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Il y a 7 ans, j’ai vécu ma première maternité comme un véritable 
raz-de-marée.  Petit à petit, les choses me sont apparues sous un 
autre angle,  je voulais un monde « zéro déchet », respectueux et 
durable.  Cette naissance a été un puissant catalyseur :  à la maison, 
j’ai converti tout le monde à une alimentation 100 % bio,  déserté 
les supermarchés, fui tout produit transformé ou industriel, revu 
notre mode de consommation, adopté le compost et les courses 
en  vrac,  et  ce  quasiment  du  jour  au  lendemain, en  faisant  bien 
entendu exploser ma charge mentale au passage.
En gros, tout le contraire de ce que je préconise sur mon blog. Un 
blog qui est né à la même époque,  co-créé avec ma sœur Camille, 
aﬁ n  d’y  partager  tout  ce  cheminement, ces  expériences. On  y 
donne notamment le  conseil d’y aller  doucement, à son rythme, 
pour donner aux changements le temps de devenir des habitudes 
durables.
En effet, il faut être honnête.  Dans la société dans  laquelle  nous 
vivons, adopter  une  consommation  responsable  demande 
assurément plus d’efforts que de dégainer la carte bancaire sans 
réﬂéchir.
Pourquoi ? Parce que tout est fait pour pousser à la consommation 
sans se  poser  de  questions  :  les  publicités  à  la  télé, à la  radio, 
dans  le  métro, sur  papier  glacé, sur  les  réseaux  sociaux… 
Le  tissu  d’informations quotidien  dans  lequel  nous  baignons 
entretient nos habitudes de consommateurs dans une douce bulle 
d’ignorance,  coupant complètement le lien de cause à effet entre 
la consommation d’une part, notre santé, l’environnement et notre 
portefeuille d’autre part. 
Or, tout est lié !
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 [image: ]De nombreux discours tendent à traiter séparément la question de 
l’écologie,  comme si c’était une variante indépendante de tout le 
reste. Or, agir pour l’environnement, ce n’est pas sauver la planète. 
Notre planète existe depuis 4,5 milliards d’années et il lui reste a 
priori autant à « vivre ». A insi, elle n’a pas besoin de nous pour être 
sauvée,  elle continuera à tourner quoiqu’il (nous) advienne.  Non, 
adopter des habitudes plus responsables, c’est avant tout agir pour 
le VIVANT,  cette grande famille dont nous faisons partie au même 
titre que les lombrics ou les baleines bleues : une espèce parmi une 
population estimée scientiﬁquement à 8 milliards d’êtres vivants. 
À  ce  stade-là, vous  vous  dites  peut-être  que  vous  ne  voyez  pas 
vraiment le rapport avec un gel douche, de la lessive ou de la pâte à 
tartiner ? C’est exactement l’objectif de ce livre : montrer l’impact 
de  chaque  produit  du  quotidien  sur  nos  vies  et  proposer  des 
solutions à la portée de tou.te.s pour changer les comportements. 
Ce  guide  présente  ainsi  les  problèmes  posés  par  100  produits 
industriels, en parcourant trois rayons majeurs que sont l’hygiène, 
l’entretien de la maison et l’alimentation, et donne pour chacun des 
alternatives plus responsables. En effet, nous avons tout à gagner à 
changer notre consommation.
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Une micropollution omniprésente
Si les sources et les responsables de la micropollution de l’eau sont multiples, la sphère domestique 
n’est pas en reste : ce que l’on relâche via le cycle de l’eau par notre alimentation, nos cosmétiques, nos 
produits ménagers (et nos médicaments) se retrouve dans les milieux naturels.
Les  micropolluants sont  une  pollution  de  l’eau  invisible  à  l’œil  nu,  pourtant  omniprésente  dans nos 
vies. Elle est générée par des molécules chimiques qui se retrouvent dans l’eau en quantités inﬁmes de 
l’ordre de 1 microgramme/litre, soit l’équivalent de 1 morceau de sucre dans une piscine olympique. Cela 
paraît peu mais, même à faible dose, ces molécules ont des effets néfastes sur l’ensemble du vivant par 
leur toxicité, leur persistance et leur accumulation. Les stations de traitement des eaux éliminent une 
grande partie de ces micropolluants, mais certains d’entre eux sont réfractaires aux traitements. Alors, 
ils rejoignent et contaminent les milieux aquatiques, notre eau potable,  et s’accumulent tout le long de 
la chaîne alimentaire.
En multipliant les sources de pollution, on s’expose ainsi à ce que les scientiﬁques appellent « l’effet cock
-
tail », qui se produit lorsqu’une substance chimique – que l’on croyait inoffensive à faible dose – devient 
nocive à cette même dose si elle est mélangée à une autre. Sa toxicité est en quelque sorte dopée par 
l’action du second agent chimique,  avec des risques pour notre santé (perturbations endocriniennes, 
cancers,  pathologies neuronales…). Nos choix de produits cosmétiques,  ménagers et alimentaires ont 
donc un impact à la fois sur l’environnement, mais également sur notre santé, avec un important retour 
de bâton « pollueur payeur ».
Manger du plastique, ça suffit !
