POURQUOI ALLEZ-VOUS AIMER LA SLOW COSMÉTIQUE ?


      De nos jours, plus de 80 % des produits cosmétiques dans les rayons sont trompeurs. Certains se présentent à nous comme naturels alors qu’ils sont bourrés d’ingrédients synthétiques (greenwashing). D’autres nous promettent monts et merveilles, mais ils contiennent des ingrédients polémiques pour la santé ou l’environnement. C’est effrayant, mais plus de 60 % des cosmétiques contiennent des substances soupçonnées d’être des perturbateurs endocriniens. Toutes les marques connues sont concernées et il est assez difficile de distinguer le vrai du faux.

      Non seulement cela fait peur, mais c’est un constat vexant pour notre intelligence de consommateur car personne n’aime être pris pour un pigeon. Malgré cela, nous consommons les produits de beauté en masse, souvent sans les connaître vraiment. Si nous savons bien que quelque chose cloche, nous n’avons pas forcément d’alternative.

      La Slow Cosmétique nous invite à arrêter un instant notre « zapping » en quête du cosmétique idéal, qui n’existe de toute façon pas. On ralentit, on prend le temps de lire les étiquettes, après s’être posé les bonnes questions. De quoi ma peau a-t-elle vraiment besoin ? Ce produit m’est-il vraiment nécessaire ? Si oui, contient-il uniquement des ingrédients bienfaisants pour ma peau et pour l’environnement ? Ces ingrédients sont-ils nobles et vivants, dignes d’être appliqués sur ma peau ?

      La Slow Cosmétique fait le tri. Elle nous rappelle quels sont les besoins essentiels de notre peau : un bon nettoyage/démaquillage, de l’hydratation et, bien entendu, une bonne protection contre les agressions et le temps qui passe. C’est à peu près tout.

      Pour répondre aux besoins fondamentaux de la peau, sans oublier la notion de plaisir inhérente aux cosmétiques, la Slow Cosmétique nous invite à consommer autrement. Des huiles végétales, du gel d’aloe vera, quelques huiles essentielles ou extraits de plantes… la salle de bains cosmétique fleure bon la nature et est très ludique. Chaque produit ou ingrédient peut avoir plusieurs applications. Il devient alors possible de fabriquer soi-même la plupart des produits de beauté, ou d’opter pour des marques engagées qui donnent plus de sens à la beauté. On consomme ainsi en pleine conscience. On utilise des produits plus nobles et tout aussi efficaces, sans faire de mal à la peau ou à la Planète.

      
        Les cosmétiques : conventionnels, naturels ou bio ?

        Comparons les 3 familles de produits les plus courantes sur base d’une émulsion type :

      

                  CONVENTIONNEL

                  Eau

                    Tensioactifs et émulsifiants synthétiques ou très transformés, matières éthoxylées courantes

                    Huiles minérales (pétrochimiques) / alcools gras non naturels / silicones ou polymères (plastiques)

                    Parfum synthétique

                    Actifs : extraits naturels ou presque, souvent brevetés

                    Conservateurs : polémiques pour la santé / irritants (alcools, parabens, methylisotiazolinone, BHT, triclosan…)

                     

                  Produits CONVENTIONNELS :

                  [image: image]

                   

UNE FORMULE CONVENTIONNELLE, C’EST :

                  
                      	
                        [image: image] Un produit qui respecte le cadre légal strict des cosmétiques, mais ne le dépasse pas.

                      

                      	
                        [image: image] Un produit potentiellement toxique s’il est utilisé en combinaison avec d’autres et de façon répétée (effet cocktail).

                      

                      	
                        [image: image] Un produit qui privilégie les matières synthétiques ou très transformées parce que plus stables et meilleur marché.

                      

                      	
                        [image: image] Un produit qui contient beaucoup d’ingrédients inertes (eau, silicones, pétrochimie) et une toute petite part d’actifs/excipients vivants noyée dedans. Peu de végétal, beaucoup de synthétique.

                      

                      	
                        [image: image] Un produit dont les composés sont peu ou pas biodégradables.

                      

                    

 

                  ≠

                  NATUREL

                  Eau, eaux florales ou jus

                    Tensioactifs et émulsifiants transformés mais dérivés du végétal, matières éthoxylées possibles

                    Huiles végétales (estérifiées ou pas, raffinées ou pas) / beurres végétaux (raffinés souvent) / alcools gras d’origine naturelle

                    Parfum à base d’extraits naturels

                    Actifs : extraits naturels, parfois brevetés

                    Conservateurs : un peu de tout – alcools, ingrédients biocides (parfois irritants)… la liste est longue

 

                  Produits NATURELS :

                  [image: image]

                   

UNE FORMULE NATURELLE, C’EST :

                  
                      	
                        [image: image] Un produit qui respecte le cadre légal strict des cosmétiques, et tente de remplacer les ingrédients synthétiques par du végétal ou naturel.

