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Les cosmétiques Bio sont des aliments de notre
cuisine qui peuvent étre utilisés a des fins
cosmétiques.

De facon général, nos cheveux et notre peau ont
besoin, d'eau pour la souplesse, de lipides pour
les protéger des agressions extérieures, de
vitamines B et C pour le renouvellement des
cellules, de vitamines A et E pour lutter contre la
sécheresse.

Nos cheveux nécessitent également de protéines
pour étre résistants et de minéraux tels que le fer
et le magnésium pour éviter les chutes
capillaires.

Tous ces ¢éléments se trouvent dans une
alimentation équilibrée. Mais il faut savoir que
cette alimentation composée principalement de
fruits, légumes et produits laitiers peut
s'appliquer directement sur la chevelure et la
peau.

Dans cet ouvrage, découvrez les 10 éléments
essentiels pour réaliser des recettes cosmétiques
maison.






1 - Les cosmétiques Bio



Avocat

L'avocat est un fruit de la famille des lauriers et du
cannelier.
C'est un fruit exotique aux nombreuses vertus.

Composition

® Eau (76%)

® Lipides (14%)

® Vitamines E, C, A et du groupe B (B1, B2, B3, B5, B6
et B9)

® Magnésium, fer, zinc



Les bienfaits cosmétiques pour les cheveux

Il protege les cheveux des agressions extérieures, les
hydrate, et leur apporte un aspect bien lisse.

Au niveau du cuir chevelu, I'avocat accélere la pousse
capillaire, prévient la chute des cheveux et l'apparition
des pellicules.

Les bienfaits cosmétiques pour la peau

Il hydrate la peau, la nourrit, constitue un anti-ride
1déal et apaise les irritations. L'avocat est fortement
indiqué pour une peau tres seche a tendance atopique.



Banane

La banane, est un fruit que nous retrouvons dans notre
quotidien treés nourrissant, trés sucré mais qui possede
aussi de nombreux bienfaits en usage externe.

Composition

®* Eau

® Glucides

¢ Vitamines du groupe B (notamment B6) et de la
vitamine C

® Potassium, magnésium, cuivre et fer



Les bienfaits cosmétiques sur les cheveux

La banane possede des propriétés humectantes grace a
la forte présence de glucides. Ce qui apporte une
bonne hydratation a la fibre capillaire lors d'un
masque.

Aussi la banane lisse et protege les cheveux des
agressions extérieures. Elle accélere la pousse des
cheveux et redonne de l'éclat a l'ensemble de la
chevelure.

Les bienfaits cosmétiques sur la peau

La banane prévient des infections telles que 1'acné et
le psoriasis. Elle hydrate également la peau en
profondeur.



Lait de coco

Il est important de différencier le lait de coco de 1'eau de
€OCo.
® Le fruit peut contenir jusqu'a 1/2 litre d'eau de coco : un
liquide sucré transparent rafraichissant et énergisant
qui contient des vitamines, des sels minéraux et des
oligoéléments.
® L'autre partie de la noix de coco contient une pulpe de
couleur blanche (la chair), comestible également, avec
laquelle on prépare le lait de coco. La chair de coco
séchée est rapée, mijotée dans une quantité égale d'eau
avant d'étre pressée pour en extraire le lait de
consistance crémeuse.

Composition
® Eau (45%)
® Lipides (35%)
¢ Vitamines C, E, B1, B3, B5, B6
® Minéraux : fer, calcium magnésium
® Protéines
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Les bienfaits cosmétiques pour les cheveux

Le lait de coco est excellent pour les cheveux abimés,
cassants, déshydratés et ternes.

Sa teneur en eau et en lipides apporte une hydratation
optimale.

Les vitamines du groupe B et la présence de minéraux font
du lait de coco un excellent stimulant pour la croissance
capillaire.

Tandis que les protéines fortifient la chevelure. Attention a
ne pas en abuser au risque de provoquer 1'effet inverse.

Les bienfaits cosmétiques pour les cheveux
Hydratant naturel pour les peaux les plus séches.

Le lait de coco est également tres efficace pour apaiser les
coups de soleil.

Associé avec de 1'huile d'amande douce ou de 1'huile d'olive
il peut étre utilisé comme démaquillant naturel.
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Aloe vera

L'aloe Vera est une plante dont les feuilles contiennent du gel
qui est le plus souvent utilisé dans les produits cosmétiques et
une substance jaune collante (latex).

Composition

® 99 % d'eau

® Pres de 200 phytonutriments

® Pres de 12 vitamines (A, B, C et E)

¢ 20 minéraux (dont potassium, magnésium, phosphore,
calcium, fer, zinc)

® 18 acides aminés
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Les bienfaits cosmétiques pour les cheveux

L'aloe vera a des propriétés cicatrisante, antifongique,
antibactérienne, anti-inflammatoire et antibiotique qui
aident a combattre les irritations et les pellicules.