Le plastique est un ﬂéau pour l’environnement, mais il l’est également pour notre santé, sans que l’on s’en 
doute pour autant. Ainsi, nous ingérons l’équivalent de 5 g de plastique par semaine,  soit le poids d’une 
carte de crédit (Source :  W WF). Ce plastique – sous forme de microparticules – est présent dans l’eau, 
la bière, le sel et les crustacés que nous consommons. Cela en dit long sur l’omniprésence du plastique 
dans nos vies, mais  surtout sur la nécessité d’éviter d’en  consommer  sous toutes ses  formes  :  sacs 
en plastique,  objets plastiques à usage unique (gobelets, pailles), objets/aliments emballés,  objets neufs 
contenant du plastique, mais aussi cosmétiques, produits ménagers…
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 [image: ]À la place, on veut des coquelicots
En France,  en  moyenne 65 000  tonnes  de pesticides sont utilisées chaque année,  ce  qui représente 
un tiers des tonnages consommés en Europe, faisant de la France le 2
e
 marché européen et l’un des 
principaux consommateurs de pesticides dans le monde (source : planetoscope.com). Le problème des 
pesticides,  c’est qu’ils ne sont pas sélectifs dans la majorité des cas. Ainsi, en voulant traiter un « nui-
sible », c’est la nature dans son ensemble que l’on menace : insectes pollinisateurs (pourtant sentinelles 
de la biodiversité), ﬂeurs, plantes ou insectes auxiliaires naturels de culture, qualité des sols, mais aussi 
notre santé, puisque  nous les  consommons  directement ou indirectement. Consommer  «  bio  »  est 
évidemment une alternative pour minimiser la présence des pesticides dans nos vies : les labels peuvent 
bien sûr nous y aider (voir p. 13). Or ce n’est pas la seule alternative. En effet, consommer des produits 
bio du bout du monde emballés dans du plastique n’a pas vraiment de sens. En revanche, on peut trouver 
près de chez soi un maraîcher qui cultive ses fruits et ses légumes de manière durable sans que son 
exploitation soit labellisée, proﬁter d’un bout de jardin ou de balcon pour planter quelques légumes, ou 
encore faire ses achats à la ferme ou dans un marché de producteurs.
Pour l’eNVIRONNEMENT
L’urgence de réduire la consommation
À l’instar d’un iceberg, tous les produits ou objets que nous consommons au quotidien ont nécessité 
beaucoup plus de ressources naturelles que ce que leur poids pourrait laisser deviner. Appelés « sac à 
dos écologique » par le chercheur allemand Friedrich Schmidt-Bleek ou encore « empreinte cachée » 
par Babette Porcelijn, ces concepts mettent en lumière la quantité des ressources naturelles qui a été 
nécessaire à la fabrication d’une matière première ou d’un produit ﬁni. 
Par exemple, le « sac à dos écologique » est calculé en tonne de 
ressources consommées – dans la nature – par tonne 
de produits. Ainsi, le sac à dos écologique 
d’une  montre  est  de  12,5  kilos, celui 
d’une alliance en or de 5 g de 2 tonnes. 
De  même, l’empreinte  écologique  des 
produits que nous consommons dépend 
de la façon dont ils ont été élaborés. A insi, 
150 g de tomates achetées de saison et 
en  local  vont  peser  75  g  CO
2
e/couvert 
(grammes de CO2  équivalent  par couvert). 
La  même  quantité  de  tomates  achetées  hors 
saison  en  provenance d’Espagne  va  peser 412  g 
CO
2
e/couvert ! Il nous faut donc réduire drastique-
ment notre consommation  des  ressources aﬁn  de 
donner à tous les hommes un niveau de vie correct 
sans épuiser les ressources de la planète.
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Au XIX
e
 siècle, alors qu’il est préfet de Paris, Eugène Poubelle prend une série de mesures pour améliorer 
l’hygiène de la ville. C’est ainsi qu’il donne son nom aux récipients contenant les déchets, jusque-là à la 
vue de tou.te.s : nos poubelles. Bien qu’elles aient grandement participé à l’amélioration de l’hygiène des 
villes 
et 
de 
la 
sa
nté 
collectiv
e,
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es 
mesur
es 
ont
 e
u 
pour 
eff
et 
d’in
visibiliser 
pr
ogr
ess
iv
ement 
notr
e 
pr
o-
duction de déchets, qui n’a pourtant cessé de croître depuis le début de l’ère industrielle. Pas de chance, 
nos déchets ne disparaissent pas par magie. En France, 326 millions de tonnes de déchets – tous secteurs 
confondus – sont produites chaque année,  soit l’équivalent de 4,9 tonnes par habitant. Cela représente 
39 millions de tonnes de déchets ménagers, soit 580 kilos par habitant
1
. Et c’est en faisant « l’autopsie » 
de nos poubelles que l’on comprend réellement la quantité de déchets que nous produisons, et surtout 
comment les réduire efﬁcacement. Un tiers de notre poubelle est ainsi composé de déchets putrescibles, 
qui peuvent facilement être compostés. Un autre tiers concerne les déchets d’emballages,  notamment 
alimentaires. 
À ce jour,  il n’existe pas de solution idéale pour le traitement des déchets :  les usines d’incinération, 
gentiment appelées « de revalorisation énergétique », coûtent très cher à la collectivité, relâchent des 
fumées nocives, produisent des résidus toxiques (mâchefers). Quant au principe des décharges, la mise 
en terre des déchets a pour effet de polluer les sols et les nappes phréatiques. A insi, au ﬁl des pages, vous 
verrez souvent écrit que les déchets – notamment plastiques – ne se recyclent pas ou peu. Attention, 
le propos n’est absolument pas de dire qu’il ne faut pas trier ses déchets, bien au contraire. Cependant, 
bien qu’il soit l’UNE des solutions dans la démarche globale de réduction des déchets et de lutte contre 
la pollution, le recyclage est également un « faux-ami », bien souvent utilisé pour son effet « keep cool » 
et son argument de vente déculpabilisant. Il est indispensable, mais pas sufﬁsant. Il est surtout important 
de comprendre que recyclable (théorie) ne veut pas dire recyclé (réalité). A insi, seuls 26 % des plastiques 
envoyés en recyclage le sont réellement :  c’est une moyenne entre les ﬂacons, les bouteilles (61 %) et 
les autres emballages plastiques (5 %). Les chiffres sont un peu plus élevés pour l’acier (100 %) et le 
verre (85 %). Et ces chiffres ne concernent que les emballages préalablement triés. Or seuls 51 % des 
Français.e.s trient systématiquement leurs déchets
2
.
1. Déchets, chiffres clés, 2020, www.ademe.fr.
2. « Les chiffres du recyclage en France », www.citeo.com.
