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Avocat 

 

Préconisé pour : 
Cheveux secs 

Cheveux abîmés 

Cheveux emmêlés 

Présence de frisottis 

Problème de chute 
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Composition 
Eau 75% 

Protéine 2% 

Lipides 14% 

Vitamines : Vitamines C, E, B... 

Minéraux : Potassium, phosphore, magnésium, sodium, calcium... 

Les vertus capillaires 
L’avocat est très nourrissant pour les cheveux secs. 

Les lipides protègent les cheveux des agressions extérieures et lissent la chevelure 

La présence en eau donne à l’avocat des propriétés hydratantes. 

Les protéines réparent les cheveux les plus abîmés. 

La présence des minéraux et des vitamines favorise la croissance capillaire. 

Préparation 
Mixez un avocat bien mûr jusqu'à ce que la préparation soit crémeuse. 

Appliquez la préparation sur l’ensemble de la chevelure. 

Laissez reposer 30 mn puis rincez. 
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Banane 

 

Préconisé pour : 
Cheveux abîmés 

Cheveux emmêlés 

Cheveux ternes ou déshydratés 

Présence de frisottis 

Problème de chute 
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Composition 
Amidon 

Eau 75% 

Sucre 20% 

Vitamines : Vitamines C, E, B... 

Minéraux : Potassium, phosphore, magnésium, calcium... 

Les vertus capillaires 
La forte présence en sucre donne à la banane des propriétés hydratantes et humectantes                           
exceptionnelles.  

L’amidon lisse, démêle et répare la chevelure. 

La présence des minéraux et des vitamines favorise la croissance capillaire. 

Astuces 
Mixez une banane bien mûre jusqu’à ce que la préparation soit crémeuse. Appliquez la                           
préparation sur l’ensemble de la chevelure. Laissez reposer 30 mn puis rincez. 
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Jus d’Aloe Vera 

 

Préconisé pour : 
Cheveux emmêlés 

Cheveux ternes ou déshydratés 

Présence de frisottis 

Problème de chute 

Démangeaison, pellicule 
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Composition 
Eau 99% 

Acides aminés 

Vitamines : A, C, E, B... 

Minéraux : Potassium, phosphore, magnésium, calcium... 

Les vertus capillaires 
Avec 99% d’eau, l’aloe vera est un des ingrédients les plus hydratants. 

Elle apporte souplesse et brillance. 

La présence d’acides aminés permet la  régénération de  la fibre capillaire. 

L’aloe apaise les irritations grâce à ses propriétés : cicatrisante et anti-inflammatoire.  

La présence des vitamines et des  minéraux, permet de favoriser la croissance capillaire. 

Astuces 
Appliquez le jus d’aloe vera sur l’ensemble de la chevelure et massez le cuir chevelu.   
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Eau de cuisson de riz 

 

Préconisé pour : 
Cheveux abîmés 

Cheveux emmêlés 

Cheveux fins 

Cheveux ternes ou déshydratés 

Problème de chute 

Démangeaison, pellicule   
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Composition 
Amidon 

Protéine 

Vitamines : B 

Minéraux : Magnésium, calcium, fer 

Les vertus capillaires 
L’eau de cuisson de riz renforce les cheveux les plus fins et les plus abîmés. 

Grâce à la forte présence en amidon, elle démêle, réduit les frisottis et donne de la                               
brillance à l'ensemble de la chevelure. 

Elle a également les vertus d’apaiser le cuir chevelu, d’activer la croissance capillaire et de                             
réduire les pellicules. 

Astuces 
Appliquez l’eau de cuisson de riz sur la longueur et les pointes. Massez le cuir chevelu. 

   

http://kelysrecettescapillaires.e-monsite.com/ 

12 

http://kelysrecettescapillaires.e-monsite.com/


Yaourt ou fromage blanc 

 

Préconisé pour : 
Cheveux gras 

Cheveux déshydratés 

Cheveux abîmés 

Problème de chute 

Démangeaison, Pellicule 

Cheveux asphyxiés   
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Composition 
Eau 

Protéine 

Vitamines A, B, E 

Minéraux : Calcium, phosphore… 

Lactose, lactates, acides lactiques 

Les vertus capillaires 
Le yaourt et le fromage blanc hydratent et clarifient les cheveux. 