                      

                      	
                        [image: image] Un produit dont les composés sont plus biodégradables que la moyenne.

                      

                      	
                        [image: image] Un produit qui n’est pas certifié bio et donc difficile à identifier. Soit pour des raisons de coût, soit parce que 1 ou 2 ingrédients ne sont pas autorisés par les chartes bio. Ce type de produit peut parfois porter la Mention Slow Cosmétique.

                      

                      	
                        [image: image] Un produit qui parfois se présente à nous comme 100 % naturel mais ne l’est pas forcément toujours. C’est flou.

                      

                    

 

                  ≠

                   

BIO

                  Eau, eaux florales bio ou jus bio

                    Tensioactifs et émulsifiants végétaux (cires), cire d’abeille, le tout autorisé par le label

                    Huiles végétales vierges et bio, beurres végétaux bio, alcools bio…

                    Parfum naturel autorisé par le label, huiles essentielles bio

                    Actifs : extraits végétaux ou minéraux, rarement brevetés, huiles essentielles…

                    Conservateurs : un choix restreint avec seulement ce qui est autorisé par le label (alcool, huiles essentielles, conservateurs nature-like)

                   

Produits BIO :

                  [image: image]

                   

UNE FORMULE BIO, C’EST :

                  
                      	
                        [image: image] Un produit qui respecte le cadre légal strict des cosmétiques. Ni plus ni moins allergisant qu’un autre. Ni plus ni moins efficace selon les cas.

                      

                      	
                        [image: image] Un produit qui répond à une charte de certification bio stricte. Cette charte exclut de nombreux ingrédients polémiques et impose un pourcentage minimum d’ingrédients issus de l’agriculture bio.

                      

                      	
                        [image: image] Un maximum d’ingrédients végétaux.

                      

                      	
                        [image: image] Parfois un argument marketing sans engagement réel du fabricant derrière.

                      

                      	
                        [image: image] Un produit qui a toutes les chances de porter la Mention Slow Cosmétique, sauf s’il pratique un marketing trompeur en marge de sa belle formule, ou si sa formule est inutilement complexe.

                      

                    

      
        Quels ingrédients toxiques ou polluants dans les cosmétiques conventionnels ?

        
          ➊ Huiles minérales et dérivés pétrochimiques

          Les corps gras dérivés du pétrole sont très utilisés en cosmétique dans les crèmes, les baumes et le maquillage. Ils ont bien des avantages pour le fabricant : innocuité, faible coût et stabilité dans le temps. Ils donnent du corps à la formule (texture), et participent à l’hydratation de la peau en limitant la perte en eau. Ils forment en effet un film relativement occlusif sur la peau. Le revers, c’est qu’ils peuvent se révéler comédogènes (boucher les pores) et empêcher la peau de respirer.

          
            
            [image: image]

              Ces ingrédients sont issus d’une industrie non durable, celle du pétrole. Ce sont des corps inertes et « morts », ils n’apportent rien à la peau. Certaines études nous apprennent qu’ils peuvent s’accumuler dans le foie sur le long terme lorsqu’ils sont ingérés (rouge à lèvres, baume).

              Apprenez leurs petits noms INCI.

            

          

        

        
          ➋  Silicones et polymères

          Ces matières « plastiques » sont partout dans les shampooings, après-shampooings, crèmes et sérums, gels, baumes, fonds de teint, BB crèmes… Elles donnent une texture facile à étaler aux produits, et un toucher soyeux. Elles peuvent lisser et affiner visuellement le grain de peau pour un effet « zéro défaut ».

          
            
            [image: image]

              Bien qu’initialement dérivés de la silice « naturelle », la plupart des silicones et polymères sont aujourd’hui synthétiques et très peu biodégradables. Ils mettent une éternité à se dégrader dans l’environnement et perturbent l’écosystème (on en a trouvé dans le foie des poissons). On les répand hélas chaque jour en les rinçant sous la douche (shampooings, gels lavants) ou en les jetant à la poubelle (sur les cotons à démaquiller, les lingettes).

              Apprenez à les reconnaître par leur nom INCI.