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 [image: ]Ainsi, « le meilleur déchet est celui que l’on ne produit pas ». Ce credo de la démarche « zero waste » 
encourage à la réduction des déchets à la source : refuser (ce dont on n’a pas besoin), réduire (ce dont 
on a besoin), réparer et réutiliser (ce que l’on a déjà), recycler (ce qui n’a pas pu être refusé, réduit ou 
réutilisé) et composter (le reste).
Le fléau plastique
Chaque année,  6  millions de tonnes de plastique terminent leur course dans les océans. Une fois en 
mer,  ces déchets dérivent et se retrouvent coincés dans des courants marins, les gyres, qui créent un 
effet de concentration formant de gigantesques vortex de déchets.  Les 5 vortex découverts dans les 
océans Indien, Paciﬁque Nord, Paciﬁque Sud, Atlantique Nord et Atlantique Sud forment ce que l’on 
appelle le 7
e
 continent. La surface du vortex dans le Paciﬁque Nord représente 3,43 millions de km
2
, 
soit 6 fois la superﬁcie de la France.  Par endroits, la concentration de plastique y est 6 fois supérieure 
à celle du plancton ! Et ces déchets ne tombent pas du ciel :  80 à 90 % du plastique retrouvé sont du 
polyéthylène issu de nos emballages plastiques. Lorsqu’il est rigide (HDPE), il sert à fabriquer des ﬂacons 
(détergents, cosmétiques, etc.), des boîtes  de  type Tu pperware
®
  ;  lorsqu’il  est  plus  souple  (LDPE), il 
permet  de  produire des  sacs, des  ﬁlms  d’emballage,  des  sachets  et  des  récipients  souples  (ketchup, 
crèmes  hydratantes)
1
.  Si  les  tendances  actuelles  se  poursuivent, 12 milliards  de  tonnes  de  plastique 
joncheront les centres d’enfouissement à l’horizon 2050. C’est l’équivalent de 1 188 tours Eiffel
2
.  Bien 
sûr,  en tant que consommateurs,  nous ne sommes pas les seuls responsables.  Les déchets plastiques 
ramassés sur les plages permettent de faire un classement mondial des entreprises les plus polluantes 
en matière de produits plastiques :  on trouve ainsi The Coca-Cola Company, PepsiCo et Nestlé sur les 
3 premières marches de ce triste podium
3
. Ces marques ont nécessairement une responsabilité énorme 
dans la problématique du plastique,  et leur inaction est à condamner.  Notre rôle à jouer en tant que 
consommateurs est de ne pas cautionner l’achat de ce type de produits. 
1. www.septiemecontinent.com/expace-science.
2. « 91 % des déchets plastiques ne sont pas recyclés », www.nationalgeographic.fr.
3. www.breakfreefromplastic.org/wp-content/uploads/2020/12/bffp-2020-brand-audit-report.pdf.
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À l’échelle individuelle
Consommer responsable  ça coûte  cher… C’est  à la  fois  vrai et  faux. Faire un « plein de courses » 
équivalent en bio et en non bio n’aura pas le même coût, on ne va pas se mentir. De même, investir dans 
une gourde en Inox à 30 € peut représenter un budget au moment de l’achat. 
Néanmoins, ce qui est proposé dans ce livre, c’est un changement global de comportement. Réduire sa 
consommation générale en n’achetant que ce dont on a besoin, réduire drastiquement le gaspillage ali
-
mentaire (qui représente 159 €/habitant/an), fabriquer maison toute ou partie de ses produits, réutiliser 
les restes et les épluchures, opter pour les solutions de « grands-parents » qui coûtent très peu et sont 
tout aussi efﬁcaces, investir dans des objets durables plutôt que de les acheter jetables : l’ensemble de ces 
gestes permettent d’équilibrer le budget, voire de le diminuer, sur la durée. D’acheter moins mais mieux.
À l’échelle collective
S’interroger sur ses habitudes de consommation, c’est réﬂéchir à « où part notre argent ». Ne plus sortir 
sa CB à la caisse du supermarché mais chez l’épicier du quartier ou à l’étal du producteur du marché, 
c’est afﬁrmer son opposition à un système dans lequel les salariés du magasin et les producteurs qui 
approvisionnent ledit supermarché sont payés 150 fois moins que les dirigeants des groupes concer-
nés.  Privilégier l’achat en circuit court des produits auprès d’un paysan local, c’est encourager un tissu 
économique dynamique,  qui pérennise les emplois près de chez soi dont tout le monde proﬁte.  C’est 
revendiquer le choix d’une vision plus juste de la société. Utiliser moins de produits chimiques dans 
son quotidien permet également de réduire les coûts qui pèsent lourd sur la collectivité :  les stations 
d’épuration qui doivent être toujours plus performantes pour traiter toutes les molécules présentes 
dans les eaux usées, le budget de santé publique pour traiter toutes les maladies chroniques liées aux 
produits que nous consommons.
À l’échelle mondiale
S’interroger sur ce qu’on achète, c’est également se poser la question de comment les produits que nous 
trouvons dans nos rayons sont fabriqués, et surtout par qui. C’est comprendre que l’envers du décor 
d’une tablette de chocolat traditionnelle, c’est le travail d’enfants esclaves et d’ouvriers payés moins de 
2 € la journée, alors qu’en parallèle, 6 multinationales contrôlent 80 % de la distribution et s’en mettent 
plein les poches.  Réorienter sa consommation vers des produits locaux et/ou équitables permet de ne 
pas cautionner indirectement des conditions de travail que nous serions bien incapables de supporter 
nous-mêmes.
10
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Marketing et greenwashing
Nous sommes inondé.e.s de publicité en permanence,  inﬂuen-
cé.e.s au quotidien sans réellement s’en rendre compte. Dès 
novembre, les publicités de jouets pour enfants passant sur le 
petit écran en prévision de Noël n’échappent à personne. Il en 
est ainsi pour tous les produits de consommation courante : 
le marketing inﬂuence constamment nos achats et créé des 
besoins là où il n’y en a pas initialement. Et l’écologie n’est 
pas épargnée.  Le greenwashing (en français « blanchiment 
écologique ») est une technique marketing visant à « ver
-
dir » des entreprises ou des produits qui ne le sont pas. 