Les vitamines B, E et les minéraux stimulent la croissance capillaire. 

La vitamine A apporte souplesse et brillance à l’ensemble de la chevelure. 

Les protéines réparent la chevelure. 

Le Ph acide du yaourt clarifie le cuir chevelu et la chevelure. 

Astuces 
Appliquez le yaourt ou le fromage blanc sur l’ensemble de votre chevelure. Laissez                         
reposer 20 mn puis rincez. 

 

   

http://kelysrecettescapillaires.e-monsite.com/ 

14 

http://kelysrecettescapillaires.e-monsite.com/


Miel 

 

Préconisé pour : 
Cheveux gras 

Cheveux abîmés 

Cheveux emmêlés 

Cheveux ternes ou déshydratés 

Présence de frisottis 

Problème de chute 

Démangeaison, pellicule   
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Composition 
Eau 17 % 

Sucre 79 % 

Acides aminés 

Oligo-élément 

Vitamines : A, C, E, B... 

Minéraux : Potassium, phosphore, magnésium, calcium... 

Les vertus capillaires 
Sa haute teneur en sucre donne au miel des propriétés humectantes.  

Le miel lisse, assouplit et démêle la chevelure grâce à sa texture. 

La présence des minéraux et des vitamines favorise la croissance capillaire. 

Cicatrisant et apaisant, il est également efficace pour apaiser un cuir chevelu irrité. 

Astuces 
Mélangez 2 cuillères à soupe de miel dans de l’eau. Ajoutez la préparation dans un                             
vaporisateur. Vaporisez sur l’ensemble de la chevelure. Laissez reposer 15 mn puis rincez. 
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Oeuf 

 

Préconisé pour : 
Cheveux cassants 

Cheveux secs 

Cheveux ternes 
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Composition 
Eau 

Lipide 

Protéine 

Vitamines B, A, D, E 

Minéraux : Sélénium, fer... 

Les vertus capillaires 
Les protéines que contiennent les oeufs aident à restructurer la fibre capillaire. 

La vitamine A apporte souplesse et brillance. 

Les vitamines du groupe B stimulent la pousse capillaire. 

La vitamine E protège le cuir chevelu du dessèchement. 

En utilisant que le jaune, on peut nourrir les cheveux secs. 

En utilisant que le blanc, on peut renforcer les cheveux gras sans les alourdir. 

Astuces 
Appliquez un oeuf battu sur la longueur et les pointes. Massez le cuir chevelu.   
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Lait de coco 

 

Préconisé pour : 
Cheveux secs 

Cheveux déshydratés 

Cheveux abîmés 

Cheveux emmêlés 

Cheveux asphyxiés 

Problème de chute 
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Composition 
Eau 

Lipide 

Protéine 

Sucre 

Vitamines :  E, B 

Minéraux : Potassium, phosphore, magnésium, calcium 

Les vertus capillaires 
Le lait de coco hydrate en profondeur, nourrit, démêle la chevelure et définit les boucles. 

Il possède également des propriétés détoxifiantes. 

Les protéines renforcent la fibre capillaire. 

Les vitamines du groupe B activent la pousse capillaire. 

La vitamine E protège le cuir chevelu du dessèchement. 

Astuces 
Appliquez le lait de coco sur la longueur et les pointes. Massez le cuir chevelu. 
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Lait d’avoine 

 

Préconisé pour : 
Cheveux déshydratés 

Cheveux emmêlés 

Pellicule, démangeaison 

Problème de chute 
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Composition 
Eau 

Lipide 

Protéine 

Sucre 

Vitamines : A, B 

Minéraux : Potassium, sodium, calcium, magnésium... 

Les vertus capillaires 
Le lait d’avoine hydrate en profondeur, nourrit, démêle la chevelure et définit les                         
boucles. 

Il apaise les démangeaisons du cuir chevelu. 

Les protéines fortifient la chevelure. 

Les vitamines du groupe B stimulent la pousse capillaire. 

Astuces 
Appliquez le lait d’avoine sur la longueur et les pointes. Massez le cuir chevelu. 
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Vinaigre de cidre 

 

Préconisé pour : 
Cheveux ternes 

Cheveux gras 

Cheveux asphyxiés 

Pellicules, démangeaisons 

Chute 
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Composition 
Eau 

Vitamines A, B, C 

Minéraux : Potassium,... 