            

          

        

        
          ➌ Matières éthoxylées

          Il s’agit le plus souvent de solvants ou de tensioactifs très transformés, permettant de lier les différentes phases d’une formulation cosmétique ou présentant un pouvoir détergent (ça mousse). C’est une famille très diversifiée (les PEG – PolyEthylèneGlycol – et les SLS – SodiumLaurethSulfate – n’ont rien en commun si ce n’est l’éthoxylation, un procédé chimique). Les polysorbates, quaterniums et polysilicones sont aussi des ingrédients éthoxylés. On en trouve partout : gels douche, crèmes, sérums, shampooings et soins cheveux, maquillage…

          
            
              [image: image]

              Ces ingrédients ne sont officiellement pas considérés comme nocifs même si certains sont critiqués pour leur pouvoir irritant. Leur fabrication nécessite l’utilisation d’un gaz toxique et réputé cancérigène, et leur biodégradabilité laisse fortement à désirer. Apprenez à identifier les ingrédients éthoxylés.

            

          

        

        
          ➍ Conservateurs et biocides

          Ce sont les mal-aimés de la cosmétique, en particulier les parabens qui ont été soupçonnés d’être des perturbateurs endocriniens. Pourtant, il ne s’agit pas vraiment d’une « famille » d’ingrédients, car beaucoup de substances variées peuvent jouer un rôle de conservation (biocide ou antioxydant). Alcools, phenoxyéthanol, parabens, methylisotiazolinone, DMDM-hydantoin, Quaternium-15 (ces deux derniers libèrent du formaldéhyde cancérigène)… Rien de bien joli. On leur reproche soit leur potentiel irritant, soit allergène, soit leur potentiel effet de perturbateur endocrinien.

        

        
          ➎ Perturbateurs endocriniens

          À nouveau, il ne s’agit pas d’une famille d’ingrédients, mais plutôt d’une caractéristique de certains ingrédients critiquables. On leur reproche d’agir comme les hormones, et donc de perturber inutilement le métabolisme (impact sur la fertilité, la croissance et la vie cellulaire, le cancer…). Impossible d’en faire la liste complète car ils sont nombreux et présents dans la plupart des produits conventionnels.

          
            
              [image: image]

              Selon certaines études, plus de 60 % des cosmétiques en rayon contiennent des potentiels perturbateurs endocriniens. Les plus récurrents sont : benzophenone (filtre UV présent dans beaucoup de solaires et anti-âge), cyclopentasiloxane (émollient dans les shampooings notamment), diethyl phthalate (plastifiant), parabens (methyl-, propyl-, buthyl-, ethyl-, isopropyl-, benzylparaben), phenoxyéthanol, triclosan et EDTA (des conservateurs).

            

          

        

        
          ➏ Substances irritantes

          Beaucoup d’ingrédients cosmétiques, synthétiques autant que naturels, ont un pouvoir irritant. Les humectants, émulsifiants, solvants, parfums et conservateurs synthétiques sont cependant souvent plus problématiques que leurs cousins naturels à long terme. Quant aux pouvoirs allergisants de certaines substances, c’est autre chose. On peut être allergique tant à une substance synthétique que naturelle.

          
            
              [image: image]

              Une irritation suite à l’application d’un cosmétique n’est pas grave en soi. On répare la peau blessée en la mettant au repos et en la soignant avec un produit cicatrisant. Une allergie est plus complexe et il faut consulter. Dans les deux cas, on évite ensuite l’agent responsable.

            

          

          
            ALORS, MES COSMÉTIQUES SONT-ILS DANGEREUX ?

            
              Selon la règlementation non, MAIS :

              • Quid de l’effet cocktail ? Certes, les cosmétiques mis en vente respectent une législation stricte (un dossier toxicologique normé doit accompagner chaque produit) et limitative (il y a des pourcentages maximums pour certaines substances). Cela garantit une relative non-toxicité du produit pris individuellement. Mais qu’en est-il de l’utilisation croisée de plusieurs produits contenant chacun plusieurs substances polémiques ? Jamais personne n’a étudié cette question.

              • Quid de l’effet du temps ? À long terme, des ingrédients considérés comme faiblement irritants, allergènes ou sensibilisants peuvent devenir problématiques s’ils sont utilisés sans cesse.

              • Quid de l’instabilité des normes ? Cela paraît incroyable, mais il y a environ 10 ans les pourcentages de substances problématiques tels les sels d’aluminium ou le formaldéhyde dans les produits n’étaient pas ceux d’aujourd’hui. Certains ingrédients, comme le triclosan, autorisés un jour, se voient interdits ensuite. Voilà bien la preuve que ce qui peut sembler inoffensif en cosmétologie un jour, ne l’est peut-être plus le lendemain. Dans le doute, pourquoi ne pas tout simplement s’abstenir d’utiliser ces substances ? C’est ce que prônent les chartes bio et slow.

              • Quid de la tromperie ? On l’a compris, le cosmétique conventionnel n’affiche jamais en toute transparence ce qu’il est vraiment. Ce n’est pas acceptable à notre époque et pour des produits aussi intimement liés à nous.