Cette « écologie de façade » est particulièrement néfaste, 
car  elle  fait  passer  pour  écologiquement  vertueuses  des 
démarches qui ne le sont pas, elle donne bonne conscience au 
consommateur qui a le sentiment d’acheter « écologique » et elle 
instaure une méﬁance générale à l’égard des promesses environnemen
-
tales. Même si ce type de pratique sera désormais interdit par la loi Climat
1
,  il est 
nécessaire de rester en éveil aﬁn d’éviter de se faire duper :  en vériﬁant toujours les informations à la 
source, en questionnant les marques et en se renseignant sur les labels existants…
Solution Clé en main ou fait maison ?
Ce livre décrypte 100 produits de consommation courante. Une solution clé en main et une alternative 
maison sont ainsi proposées pour chaque produit étudié. Le fait maison est souvent présenté comme 
la préconisation ultime pour maîtriser la composition de ce qu’on consomme.  C’est évidemment une 
des pistes à privilégier,  mais cela n’est aucunement une injonction à tout  faire soi-même.  Pourquoi ? 
Premièrement pour éviter de faire exploser sa charge mentale. Aujourd’hui, même si les lignes bougent, 
la répartition paritaire des tâches ménagères n’est pas vraiment acquise et faire maison incombe encore 
beaucoup aux femmes. Ensuite, fabriquer maison n’est pas toujours plus écologique : acheter 10 sachets 
en plastique pour faire une seule fois une recette de crème de jour n’a pas vraiment de sens. Enﬁn, il 
existe de merveilleux artisans dont il faut valoriser le travail et les savoir-faire. 
Il existe autant de consommateurs responsables que d’individus. A insi, à défaut de trouver une « recette 
type », au ﬁl des pages se trouvent des astuces et des solutions que chacun.e peut s’approprier aﬁn de 
redevenir acteur/actrice de son environnement économique, écologique, gustatif… 
Belle lecture !
1. « Projet de loi climat & résilience – Les députés ont voté les articles du 1
er
 “consommer”
 : ça change quoi dans nos 
vies ? », www.ecologie.gouv.fr.
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* LES BONNES PRATIQUES DE FABRICATION 
Pour  fabriquer  maison  en  toute  sérénité  et  sécurité, 
voici  un petit guide  des Bonnes Pratiques de Fabrica-
tion :  valable pour les produits ménagers ou la fabrica-
tion de produits cosmétiques !
Avant de commencer :
• De préférence,  dédier les ustensiles à la préparation 
des produits cosmétiques ou ménagers. Si  vous devez 
mutualiser, nettoyer avec précaution avant de les utiliser 
pour un autre usage.
• Nettoyer le plan de travail à l’eau chaude et au pro-
duit nettoyant. Pour les cosmétiques, passer un chiffon 
imprégné d’alcool.
• Passer  les  ustensiles  et  les  contenants  qui  seront 
utilisés à l’eau chaude avec du liquide vaisselle.  Puis un 
chiffon imprégné d’alcool (cosmétiques). Laisser sécher 
à l’air libre.
• Lorsque tout est propre et sec, disposer les différents 
ingrédients,  ustensiles et ﬂacons  sur  le plan de travail 
(on peut également utiliser un sous-main pour protéger 
le plan de travail).
• Se laver soigneusement les mains et les sécher.
• S’assurer  que  la  date  limite  d’utilisation  de  chaque 
matière première n’est pas dépassée aﬁn de garantir la 
meilleure conservation possible de votre préparation.
• PRÉCAUTIONS  SUPPLÉMENTAIRES  :  l’utilisation 
de  produits  chimiques  irritants (type  eau de  chaux 
pour préparer le liniment ou soude pour les savons à 
froid) demande l’utilisation de gants « montants » et de 
lunettes de protection.
Pendant la fabrication :
• Mesurer  vos  différents  ingrédients  selon les  indica-
tions de la recette et procéder au mélange.
• Verser la préparation dans le ﬂacon, puis  l’étiqueter 
avec  le  nom du  mélange,  les  ingrédients  utilisés  et  la 
date de fabrication.
• PRÉCAUTIONS : bien respecter les dosages.
Après la fabrication :
Cosmétiques : le test d’application de tolérance cutané.
Même d’origine naturelle,  certains ingrédients peuvent 
être  allergisants  (notamment  certaines  huiles essen-
tielles). Il est donc nécessaire de toujours faire un test de 
tolérance cutané. Appliquer une goutte de l’ingrédient, 
ou de la préparation,  au niveau du pli du coude,  pour 
vériﬁer  qu’aucune  rougeur,  inﬂammation, irritation  ou 
démangeaison n’apparaît dans les 24 heures qui suivent. 
En cas de réaction, ne pas utiliser le produit. 
Conserver les préparations 
• Produits  ménagers  :  même  si  les  produits ménagers 
maison  sont  fabriqués à base d’ingrédients  biodégra-
da
bles  et/ou naturels, il  est  préférable  de  les  stocker 
–  une  fois  bien  étiquetés  –  dans  un  placard dédié  à 
l’entretien, hors de portée des jeunes enfants. 
• À l’abri de la chaleur et de la lumière ; ceci est particu
-
lièrement vrai pour les préparations sensibles (produits 
contenants des hydrolats ou certaines huiles végétales 
sensibles : chanvre…).
• Ajouter des  conservateurs  aux  préparations  conte
-
nant de l’eau ou de l’hydrolat en respectant le dosage 
recommandé par le fabriquant.
• Cosmétiques : au moindre changement d’aspect (cou-
leur, aspect, odeur), jeter le produit.