Les vertus capillaires 
Anti-inflammatoire et nettoyant, le vinaigre de cidre est un très bon allié pour clarifier les                             
cheveux et apaiser les démangeaisons. 

Il élimine les pellicules. 

La vitamine C régule le sébum des cheveux les plus gras. 

Et apporte brillance aux cheveux les plus ternes. 

Astuces 
Diluez 3 cuillères à soupe dans ½ litre d’eau. Appliquez la lotion sur le cuir chevelu et                                 
massez. Vaporisez le reste de la lotion sur la chevelure. Laissez reposer 10 mn puis rincez. 

 

http://kelysrecettescapillaires.e-monsite.com/ 

24 

http://kelysrecettescapillaires.e-monsite.com/


Jus de citron 

 

Préconisé pour : 
Cheveux ternes 

Cheveux asphyxiés 

Pellicules, démangeaisons 

Cheveux gras 
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Composition 
Eau 

Vitamines : B, C 

Minéraux : Fer, magnésium, potassium,... 

Les vertus capillaires 
Grâce à son ph très acide, le citron clarifie et nettoie le cuir chevelu. 

La vitamine C régule le sébum des cheveux les plus gras. 

Il apporte brillance aux cheveux les plus ternes.  

Et peut éclaircir les cheveux de façon naturelle. 

Astuces 
Diluez 2 cuillères à soupe de jus de citron dans ½ litre d’eau. Appliquer sur le cuir chevelu                                   
et massez. Vaporisez le reste de la lotion sur la chevelure. Laissez reposer 10 mn puis                               
rincez. 
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Farine de blé 

 

Préconisé pour : 
Cheveux gras 

Cheveux asphyxiés 

Cheveux fragiles 

Problème de chute 
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Composition 
Amidon 

Protéine 

Vitamines : B, E 

Minéraux : phosphore, magnésium, potassium,... 

Les vertus capillaires 
La farine absorbe les impuretés de la chevelure. 

Les protéines et l’amidon renforcent les cheveux. 

La présence de vitamines et de minéraux stimulent la croissance capillaire. 

Astuces 
Ajoutez de l’eau à la farine jusqu’à obtenir une pâte homogène. Appliquez sur l’ensemble                           
de la chevelure. Laissez reposer 20 mn puis rincez abondamment. 
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3 Argiles 

 

Préconisé pour : 
Cheveux fragiles 

Cheveux asphyxiés 

Cheveux fins 

Cheveux gras 

Pellicules, démangeaisons 
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Les vertus capillaires 
Les argiles nettoient les cheveux et absorbent les impuretés extérieures comme la                       
pollution, l'accumulation des produits cosmétiques. 

Elles possèdent également des propriétés : antiseptique, anti-inflammatoire, cicatrisante,                 
adoucissante et désincrustante. 

Les argiles 
L'argile verte​ est préconisé pour régulariser le sébum des cheveux les plus gras. 

L’argile blanche est préconisé pour assouplir et renforcer les cheveux les plus secs ou                           
fragiles. 

Le rhassoul​ est excellent pour apaiser les démangeaison et eczéma. 

Astuces 
Ajoutez de l’eau à l’argile de votre choix jusqu’à obtenir une pâte homogène. Appliquez sur                             
l’ensemble de la chevelure. Laissez reposer 30 mn puis rincez abondamment. 
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5 Thés 

 

Préconisé pour : 
Cheveux déshydratés 

Démangeaison, pellicules 

Problème de chute 
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Les thés et leurs vertus 
Le ​thé noir agit sur les problèmes de chutes de cheveux. Il est plutôt conseillé pour les                                 
cheveux bruns, car il va noircir légèrement les cheveux.  

Le ​thé à la menthe stimule le cuir chevelu et aide à réguler le niveau de pH du cuir chevelu.                                       
Il a aussi des propriétés anti-inflammatoires, antibactériennes et astringentes qui vont                     
permettre de soulager le cuir chevelu des pellicules et des démangeaisons.  

Le ​thé de lavande est anti-inflammatoire et anti-fongiques, idéal pour l'inflammation et                       
l'irritation du cuir chevelu. 

Le ​thé vert​ aide à lutter contre la chute capillaire et apaise le cuir chevelu. 

