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La Plateforme AVOIR UNE BELLE PEAU  
 
 La plate-forme « avoirunebellepeau.fr » est un lieu de partage dédié à la santé et au bien-être 

de votre peau, animé par le « Collectif ABP ».  

 

o Vous y lirez de très nombreux articles et dossiers sur des solutions naturelles au service 
de la beauté et du bien-être de votre peau, 

o Vous y trouverez des conseils et des réponses à vos questions, 

o Vous pourrez y partager vos expériences, vos témoignages et échanger avec d’autres 

personnes au travers d’un forum, 

o Vous serez informés des actualités des professionnels du Collectif ABP. 

 
 
LES VALEURS et La PHILOSOPHIE   
 
 Présentation et Valeurs du « Collectif ABP » (Collectif Avoir Une Belle Peau) : 

o Nous sommes une équipe internationale (Suisse, Côte d’Ivoire, France, Belgique, …) de 
passionnés et de professionnels spécialisés en dermo-cosmétique naturelle qui ont 

décidé d’associer leurs compétences pour vous aider à résoudre vos problèmes de peau 

grâce à des méthodes naturelles et une vision globale des soins. 

o Notre mission est d’aider le plus grand nombre à découvrir la dermo-cosmétique  

naturelle : cosmétique alternative composée à 100% d’ingrédients naturels et actifs, 
simple, très efficace et respectueuse de notre corps, 

o Au-delà de la dermo-cosmétique naturelle qui est notre point commun, chacun et 
chacune apporte sa sensibilité, ses compétences et son expérience dans des domaines 

complémentaires (naturopathie, alimentation, bien-être…) et grâce à des outils 
différents (laboratoire cosmétique, formations, ateliers…) afin que tout lecteur puisse 

trouver SA SOLUTION sur la plate-forme « avoirunebellepeau.fr ». 
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NETTOYER SA PEAU EN DOUCEUR 

 

Quand il s’agit de démaquillage, beaucoup d’entre 

nous ont l’habitude de frotter la peau de leur visage 

à la va vite ce qui l’agresse dans la plupart des cas. 

Offrez-lui plutôt un démaquillage ainsi qu’un 

nettoyage doux et nourrissant inspiré des bonnes 

habitudes des Asiatiques, chez qui le démaquillage 

est un rituel.   Le tout en 5 minutes seulement.  

 

Pourquoi : 

Au cours de la journée et de la nuit, sur la surface de la peau se forme une couche constituée de 

sébum, d’impuretés et de secrétions. Pour préserver la peau des agressions extérieures et lutter 

contre les marques du temps il faut nettoyer le visage matin et soir avec douceur et respect en 

commençant par le démaquillage, suivi du nettoyage.  

 

Le bon réflexe : 

- Tout d’abord on applique sur son visage un corps gras (huile démaquillante, huile végétale ou 

un liniment oléo-calcaire) en effectuant des gestes circulaires avec les doigts et les paumes des 

mains dans un mouvement allant du bas vers le haut. Le massage va permettre de nettoyer la 

peau en profondeur et de détendre les muscles du visage. Sur les zones les plus sensibles 

comme le contour des yeux, on tapote juste légèrement du bout des doigts. Pour en stimuler 

d’autres, on pince légèrement la peau entre le pouce et l’index.  

 
- Ensuite on nettoie au savon (savon doux ou gel) puis on rince à l’eau tiède.  On peut tout 

autant utiliser uniquement le liniment oléo-calcaire qui dissout, de pair, les particules 

liposolubles (comme le sébum) et hydrosolubles (comme la transpiration et certaines toxines) 

et qui entraine avec lui les impuretés incrustées, comme le ferait un savon. 

 
- Puis on applique sur le visage un hydrolat pour rétablir le ph de la peau.  

 
- Et enfin après l’application de l’hydrolat, on tapote le visage légèrement du bout des doigts 

pour le faire pénétrer et pour sécher la peau.   

 

A privilégier :  

Liniment oléo-calcaire, l’huile végétale de Macadamia ou de Jojoba. 