12
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Concernant les labels et les mentions, il y a les organismes certiﬁcateurs d’une part, et les labels qui sont 
apposés sur les produits d’autre part. Les labels et les mentions reposent sur un cahier des charges qui 
ﬁxe des critères plus ou moins stricts. Même s’ils ne sont pas (tous) parfaits, choisir un produit labellisé 
est la garantie d’une composition la plus saine possible. Pour plus de détails, on peut se rendre sur le site 
internet de chaque label/mention.
NATURE & PROGRÈS :  association née en 1964. C’est aujourd’hui 
une des mentions les plus exigeantes de l’Union européenne. Exclusion 
formelle de tout OGM / aucune substance chimique de synthèse auto-
risée / conservateurs d’origine naturelle et non toxiques / 100 % des 
ingrédients d’origine végétale biologique.
Comos  Organic  :  label  créé  en  2017  par  5  fondateurs  de  labels 
européens. Il garantit 95 à 100 % d’ingrédients naturels / 95 à 100 % 
d’ingrédients bio sur les ingrédients végétaux / un maximum de 5 % 
d’ingrédients  approuvés  dans  une  liste  restrictive  /  une  teneur  en 
ingrédient bio de 20 % / uniquement des ingrédients biodégradables.
NATURE (Allemagne)  :  créée  en  2007, la  charte  a  un  cahier  des 
charges très exigeant :  exclusion de toute substance artiﬁcielle (par
-
fum, colorant, pétrochimie…) /  aucune  irradiation des  produits ﬁnis 
ni des ingrédients végétaux / aucun test sur les animaux (composés 
et produits ﬁnis)  / toute dilution dans l’eau  empêche la  labellisation 
du produit.
BIEN-ÊTRE ANIMAL : les produits testés sur les animaux sont inter
-
dits dans l’UE depuis 2013. Ces logos vont plus loin en certiﬁant que 
le produit ne contient aucun produit d’origine animale (miel, lait, cire 
d’abeille, etc.), mais également aucune substance ayant été testée sur 
les animaux.
SLOW COSMÉTIQUE  :  la  mention  Slow  Cosmétique  attribue 
un  nombre d’étoiles  aux  produits  (compris  entre une  et  trois). Les 
formules doivent être saines  et  écologiques, les slogans  publicitaires 
ne doivent pas tromper le consommateur et la politique de  gestion 
écologique et humaine doit être responsable.
HYGIèNE, SOIN, BEAUTé
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 [image: ]ÉCOLABEL  ET  NF  –  EUROPE  ET  FRANCE  :  l’Écolabel  et  la 
déclinaison  française  NF  environnement ont  des  critères  quasiment 
identiques  :  limitation  de  certaines  substances  dangereuses, quantité 
d’emballage limitée,  réduction  des émissions  de gaz  à effet de  serre 
(GES) et des pollutions lors de la fabrication…
ÉCODÉTERGENTS – FRANCE : créé en 1991, Écocert est un orga-
nisme de certiﬁcation et un label français. Label Écodétergent :  valori-
sation de tous les ingrédients d’origine naturelle,  un maximum de 5 % 
d’ingrédients de synthèse parmi une liste restrictive, aucune phrase de 
risque environnemental n’est autorisée sur le produit / Écodétergent 
bio :  un minimum de 95 % des ingrédients est d’origine naturelle et 
10 % des ingrédients sont d’origine biologique, aucune phase de risque 
n’est autorisée sur le produit.
FSC :  le label FSC garantit que le bois utilisé dans le produit provient 
de forêts ou de plantations gérées de manière responsable et durable. 
À ne pas confondre avec le programme de reconnaissance des certiﬁ
-
cations forestières PEFC.
COV :  l’étiquetage COV (composés volatils organiques) est une indica-
tion publique, française et obligatoire. Il indique le niveau d’émission de 
composés organiques volatils qui s’évaporent à température ambiante 
des revêtements et des produits de bricolage à usage intérieur. L’échelle 
va de A+ (peu ou pas d’émission) à C (fortes émissions). Pour un produit 
de bricolage de qualité, il faut au moins le label NF (ou l’Écolabel UE), 
avec l’étiquette A+.
Labels et mentions biologiques 
Label  BIO  –  UE  &  France  :  l’Eurofeuille  garantit  l’interdiction  des 
engrais et des pesticides de synthèse.  95 % des ingrédients sont issus 
de l’agriculture biologique. La déclinaison française « AB » garantit des 
exigences similaires, mais autorise la présence de traces d’OGM.
Nature & Progrès :  depuis 1964, c’est une des mentions les plus exi-
geantes  de  l’UE. Elle  repose  sur  un  système  participatif  de  garantie 
(producteurs  et  consommateurs)  au  service  d’une  agriculture  pay-
sanne et biologique. Interdiction de traces d’OGM et d’huile de palme 
(même bio).
Demeter : garantie privée pour les produits sur les principes de l’agri
-
culture  biodynamique.  Mixité  et  traces  d’OGM  interdites. Produits 
composés avec un minimum de 90  % d’ingrédients certiﬁés Demeter 
/ alimentation des animaux aux deux tiers avec des produits certiﬁés 
Demeter et 80 % des aliments produits sur la ferme.
maison & ménage
Alimentation
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des productions bio et non bio est interdite / contamination par les 
OGM limitée à 0,1 % / alimentation des herbivores produite à 80 % 
sur l’exploitation.
Labels équitables
Fairtrade Max Havelaar :  certiﬁe majoritairement les petits produc-
teurs.
Fair for life : partenariats éthiques entre organisations et producteurs.
Producteurs Paysans : international, centré sur l’agriculture paysanne.
Agri-Ethique : commerce équitable 100 % français.
Pour  garantir l’origine « équitable » et «  bio », les produits doivent 
porter le double logo : équitable et « bio ».
Biopartenaire : produits issus du commerce équitable et certiﬁés bio, 
à l’étranger ou en France.  Contrats garantissant aux producteurs les 
prix et les quantités achetées sur une durée  minimale / contrôles à 
chaque étape de la fabrication / dynamise l’économie locale.