Elle posséde d'excellentes propriétés d'hydratation et grace a
sa forte concentration en acides aminés, 1'aloe vera assouplit
les cheveux, aide a la régénération des cellules capillaires et
les rend plus facile a déméler.

L'aloe vera active les mécanismes qui génerent les cheveux,
stimulent leur croissance, empéchent leur chute et les
rendent fort.

Les bienfaits cosmétiques sur la peau

L'aloe vera a principalement la propriété de régénérer les
cellules, d'hydrater en profondeur et apaiser les irritations.

Il est excellent pour une peau seche a tendance atopique,
pour les gercures et pour les peaux irritées.
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Le miel est constitué principalement de™

glucides en grande quantité (78 a 80 %),

d'eau a 17%

Par ailleurs, il y a de nombreuses autres

substances en plus faible quantité:

® Protides (1%) contenant un grand /
nombre d'acides aminés -

® Sels minéraux (0.3%) composés de plus

trentaine d'éléments comme
ium, l'argent, le hlore, le
e beryllium et le potassium




PN

en présence de démangeaisons :
nettoie le cuir chevelu.
Enfin il possede des propriétés éclaircissantes

Les bienfaits cosmétiques sur la peau
Un masque au miel, est efficace contre les peaux
tres irritées.

Ses propriétés humectantes aident a lutter contre
la déshydratation.

Il aide également a cicatriser gercures, crevasses,
engelures grace a ses propriétés
antibactériennes, désinfectantes et antibiotiques.




(Euf

Composé principalement de protéines, 'ceuf est excellent
pour la peau et les cheveux

Composition
* Eau
® Protéines
® Lipides
® Phosphore, sodium, potassium, calcium, magnésium
® Vitamines A, D, B9, B12, E
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Les bienfaits cosmétiques pour les cheveux

De fagon générale, I'ceuf nourrit, fortifie et apporte
brillance aux cheveux.

Le jaune d’ceuf riche en lipide permet de nourrir et
hydrater les cheveux secs.

Quant au blanc d’eeuf riche en protéines aide a
réparer les cheveux abimés.

Les bienfaits cosmétiques pour la peau

L'ceuf est un excellent anti-ride grace a la présence
d'antioxydants.

Le blanc d'ceuf excellent pour la peau grasse,
resserre les pores de la peau, donne un teint
lumineux et absorbe 1'exces de sébum.

Le jaune d’ceuf idéal pour la peau séche nourrit et
hydrate en profondeur.
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Citron

Les bienfaits cosmétiques
Quelques gouttes de jus de citron dans 1/2 litre
d'eau fait des miracles.



Les bienfaits cosmétiques pour
les cheveux

En eau de ringage, le citron fait
briller les cheveux, 1 agit
également comme anti-calcaire
dans l'eau.

En cas de démangeaison et de
pellicules, le citron clarifie etz
nettoie le cuir chevelu. '

pour la peau

En cas de plaie, c'est un excellent

désinfectant.

Le citron est aussi astringent,

res efficaces pour une peau
ieioasse -acg}éique.




Yaourt et fromage blanc

S'ill y a bien un produit dans notre frigo que l'on peut
utiliser pour la beauté de nos cheveux et de notre peau,
c'est bien le yaourt. Peu colUteux, remplit de vitamines et de
minéraux c'est un produit qui possede de nombreuses
vertus.

Composition
Composé essentiellement d'eau (80%) le yaourt contient
également des :

® Protéines

® Glucide

® Lipides

® Vitamines A et B (B2, B5, B12)

¢ Calcium

® Lactose
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Les bienfaits cosmétiques sur les cheveux
Riche en éléments nutritifs, en minéraux et en vitamines,
le yaourt est réparateur et tres hydratants.
® Les protéines qu'ill contient vont permettre de gainer
I'ensemble de la chevelure et réparer les cheveux
cassants et fourchus.
® Sa légere acidité va rétablir le PH du cuir chevelu, ce
qui veut dire concretement que le yaourt apporte
brillance, nettoie le cuir chevelu et aide a clarifier les
pellicules.
® Riche en lactose, en lactates et en acides lactiques, il
possede également des propriétés hydratantes

Les bienfaits cosmétiques sur la peau
Le yaourt est tres hydratant. Il possede également des
vertus astringentes et exfoliantes qui vont permettre de
resserrer les pores de la peau et nettoyer en douceur.
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Huiles végétales

Les propriétés bénéfiques des huiles végétales sont
connues depuis l'antiquité, elles nourrissent et protegent
les cheveux et la peau.

Riche naturellement en acide gras saturés, oméga 9,
oméga 6, oméga 3 et diverses vitamines (A, B, C, D, E, H,
K), les huiles végétales sont tres nourrissantes et
assouplissantes.