Hydrolat de Menthe Poivrée pour les Peaux grasses ou à tendance acnéique, Hydrolat de 

Camomille Allemande pour les Peaux sensibles et réactives ou Hydrolat de Rose de Damas pour 

les Peaux matures, sèches et mixtes.  
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GOMMER VOTRE PEAU EN DOUCEUR POUR UN TEINT LUMINEUX 

 

 

Le gommage est une action mécanique visant à éliminer les 

cellules mortes. Il peut être remplacé ou complété par un effet 

peeling, réaction d’un composant au PH acide avec la peau 

conduisant également à l’élimination des cellules mortes. 

Retrouvez une peau délicieusement propre, fraîche et douce au 

travers d’un rituel de gommage et/ou peeling à part entière. 

 

Pourquoi : Pour éliminer les cellules mortes qui s’accumulent à la 

surface de la peau (celle-ci ayant un rythme de renouvellement 

de 3 à 4 semaines), et qui, mélangées à du sébum peuvent 

conduire à la formation de points noirs ou tout simplement donnent un effet « teint terne » ou un 

grain de peau non lisse.  

 

Le bon réflexe : 

Technique N°1 : Nettoyage gommant + masque argile : A minima une fois par semaine, optez 

pour une routine intégrant un lavage au savon (obtenu par saponification à froid). Après rinçage 

et sur peau humide effectuer de petits massages circulaires qui décolleront d’éventuelles cellules 

mortes. Compléter par un masque à l’argile.  

 

Technique N°2 : Nettoyage gommant + peeling Aloe : même nettoyage que précédemment suivi 

d’une application de gel d’Aloe Vera mélangé à part égales avec votre sérum. L’acide salicylique 

que contient l’Aloe Vera a un effet peeling permettant de nettoyer les pores en profondeur. L’Aloe 

Vera s’il est toléré et hors périodes d’exposition au soleil peut être intégré à votre routine 

quotidienne.  

 

Technique N°3 - Gommage par exfoliant : si les techniques précédentes ne suffisent pas, intégrez 

une fois par semaine un gommage à base d’un exfoliant à base de poudre d’açai. 

 

Technique N°4 - Peeling au citron : Le peeling à base de jus de citron est lui intéressant en cas de 

peau grasse, là aussi à doser en fonction de votre type de peau et de votre tolérance. Démarrez 

par de petites zones pour voir si vous le supportez.  

 

A privilégier :  

Ne cumulez pas toutes les techniques de gommage et de peeling, choisissez celle qui vous convient 

le mieux. Les gommages et peeling sont à effectuer en dehors de phases d’exposition au soleil car 

ils fragilisent la peau. Il est recommandé d’attendre 24h avant de s’exposer à nouveau au soleil  
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LES BOUTONS  

Comment apprendre à les réguler 

Le problème des boutons touche aussi bien les 

peaux jeunes des adolescents (acné juvénile) que 

les adultes. Ils sont localisés sur le visage mais aussi 

sur le corps, les premiers étant moins faciles à 

cacher. Pour se débarrasser de ces boutons, on a 

trop souvent tendance à vouloir en faire trop pour 

sa peau : on la nettoie en la décapant, en la frottant, 

en l’agressant, on fait des masques trop longs et 

trop fréquents, on applique des produits agressifs 

et irritants.... Mais on oublie qu’une peau à boutons est une peau très fragile et sensible, irritée et 

irritable. Alors pourquoi ne pas en prendre soin en douceur ?  