Signes officiels d’identification de la qualité  
et de l’origine
AOC/AOP :  l’appellation d’origine contrôlée pour la France et l’ap-
pellation d’origine protégée pour  l’Europe garantissent  le  lien d’une 
production avec un terroir et une tradition de production et de trans-
formation, c’est-à-dire selon un savoir-faire reconnu dans une même 
aire géographique, qui donne ses caractéristiques au produit.
IGP  :  l’indication  géographique  protégée  est  une  appellation  euro-
péenne qui garantit le lien d’un produit avec son territoire d’origine, 
c’est-à-dire qu’elle  identiﬁe un  produit agricole,  brut ou  transformé, 
dont la qualité, la réputation ou d’autres caractéristiques sont liées à 
son origine géographique.
STG : la Spécialité traditionnelle garantie (STG), signe européen, garan-
tit une qualité liée à une tradition sans lien à une origine ou à un terroir 
précis. Cela correspond à un produit dont les qualités spéciﬁques sont 
liées à une composition, des méthodes de fabrication ou de transfor-
mation fondées sur une tradition.
Le Label rouge (LR) : signe français qui certiﬁe un produit de qualité 
supérieure à celle des produits courants, sans lien avec un lieu de pro-
duction. Le Label rouge est ouvert à tous les produits, quelle que soit 
leur origine géographique (y compris hors de l’Union européenne).
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Beauté, Soin
Pourquoi changer ?
De  nombreux  produits  conventionnels, vendus pour 
«  prendre  soin  de  nous  », contiennent  en  réalité 
pléthore  de  substances  polémiques et/ou toxiques  : 
perturbateurs endocriniens, ingrédients  allergisants 
et irritants,  dérivés du pétrole qui peuvent  causer des 
dégâts sur notre santé et sur l’environnement.
Pour la santé
La  peau  joue  un rôle primordial dans  le  maintien  d’une 
bonne  santé,  notamment  en  refoulant  virus  et  bactéries 
avec l’aide du système immunitaire. Opter pour une cosmé-
tique saine permet de prendre soin de ce superbe système 
de défense.
Pour l’environnement
Côté contenu :  relâchées dans la nature via le cycle de l’eau, les 
molécules  présentes  dans  nos  produits  cosmétiques  perturbent 
les écosystèmes et toute la chaîne alimentaire. Côté contenant :  la 
multiplication des ﬂacons dans la salle de bains génère une quantité de 
déchets qui peut être facilement réduite, voire évitée…
Pour le porte-monnaie
Le marketing nous fait croire en permanence qu’un produit plus cher est plus 
efﬁcace et qu’il faut un produit différent pour chaque partie du corps. C’est une 
illusion ! S’informer et comprendre les produits,  réduire sa routine à l’essentiel en 
sélectionnant de meilleurs produits, plus durables,  c’est aussi l’assurance de faire du 
bien à son porte-monnaie.
Pour l’émancipation
Épilation,  crème « anti-rides », maquillage,  la société véhicule une pression inconsciente 
et permanente sur les femmes (mais aussi les hommes) en imposant des standards d’une 
« beauté » lisse,  épilée,  maquillée,  sans rides. Déjouer les pièges du marketing permet 
d’être libre de prendre soin de son corps comme on le souhaite.
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Le réflexe à adopter : 
DÉCRYPTER LA LISTE DES INGRÉDIENTS
« Naturel », « végétal », « pur » :  attention au greenwashing en cosmétique ! Le marketing 
n’hésite pas à faire passer pour « cleans » des produits qui ne le sont pas vraiment. Le réﬂexe à adopter 
systématiquement avant l’achat d’un produit est de décrypter son étiquette aﬁn de vériﬁer la liste de ses 
ingrédients (INCI – International Nomenclature of Cosmetic Ingrédients). Les ingrédients y sont listés 
dans l’ordre décroissant de concentration, sous leurs noms scientiﬁques.  Cela peut paraître compliqué 
de s’y retrouver, mais pas de panique, on peut utiliser des applications comme INCI Beauty ou Yu ka, ou 
encore se rendre sur le site La vérité sur les cosmétiques pour connaître la toxicité des ingrédients 
utilisés. Néanmoins, les applications,  gérées par des algorithmes, ne nuancent pas toujours leur analyse. 
Il est ainsi préférable de toujours identiﬁer par soi-même les 5 premiers ingrédients de la liste INCI 
– ils représentent environ 80 % de la composition – et de vériﬁer qu’ils ne font pas partie des grandes 
catégories de substances toxiques :  alcools gras et solvants / huiles minérales / silicones / polymères / 
sels d’aluminium / sodium lauryl sulfate / conservateurs / parabènes / alcools / EDTA / libérateurs de 
formaldéhyde.
Moins mais mieux : 
ALLÉGER SA ROUTINE HYGIÈNE ET SOIN
Trier
Les produits cosmétiques ont une durée de péremption, indiquée sur leur emballage et présentée avec 
un « M » majuscule précédé d’un chiffre (généralement 3, 6 ou 12) qui représente le nombre de mois 
pendant lesquels il est possible de conserver ce produit une fois  ouvert.  Effectuer un  tri permet de 
désencombrer ses placards :  on peut terminer les produits encore utilisables et jeter les produits péri
-
més (en recyclant les emballages si cela est possible).
Identifier ses besoins
Crèmes de jour, de nuit, pour les mains, produits visage ou corps : la segmentation des produits est avant 
tout un outil marketing pour vendre toujours plus. Or notre peau a,  au ﬁnal, besoin de peu. Avant de 
simplement remplacer la cosmétique conventionnelle par des alternatives plus saines, il est intéressant 
d’identiﬁer ses besoins aﬁn de réduire au maximum le nombre de produits. De quoi puis-je me passer 
car acheté par pression sociale ou marketing ? Que puis-je mutualiser avec mon conjoint, mes enfants ?