Certaines huiles comme l'huile carapate, possedent des
propriétés filmogeénes qui vont permettre de protéger la
chevelure des agressions extérieurs comme le vent mais
aussi de conserver I'hydratation le plus longtemps possible
au sein de la fibre capillaire.

Enfin, d'autres huiles comme 1'huile de noix, de tournesol

contiennent de la céramide qui est essentielle pour réparer
les cheveux.
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HUILE DE COCO
® Cheveux bouclés, frisés, afro
® Cheveux secs et sans vie
® Cheveux mous et ternes
® Pointes fourchues

HUILE DE GERME DE BLE
® Cheveux tres secs et abimés
® Pointes fourchues et séches
® Cheveux crépus et épais

HUILE D'OLIVE
® Cheveux ternes, sans vie
® Cuir chevelu irrité

HUILE D'ONAGRE
® Cheveux secs et dévitalisés

HUILE DE BOURRACHE
® Chute des cheveux
¢ Cheveux ternes, secs, mous et manquant de
vie
® Pointes abimées, seches, fourchues
® Freine la chute des cheveux
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HUILE DE JOJOBA
® Nourrit, assouplit, fortifie et fait briller
¢ Utilisée pour des problemes de pellicules
® Cheveux secs, gras et fourchus
® Cheveux ternes et dévitalisés

HUILE D'ALOE VERA
® Nourrit et hydrate les cheveux et le cuir chevelu
® Favorise la repousse
® Donne brillance, souplesse et embellit

HUILE D'ARGAN
® Répare les cheveux secs, abimés
®* Hydrate les cheveux
®* Augmente la brillance et rend plus doux

HUILE DE NOYAU D'ABRICOT
® Appliquer sur les cheveux secs
® Tonifie, revitalise et nourrit
® Redonne corps et éclat

HUILE DE PEPINS DE RAISIN
® Répare les cheveux fins, cassants et abimés

HUILE DE MONOI
® Cheveux secs, 1l les rend forts et brillants

HUILE DE SESAME
® En masque capillaire pour tonifier les cheveux
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HUILE DE CARAPATE
® Nourrit et répare les cheveux
® Tonifie le cuir chevelu
® Cheveux secs, dévitalisés et ternes
® Cheveux fourchus, cassants et pointes abimés

HUILE DE KUKUI
® Cheveux secs et abimés
® Cheveux emmélés
® Pointes seches et fourchues

HUILE DE RICIN
® Soigne les cheveux secs, dévitalisés, fourchus et
cassants
¢ Elle favorise la repousse

HUILE D'AVOCAT
® Pour cheveux secs et ternes.
® Assouplissante, hydratante et régénérante, elle
fortifie la chevelure et favorise la croissance

HUILE DE NOISETTE
® Soigne les cheveux secs et abimés

HUILE DE CARTHAME
® Chute de cheveux. Cheveux trés secs
® Pointes seches et abimées



propriétés cosmétiques :

Quelle est la différence avec les
huiles essentielles ? '
es eaux florales ont une action
peutique beaucoup plus faible
't ne posseédent donc pas de contre-
indications.




Pour 1, les eaux florales
eu - remplacer un
— "v.:aémaquiﬁ*aw une lotion tonique
et pour leS*Cheveux, elles peuvent
etre utilisées pour hydrat
quelques exemples d'
et leur pre tés

b}




Hydrolat de Bleuet
® Anti-cerne
® Tonifie et raffermit la peau
® Anti-couperose
® Apaise les peaux sensibles

Hydrolat de Camomille
® Excellent pour les cheveux blonds
® Calme et apaise les peaux sensibles et irritées

Hydrolat de Cédre
® Anti-chute, anti-pelliculaire, anti-poux
® Apaise l'eczéma et les démangeaisons au niveau du
cuir chevelu

Hydrolat de Ciste
¢ Cicatrisant, anti-rides, astringent
* Antiseptique, apaise l'acné
® Lisser la peau
® Anti-hémorragique naturel, il peut s'appliquer
directement sur une plaie pour en arréter le
saignement

Hydrolat d'Eucalyptus
® Purifiant
® Antiseptique



Hydrolat de Fleurs d'Oranger ou Néroli
® Régénere, tonifie, adoucit
® Apaise les peaux seches, fragiles

Hydrolat de Géranium
® Anti-moustique
® Tonifie, apaiser, purifier les peaux abimées

Hydrolat de Lavande
® Rafraichissant, apaisant, purifiant pour les peaux
Fragiles
® Favorise la cicatrisation
® Apaise les coups de soleil, les Bralures légeres et
sur les piqares d'insectes

Hydrolat de Menthe Poivrée
® Rafraichissant, tonifiant, il nettoie la peau
® Ravive les teints ternes
® Apaise les coups de soleil, les piqlres d'insectes
® Aide a réguler la transpiration excessive

Hydrolat de Rose
® Tonifiant, astringent, resserre les pores, prévient le
vieillissement
® Apaise les rougeurs, régénere la eau






2 - Les recettes maison
#DoltYourself



Le matériel

Un mixeur

Pour obtenir une
texture homogene.
Possibilité d'utiliser
une fourchette ou
un fouet.