 

Pourquoi : 

-  Pour que notre peau soit plus forte et plus résistante aux agressions extérieures     

   et intérieures 

-  Pour que notre peau soit éclatante, équilibrée, régulée 

-  Pour que le nombre de boutons diminuent naturellement, progressivement 

-  Pour que notre peau soit moins sensible et moins irritée 

 

Le bon réflexe : En fait il y en a plusieurs : 

-   Un nettoyage adapté, en douceur, qui protège et respecte le film hydrolipidique naturel de notre 

peau : le liniment oléo-calcaire fait maison ou de l’huile de Jojoba+ un hydrolat (eau de fleur de 

Menthe poivrée, Camomille allemande, Lavande vraie…) 

-   Choisir des ingrédients naturels adaptés pour chaque problématique : des huiles de Pépins 

d’Argousier, de Nigelle, de Chanvre, de Jojoba, de Pépin de Raisin, de Chaulmoogra… des huiles 

essentielles de Ravintsara, Lavande vraie, Tea tree, Hélichryse italienne… 

 

A privilégier : le gel d’Aloe Vera : c’est l’ingrédient à privilégier quand on a des boutons ! Anti-

infectieux, cicatrisant, anti-inflammatoire, léger exfoliant, antitache. On peut l’appliquer sur tous 

les types de boutons : kystes, microkystes, points noirs, points blancs… Il empêche la surinfection, 

favorise la cicatrisation, aide à atténuer les taches brunes liées à la cicatrisation.  

 

L’astuce : Utilisez le gel d’Aloe Vera de façon très locale, en petite quantité (la taille d’une pointe 

d’épingle), en doux massage, le soir pour commencer, voire le matin suivant la tolérance de la 

peau. Cela vaut d’autant plus pour les peaux les plus sensibles ! 
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HYDRATER SA PEAU 

 

Une peau en bonne santé n’a pas besoin d’être hydratée autrement que 
de l’intérieur, par l’eau que nous buvons ou notre alimentation. C’est le 
seul vrai moyen d’hydrater notre peau, les produits cosmétiques se 
limitant à « empêcher sa déshydratation ». Cependant, sous l’effet de 
différents facteurs (nettoyages trop agressifs, climat, pollution, âge…), 
la peau peut se déséquilibrer et manquer d’eau, nécessitant notre 
intervention pour prévenir ou traiter la déshydratation. 
 
Pourquoi est-il important d’avoir une peau bien hydratée ? 
L'eau est indispensable à la vie et donc au bon fonctionnement de notre organisme. Notre peau 
en contient environ 70%, principalement stockée dans le derme. Cette eau remonte 
progressivement vers la surface où elle finit par s’évaporer (phénomène de « perte insensible en 
eau »), conférant ainsi à l’épiderme un taux d’hydratation idéal d’environ 13% au niveau de sa 
couche la plus superficielle, la “couche cornée”. 
Maintenir un bon niveau d’hydratation de l’épiderme est important, d’une part pour favoriser le 
renouvellement cellulaire, et d’autre part pour assurer l’efficacité de la fonction “barrière” de la 
peau, celle qui lui permet à la fois de retenir l'eau à l'intérieur de notre corps et d’empêcher 
l’intrusion de tout élément extérieur dans l’organisme. En cas de manque d’hydratation, non 
seulement la peau tiraille, devient rugueuse, inconfortable, voire pire… mais également la barrière 
cutanée est fragilisée, elle perd en efficacité et laisse s’évaporer de plus en plus d’eau, aggravant 
encore l’état de déshydratation.  
 
Les bons réflexes : 
1/ Avant tout, boire régulièrement et en quantité suffisante (au moins 1,5 l d’eau par jour).  
2/ Limiter la “perte en eau” grâce aux huiles végétales riches en omégas 3 et 6 (qui renforcent le 
ciment lipidique) associées à des huiles riches en Omégas 9 et Acides Gras Saturés, pour leur effet 
filmogène « anti-évaporation » : à appliquer sur une peau légèrement humide (hydrolat) pour en 
faciliter la pénétration. 
3/ Repulper la peau, en utilisant des actifs dits « humectants », capables d’attirer et de retenir 
l’eau : 
- Gel d’Aloe Vera (si votre peau le tolère) appliqué sur le visage juste avant l’huile végétale, ou 

mélangé à elle dans le creux de la main pour une application facilitée 
- Glycérine végétale, ajoutée à hauteur de 10% max dans un hydrolat à vaporiser sur le visage 

après le démaquillage, comme tonique hydratant. 
4/ S’offrir de temps en temps un masque à base de miel, reconnu pour ses qualités humectantes 
en plus de ses vertus adoucissantes et régénérantes. 
 