Penser produit multiusage et/ou mutualisé
Il est possible de remplacer plusieurs produits par un seul « multiusage » partagé par l’ensemble de la 
famille – une huile végétale pour le visage et les cheveux, un baume pour le corps et les mains, le liniment 
des enfants utilisé comme démaquillant pour les adultes…
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On peut opter pour une alternative moins gourmande en déchets (notamment en supprimant le plas-
tique), en choisissant tout ou partie de l’emballage recyclable (verre ou carton), un contenant consigné/
réutilisable…
Vers la salle de bains zéro déchet
Adopter  des  solutions  lavables  et  durables  à  la  place du jetable permet de supprimer peu à  peu la 
poubelle dans la salle de bains. Oui, c’est possible !
Qu’est-ce qu’un cosmétique sain  
et écologique ?
Voici une petite liste de critères qui permettent d’identiﬁer un cosmétique bon pour notre santé, l’envi-
ronnement et le portefeuille :
• naturel : sans produit de synthèse, parfums, colorants, conservateurs… ;
• sans pétrochimie : ne contient pas de plastique ni d’huiles minérales issues de la pétrochimie ;
• sans OGM : même à faible dose ;
• sans huile de palme : ne contribue pas à la déforestation ;
• sans produits animaux : aucun ingrédient n’est issu d’animaux morts ou vivants ;
• biologique : avec des ingrédients issus de l’agriculture biologique ;
• avec un packaging engagé : consigné ou recyclable, les déchets sont limités.
Les alternatives saines et efficaces
La cosmétique bio
Même s’ils ne sont pas parfaits, se reposer sur la présence des labels biologiques reconnus est la garantie 
d’une formule « propre » sans ingrédient polémique pour la santé ou l’environnement. Il est possible 
de consulter les chartes ou directives des labels ou mentions pour en savoir plus. En France, les plus 
courants sont Écocert, Cosmébio,  Nature & Progrès. On fait également conﬁance aux savoir-faire des 
artisans locaux, près de chez soi, dans les magasins de producteurs locaux, les magasins biologiques ou 
les marchés artisanaux.
18
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Les ingrédients bruts sont l’assurance d’aller droit aux bienfaits. L’idéal 
est de se constituer une routine avec quelques ingrédients clés que 
l’on choisit en fonction de son type de peau et des usages que l’on 
veut en faire (voir p. 21) :
• Les huiles végétales et/ou beurres (2 ou 3) : véritables 
couteaux  suisses, ils  sont parfaits  pour  se  démaquiller, 
nourrir la peau, se masser… Utilisés seuls ou mélangés 
avec des huiles essentielles, on les préférera bio vierges, 
purs de première pression à froid, de préférence locaux 
comme l’amande douce,  l’olive, la noisette ou la prune pour les huiles et avec label équitable pour les 
beurres exotiques comme le beurre de cacao ou de karité ou l’huile de coco.
• Les huiles essentielles : elles sont utiles localement pour traiter des problèmes de peau : rougeurs, 
boutons, eczéma, pures ou mélangées avec des huiles végétales.  On les choisit pures, réalisées à base 
de plantes cultivées et cueillies dans de bonnes conditions et extraites sans nuire à leurs propriétés. Il 
est important de se ﬁer aux précautions d’emploi, car certaines huiles essentielles sont nocives pour 
les enfants, les femmes enceintes ou allaitantes, les personnes épileptiques,  etc. Attention également à 
leur  surconsommation, elles  restent des concentrés d’actifs très puissants qui demandent beaucoup 
de matières premières pour leur fabrication.  Dans tous les cas, on peut prendre conseil auprès d’un 
pharmacien ou d’un herboriste pour bien les choisir.
• Les argiles (1 ou 2) :  utilisées en masque,  cataplasme,  seules ou mélangées avec de l’eau ou un 
hydrolat, les argiles sont puriﬁantes, reminéralisantes, antiseptiques, cicatrisantes… Il en existe plusieurs : 
verte (la plus détergente), blanche (plutôt neutre), rose et jaune (plus douces pour les peaux sensibles), 
le rhassoul…
• Les hydrolats/eaux florales (1 ou 2) :  eaux résiduelles obtenues après distillation de l’huile 
essentielle (HE), elles sont ainsi beaucoup moins concentrées en actifs, mais possèdent les mêmes vertus. 
On les utilise pour nettoyer la peau, seules vaporisées sur la peau ou en émulsion avec une huile végétale 
par exemple.  Leur liste INCI ne doit contenir que la plante :  bleuet,  lavande, rose,  camomille…, qu’on 
choisira de préférence locale.
• Le gel d’Aloe vera ou le gel de lin : utilisés seuls ou dans des recettes associés à d’autres ingrédients, 
ces gels répondent à de nombreux besoins de la peau, pour leurs propriétés apaisantes, adoucissantes et 
cicatrisantes. Le gel d’Aloe se trouve prêt à l’emploi, mais peut aussi se récolter à partir de la plante, on le 
choisit bio, de ﬁlière équitable. Quant au gel de lin, il se fabrique maison à partir des graines (voir p. 75).
• En cuisine : miel, fécules, sucre et sel, peau de banane, marc de café, bicarbonate de soude alimentaire, 
huile d’olive, autant d’ingrédients aux propriétés  très  utiles  qu’on  peut  utiliser  dans  de nombreuses 
recettes !
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La  cosmétique  faite  maison a de  plus  en  plus  d’adeptes, car  elle  est  une  des  réponses  pour 
maîtriser le contenu exact de ses produits cosmétiques. Cependant, il est bien d’y apporter 
quelques nuances :
• Elle n’est pas toujours si écologique :  certains ingrédients se trouvent souvent uniquement sur 
Internet et sont suremballés.
• Gare au gaspillage : on se retrouve souvent avec un surplus d’ingrédients, achetés pour une recette, 
qui ne resserviront pas.
• Si vous souhaitez vous lancer, certa ines règles d’or sont alors à mettre en place : choisir 
des recettes simples avec peu d’ingrédients, adaptées à votre type de peau (voir p. 21), opter pour des 
matières premières de qualité, respecter une hygiène parfaite lors de la réalisation (voir « Les bonnes 
pratiques », p. 12), préparer de petites quantités… Les recettes que nous vous proposons vont dans ce 
sens ! On conseille également en ﬁn d’ouvrage (p. 239) des livres de référence si vous souhaitez aller plus 
loin dans la fabrication maison des produits cosmétiques.