Un contenant

Pour conserver la
recette s1 nécessaire.




Un vaporisateur

Pour  répartir les
lotions uniformément
sur la chevelure.

Ingrédients naturels

Les 1ingrédients les
plus efficaces sont
ceux que l'on possede
dans notre cuisine.
Yaourt, banane, citron,
coco, avocat....







Précautions

Il est essentiel d'avoir du matériel propre pour
chaque préparation.

Chaque ingrédient doit étre testé sur une parcelle de peau
comme le dessus de la main.

Si vous observez des rougeurs et/ou avez la sensation que
votre peau vous brile, c'est que la peau est sensible et se
sent agressée.

S1 vous observez des boutons, c'est sirement lié a une
réaction allergique.

Pour toute réaction anormale

1. Rincer abondamment a l'eau claire
2. Savonner la peau ou les cheveux

3. Rincer






Masque nourrissant

Il est conseillé d'utiliser des aliments qui ont des
propriétés nourrissante et réparatrice comme le
fromage blanc, l'avocat :

®* Pour les cheveux crépus secs et abimés

® Pour une peau trés séche

Fromage blanc, Miel, Huile d'olive
Appliquer le fromage blanc nature sur la chevelure.
® Ajouter 3 cuilleres a soupe de miel et 5 cuilleres a
soupe d'huile d'olive
® Laisser reposer de 15 minutes a 1 heure
® Laver a l'eau tiede et rincez a 1'eau froide

Avocat, (Euf
® Mixer un avocat avec un jaune d’ceuf
® Appliquer sur les cheveux
® Laisser agir 30 minutes
® Rincer puis faire un shampoing



Masque hydratant

Il faut appliquer des aliments a propriété
hydratante comme la banane et le miel :
®* Les cheveux sont difficiles a déméler,
cassants et que le cuir chevelu est sec.
® La peau tiraille et/ou démange

Masque a la banane
® Mixer 1 Banane avec 2 Cuilleres a soupe de Miel.
® Appliquer sur les cheveux
® Laisser agir 30 minutes
® Rincer puis faire un shampoing

Masque au miel
® Prendre du miel.
® Appliquer sur les cheveux
® Laisser agir 20 minutes
® Rincer

Masque a l'aloe vera
® 3 c a café d'aloe vera
® ] yaourt
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Masque protéineé

Pour les cheveux fragiles et cassants les
masques a base de protéines sont essentiels.

Fromage blanc/Yaourt, ceuf

Appliquer le fromage blanc/Yaourt nature sur la
chevelure.

® Ajouter 1 ceuf

® Laisser reposer de 15 minutes a 1 heure

® Laver a l'eau tiede et rincez a 1'eau froide.

Créme fraiche, ceuf, huile de noix
Appliquer la creme fraiche sur la chevelure.
® Ajouter 1 ceuf, 3 cuilleres a soupe d'huile de noix

® Laisser reposer de 15 minutes a 1 heure
® LLaver a l'eau tiede et rincez a l'eau froide.



Masque anti-pelliculaire

Le masque anti-pelliculaire, clarifie les pellicules
et apaise les irritations du cuir chevelu.

Fromage blanc/Yaourt,

Appliquer le fromage blanc/Yaourt nature sur la
chevelure

Masser le cuir chevelu

Laisser reposer de 15 minutes a 1 heure

Laver a l'eau tiede et rincez a 1'eau froide.

Miel
Appliquer le miel nature sur la chevelure

® Masser le cuir chevelu
® Laisser reposer de 15 minutes
® Laver a l'eau tiéde et rincez a 1'eau froide



Lotion de rincage

Les lotions de rincage permettent de clarifier
le cuir chevelu et apporter brillance aux
cheveux.

Lotion de rincage au vinaigre.

® Répartir un peu de vinaigre dilué dans beaucoup

d'eau sur le cuir chevelu.

® Rincer apres 1 minute de pose.
Conseils
Utiliser de préférence du Vinaigre de Cidre Bio non
filtré
Pour plus d'efficacité vous pouvez faire macérer dans
votre Vinaigre des Plantes Seches (lavande, sauge,
romarin, preéle)

Lotion de rincage au citron
® Verser le jus d'un citron filtré dans un litre d'eau
fraiche et rincer les cheveux avec ce mélange.


