A privilégier : 
- Les huiles végétales riches en Ω3 et Ω6 : Argousier, Bourrache, Carthame, Chanvre, Onagre… 
- Les huiles riches en Ω9 ainsi qu’en acides gras saturés : avocat, argan, macadamia, Karité… 
- L’huile de Jojoba, dont la composition très proche de celle du sébum, lui permet d’être très 

efficace en plus d’être adaptée à toutes les peaux – peut remplacer les 2 types d’huiles 
précédentes 

- Le Gel d’Aloé Vera, la Glycérine, le Miel… 
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PROTÉGER SA PEAU 

 

Chaque jour, notre peau nous protège de la pollution, des 

radicaux libres, du vent… Bien que ce soit son rôle, savez-

vous pourquoi il est important d’en prendre soin en la 

protégeant de ces phénomènes extérieurs et comment ?  

 

 

 

Pourquoi protéger votre peau ?  

Parce qu’elle joue un rôle vital dans le bon fonctionnement de notre organisme. Voici ses trois 

principales fonctions : 

- Elle protège notre corps des agressions extérieures,  
- Elle est un régulateur thermique, 
- Elle permet de fabriquer de la vitamine D, élément indispensable pour maintenir une 

bonne qualité osseuse. 
 

Les bons réflexes : 

- Avoir une alimentation équilibrée (voir page n°13) 

- S’hydrater régulièrement et limiter sa consommation d’alcool ou de boissons sucrées car elles 
vont à l’inverse vous déshydrater, 

- Éviter de s’exposer de longues heures au soleil surtout entre 12H et 16H, 

- Ne rien mettre sur sa peau durant la nuit afin de la laisser respirer et travailler par elle-même - 
en cas de forts tiraillements, il sera préférable de l’hydrater même durant la nuit.  

- La nettoyer chaque jour – voir page n°3 - et appliquer un soin protecteur adapté.  

Exemples : protection solaire en été, protection contre le froid et le vent en hiver. 

 

À privilégier :  

Les huiles végétales sont les meilleures alliées pour avoir une belle peau et pour la protéger. En 

effet, leurs propriétés permettent de répondre à de nombreux besoins de la peau – peu importe 

les saisons - et d’aider à maintenir son hydratation en retenant l’eau qui s’en échappe.  

Quelques exemples :  

L’huile d’Avocat est très efficace pour ralentir les effets du vieillissement. L’huile de Karanja 

contient naturellement une protection solaire. L’huile de Rose musquée est une arme redoutable 

contre les cicatrices. 
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GYMNASTIQUE FACIALE 

 

Notre visage représente notre image personnelle, notre 

apparence, notre identité. 

Au fil du temps notre visage perd de son volume, apparaissent 

les rides d’expression, les ridules. 

Le vieillissement est un processus complexe, combattu pour 

paraître toujours jeune et ceci depuis la nuit des temps. Ce 

vieillissement implique de multiples causes, comme les pensées 

négatives, la dégradation des os et le vieillissement du tissu 

cutané. 

La gymnastique faciale permet de reconstituer un volume 

musculaire qui compense dans une certaine mesure la perte de 

tissu conjonctif. 

 

Pourquoi : 

Pratiquer la gymnastique faciale est un complément indispensable pour renforcer le bénéfice des 

produits de beauté.  

Muscler pour repulper, tout simplement ! 

Cette auto musculation du visage est à la portée de tout le monde : naturelle, économique, 

efficace, sans danger. 

Il ne reste qu’un pas pour passer de cette gymnastique faciale au yoga du visage, si les exercices 

sont pratiqués dans la détente, la relaxation, la respiration, la concentration et la maîtrise. 

Le plus de cette méthode : une hygiène de vie améliorée, un psychisme au beau fixe, prise de 

conscience de son corps, tout un programme… 

 

Le bon réflexe : 

Elaborer un programme dès 45 ans. 