En bref
À la lecture de cette introduction, on peut se sentir effrayé à la perspective du changement. Comment 
passer d’une armoire de salle de bains pleine de produits polémiques à un tiroir de seulement quelques 
produits choisis sains et écologiques ? Pas de panique, prendre conscience de la nécessité de changer 
est déjà un bel effort ! L’important est d’y aller à son rythme.  La priorité est de réduire au maximum 
le nombre de  produits nécessaires. Ensuite,  on peut progressivement changer pour  des cosmétiques 
vertueux et naturels, confectionnés par des artisans locaux, en adoptant en parallèle des astuces maison.
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 [image: ]Au ﬁl des pages qui suivent, vous allez (re)découvrir des astuces naturelles pour remplacer peu à peu 
chaque produit de soin du corps, du visage ou des cheveux. Aﬁ n d’avoir une vision d’ensemble, voici un 
aperçu d’une routine minimaliste.
Routine du matin
• Si douche le matin : lavage du corps avec une 
alternative au gel douche (voir p. 22) 
• Soin du visage :  hydrolat, huile végétale ou 
autre alternative (voir p.  49)  et, pour celles et 
ceux qui le désirent, gymnastique faciale pour le 
tonus de la peau (voir p. 51)
• Soin du corps : huile végétale, baume maison 
ou autre alternative (voir p. 25)
Application d’un déodorant naturel (voir p. 27)
• Facultatif : application d’un parfum (p. 44) et/
ou du maquillage (voir p. 67)
• Lavage des dents (p. 59 et 61)
Routine du soir
• Si douche le soir : lavage du corps (voir p. 22) 
et des cheveux (voir p. 69)
• Démaquillage : avec une huile par exemple ou 
un démaquillant biphasé (voir p. 47)
•  Soin du visage :  hydrolat, huile végétale ou 
crème alternative (voir p. 49)
• 
Brossage  des  cheveux pour  répartir  le 
sébum  et  aller  vers  un  espacement  des  sham-
poings
• Lavage des dents (p. 59 et 61)
Une à deux fois par semaine
• Lavage des cheveux avec une alternative au 
shampoing (voir p. 69) ou shampoing sec (voir 
p. 73)
•  Un gommage du corps (p. 39) et du visage 
(p. 55)
• Un masque visage (p. 55) et cheveux (p. 77) en 
fonction des besoins
… adaptée à  
son type de peau
Votre  peau  brille  dès  le  matin, vous  avez  des 
boutons sur le visage, des pores dilatés, une peau 
épaisse et une préférence pour les soins ﬂuides 
à l’application :  vous avez une peau grasse, à 
imperfections.
Votre peau brille en milieu de journée, vous avez 
des boutons de temps en temps, des pores dila
-
tés au niveau du nez et du menton, ça vous arrive 
de réagir à certains produits cosmétiques, vous 
avez des petites zones de brillance au niveau de 
la zone T et des tiraillements en hiver : vous avez 
une peau normale à mixte.
Votre  peau  ne  brille  pas, vous  ressentez  en 
permanence des tiraillements et sensations d’in
-
confort, votre  peau  rougit  facilement  et  réagit 
fréquemment aux produits testés et facilement 
aux  changements  climatiques  :  vous  avez  une 
peau sensible, réactive et sèche.
Vous avez plus de 45 ans, votre peau présente 
des signes de relâchement, une perte de la toni
-
cité, d’élasticité, devient plus ﬁne : vous avez une 
peau mature.
Adopter une routine de soin minimaliste…
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DOUCHE
pourquoi changer ?
pour la santé
Perturbateurs  endocriniens, allergènes, irritants  : 
pourtant utilisés tous les  jours, au contact avec notre 
peau, les gels douches sont loin d’être inoffensifs. On y 
retrouve notamment trop souvent le sodium laureth sul-
fate et l’ammonium lauryl sulfate, des tensioactifs irritants 
pour les yeux et la peau. D’autant plus que la plupart 
des ingrédients sont « inertes », c’est-à-dire qu’ils n’ap-
portent rien à la peau, comme les huiles minérales et les 
silicones dérivés du pétrole. Par ailleurs, il est important 
de tendre vers un usage plus raisonnable des détergents 
pour  le  corps. Souvent  par  peur  des  microbes, on  a 
tendance à décaper notre peau en la nettoyant plus que 
de raison. On entre alors dans un cercle vicieux :  plus 
on détériore le ﬁlm hydrolipidique de la peau, plus on a 
besoin de la nourrir.
Pour l’environnement
Environ 190 millions de gels douche sont vendus chaque 
année en France.  Cela représente autant de bidons en 
plastique.  Même si certains sont bien déposés dans le 
bac de tri, au ﬁnal, très peu sont réellement recyclés et 
ﬁnissent donc incinérés, en décharge ou dans la nature. 
Côté  composition, beaucoup  d’ingrédients  sont  issus 
de la  pétrochimie  aux  processus de  fabrication  très 
polluants et non  biodégradables, comme  l’EDTA  dont 
l’impact  sur  l’environnement  est  désastreux  :  utilisé 
pour gérer les eaux « dures », il transporte avec lui des 
métaux  lourds.  Après  la douche, tous  ces ingrédients 
se retrouvent acheminés,  via le cycle de l’eau,  dans les 
milieux aquatiques, provoquant  une micropollution 
nocive pour tous les êtres vivants.
Pour le porte-monnaie
Un gel douche, c’est minimum 90 % d’eau et 5 % d’agents 
actifs ! Vendu entre 5 et 10 € le litre, on conviendra que 
ça fait  cher  l’eau en  bidon  plastique.  Économique,  un 
savon à froid remplace environ 1 bidon de gel douche 
de 500 ml.
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