            

          

        

      

      
        La liste INCI dévoilée

        
          Quelques repères

          
            • INCI est l’abréviation de « International Nomenclature of Cosmetic Ingredients ». En UE, l’utilisation de cette nomenclature est obligatoire depuis 1998. Tous les cosmétiques doivent afficher une liste exhaustive de leurs ingrédients sur l’emballage.

            • Le « langage » INCI, ayant une portée internationale, est essentiellement composé de termes latins, ainsi que de dénominations anglaises ou scientifiques.

            • La liste INCI du produit s’affiche dans l’ordre décroissant. Le premier ingrédient (souvent « Aqua ») est le plus présent dans la formule, et ainsi de suite.

            • En dessous de 1 %, l’affichage est libre. Ainsi, une huile essentielle de lavande (Lavandula angustifolia) dosée à 0,1 % peut apparaître plus tôt dans la liste qu’un vilain conservateur (BHT) présent à 0,9 % dans la formule. Les fabricants sont de sacrés filous : un nom de plante est plus séduisant qu’un nom chimique !

            • Les composés aromatiques et allergènes apparaissent en fin de liste INCI, souvent en italique. Ce ne sont pas des ingrédients mais des composés naturels ou non de ceux-ci (linalol, geraniol, limonene).

          

        

        
          À LA LOUPE !

          
            La Slow Cosmétique, c’est aussi prendre le temps de décrypter la liste INCI avant d’appliquer un cosmétique sur sa peau. Ce n’est pas si difficile. Il faut apprendre les principales familles d’ingrédients problématiques par cœur, mais il existe des moyens mnémotechniques pour les noms les plus récurrents.

            Astuce : les 6 premiers ingrédients de la liste représentent toujours environ 70 % de la formule. Ils vous renseignent donc d’emblée sur la naturalité ou pas du produit. S’ils comptent parmi eux des substances décevantes, on évite !

          

        

        
          Décryptons une liste INCI fictive !

          
            NOTE : cette liste ne peut exister telle quelle dans la réalité, elle rassemble les pires ingrédients à des fins didactiques.

             

            INCI : Aqua, Sodium laureth sulfate, Petrolatum (Mineral oil), Dimethicone, Cetyl Alcohol, Caprylic Capric Triglyceride, Benzophenone-1, Paraffinum liquidum, Stearyl Alcohol, Butoxynol, Prunus armeniaca kernel oil, Hydroxyethylcellulose, Cyclohexasiloxane, Polypropylène glycol (PPG), Hexamethyldisiloxane, Methylparaben, Polyquaternium-39, Trisodium EDTA, Methylisothiazolinone, Hexadecanol, Sodium Myreth Sulfate, BHT, Triclosan, Polyéthylène glycol (PEG), Lavandula angustifolia Oil extract, Fragrance, Cl 77 891, Cl 15 985, Citronellol, Hexyl cinnamal, Limonene, Linalol

          

        

        Voyez la page suivante et aidez-vous des couleurs pour le décryptage.

        Voici les familles d’ingrédients décevants en cosmétique. Référez-vous aux couleurs de la liste INCI ci-contre pour les reconnaître. On a écrit en tout petit, comme sur les emballages, pour entraîner vos yeux [image: image]. 

        
          
          [image: image]


        

        
              
                [image: image] Matières éthoxylées. Il y en a beaucoup ! On les reconnaît grâce aux terminaisons -eth ou -oxynol, à certaines « grosses lettres » ou encore au préfixe hydroxyethyl-. On ajoute à cette liste les Quaterniums, les Polysilicones et les Diméthicone Copolyols, dont les noms sont explicites.

                Sont courants : Sodium laureth sulfate, Ceteareth X ou Y, Butoxynol, Sodium Myreth Sulfate, Polyéthylène glycol (PEG), Hydroxyethylcellulose, Cetyl dimethicone Copolyol, PEG-100 stearate, PPG-15 Stearyl ether, Quaternium-15 (ce dernier libère du formaldéhyde !)…

              

            

        
          
            [image: image] Alcools gras synthétiques. Ils contiennent souvent le mot alcohol précédé d’un suffixe en -yl, ou alors contiennent le suffixe -ol au sein d’un nom plus complexe. Pas très facile, on sait.

            Sont courants : Stearyl Alcohol, Cetyl Alcohol, Polypropylène glycol (PPG), hexadecanol, methyl-propyl-caprylyl-alcohol…

          

        

        
          
            [image: image] Huiles minérales pétrochimiques. Facile ! Le nom évoque souvent en latin l’origine pétrolière.

            Sont courants : Petrolatum, Cera Microcristallina,...
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