Le ​thé de guimauve produit une sécrétion similaire à l'aloe vera. Il a donc des propriétés                               
réparatrices et humectantes. 

Astuces 
Infusez votre thé comme à votre habitude. Laissez tiédir. Appliquez sur l’ensemble de la                           
chevelure et sur le cuir chevelu. 
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Beurre de Karité 

 

Préconisé pour : 
Cheveux secs 

Cheveux abîmés 

Cheveux colorés 
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Les vertus capillaires 
Le beurre de karité est un régénérant naturel car il nourrit les cheveux en profondeur. 

Il assouplit les chevelures les plus sèches. 

Et leur apporte brillance et protection. 

Astuces 
Faites fondre légèrement le beurre de karité au micro-onde. Mélangez puis appliquez sur                         
l’ensemble de la chevelure.. Laissez reposer 20 mn puis rincez abondamment. 
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5 Huiles végétales filmogènes 

 

Préconisé pour : 
Cheveux colorés, permanentés... 

Cheveux fins 

Cheveux abîmés 

Pointes fourchues 

Cheveux fréquemment séchés au sèche-cheveu, lissés au fer.. 
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Les huiles 
Huile de tournesol 

Huile de jojoba 

Huile de germe de blé 

Huile de Maïs 

Huile de Soja 

Les vertus capillaires 
Les huiles filmogènes enveloppent les cheveux tel le sébum.  

Elles protègent de la déshydratation, et assouplissent la chevelure.  

Elles réduisent également les frisottis. 

Astuces 
Appliquez votre huile sur la longueur et les pointes puis réalisez votre coiffure. 

   

http://kelysrecettescapillaires.e-monsite.com/ 

36 

http://kelysrecettescapillaires.e-monsite.com/


5 Huiles végétales  nourrissantes 

 

Préconisé pour : 
Cheveux colorés, défrisés... 

Cheveux fins 

Cheveux abîmés 

Pointes fourchues 

Cheveux fréquemment séchés au sèche-cheveu, lissés au fer... 
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Les huiles 
Huile de coco 

Huile d’olive 

Huile d’avocat 

Huile de ricin 

Huile d’amande douce 

Huile d’argan 

Les vertus capillaires 
Les huiles nourrissantes s’infiltrent au sein de la fibre capillaire. 

Elles renforcent la chevelure et régulent son hydratation naturelle. 

Astuces 
Badigeonnez votre chevelure d’huile de la racine jusqu’aux pointes. Laissez reposer 1 h.                         
Rincez abondamment. Puis réalisez votre shampoing. 
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5 Huiles végétales à base de 
céramides 

 

Préconisé pour : 
Cheveux colorés, défrisés... 

Cheveux fins 

Cheveux abîmés 

Pointes fourchues 

Cheveux fréquemment séchés au sèche-cheveu, lissés au fer.. 
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Les huiles (% céramides) 
Huile de Carthame : ~78% 

Huile de pépins de raisin : ~73% 

Huile de tournesol : ~68% 

Huile de noix : ~59% 

Huile de germe de blé : ~55% 

Les vertus capillaires 
Les céramides renforcent la fibre capillaire en cimentant et maintenant la couche                       
extérieure des cheveux. 

Elles réduisent les frisottis, maintiennent l’hydratation dans la fibre capillaire et facilitent                       
le démêlage. 

Astuces 
Badigeonnez votre chevelure d’huile de la racine jusqu’aux pointes. Laissez reposer 30                       
mn. Rincez abondamment. Puis réalisez votre shampoing. 
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5 Huiles végétales à base d’oméga 
3 ou 6 

 

Préconisé pour : 
Cheveux déshydratés 

Cheveux secs 

Cheveux difficile à coiffer 
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Les huiles (% oméga) 
Huile de pépin de raisin : ~70% 

Huile de tournesol : ~66%  

Huile de noix : ~63%  

Huile de germe de blé : ~63% 

Huile d’argan :  ~45% 

Les vertus capillaires 
Les omégas 6 contrôlent l'hydratation de la chevelure. 

Les omégas 3 maintiennent l’élasticité et la souplesse des cheveux. 

Astuces 
Badigeonnez votre chevelure d’huile de la racine jusqu’aux pointes. Laissez reposer 30                       
mn. Rincez abondamment. Puis réalisez votre shampoing. 
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