Faire peu d’exercices au départ mais régulièrement. 

Exercices 3 fois par semaine pour commencer et plus en prenant de l’âge. 

 

A privilégier : 

Les zones du visage les plus marquées ou qui s’affaissent le plus. 

Prendre le temps d’avoir des moments rien que pour nous, pour nous faire du bien et rayonner 

une beauté intérieure. 
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SPECIFICITÉ DES PEAUX NOIRES ET METISSÉES 

 

La principale particularité des peaux noires et 
métissées est « sa mélanine », de couleur noire. 
Elle est une protection naturelle contre les rayons 
UV, dans une certaine mesure. Cependant, elle 
doit quand même se protéger du soleil, surtout si 
elle évolue dans un pays peu ensoleillé et qu’elle 
se retrouve ensuite dans une zone ou 
l’ensoleillement est plus important.  
(voir page n° 8) 
 

Mais encore ? 

La peau noire et métissée, est plus épaisse et plus grasse. Elle supporte mal les changements de 

climats, surtout en période de grand froid ou de vent : elle se déshydrate très rapidement et peut 

même devenir sensible et rugueuse. De plus, les cellules mortes, chargées en mélanine donc 

noires, sont plus denses à la surface de la peau, ce qui a tendance à rendre le teint terne. 

 

La peau noire et métissée, est réputée pour résister aux marques du temps, cependant les autres 

types de marques sur la peau noire sont bien plus visibles et persistantes : taches hyper 

pigmentées, cicatrices chéloïdes, vergetures boursouflées. 

 

 

A privilégier : 

- Pour éviter le teint terne et débarrasser la peau des cellules mortes, les soins hebdomadaires 

sont primordiaux. Pour ce faire, privilégier des gommages doux. 

 

- Faire suivre le gommage, d’un masque astringent et purifiant, pour réduire l’excès de sébum. 

Il ne faut pas pour autant gommer le visage trop souvent sinon la peau se sent agressée. 1 fois 

par semaine si on a le visage gras. 

 

- Appliquer ensuite, un soin à base d’huile de jojoba pour réguler la sécrétion de sébum.  

 

- Lorsque la peau noire se retrouve dans un milieu froid, privilégier les soins à base de beurre de 

Karité sur le corps. 

 

- De façon générale, éviter les produits éclaircissants agressifs qui créent une dépendance et 

abîment la peau, surtout si vous vivez dans un pays à fort ensoleillement. 

 

L’indispensable : Boire au moins 1.5 L d’eau par jour!  ( voir page n° 7 ) 
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LA PEAU DES HOMMES 

 
La peau des hommes a aussi besoin d’être soignée même si elle très différente de celle des 

femmes.  Sous l’influence de l’hormone mâle, la testostérone, la peau d’un homme est en 

moyenne 20 % plus épaisse que celle d’une femme bien qu’au fil des ans elle devient de plus en 

plus fine, ce qui chez la femme n’arrive qu’à partir de 50 ans. Cette même hormone régule aussi 

la sécrétion de sébum, plus importante chez l’homme que chez la femme.   

Autre différence majeure consiste dans la densité des fibres de collagène qui assurent la 

fermeté de la peau – ce qui explique pourquoi les signes du vieillissement cutané, les rides par 

exemple, apparaissent moins vite chez l’homme que chez la femme. 

 

Pourquoi 

La peau des hommes est plus sensible 

que celle des femmes : la couche de 

graisse sous-cutanée étant moins épaisse 

chez l’homme, la peau réagit plus vite aux 

stimuli ainsi qu’à la douleur et aux 

conditions climatiques.  Bien que la peau 

des hommes soit différente de celle des 

femmes, des problèmes de peau se 

retrouvent chez les deux sexes, entre 

autre l’acné et la couperose. 

 

Le bon réflexe 

Pour prendre soin de sa peau et lutter contre l’acné et couperose 

- Arrêtez les cosmétiques conventionnels !!! Favorisez une approche plus douce qui sera 

plus bénéfique à la peau. 

- Liniment.  

- Utiliser de l’hydrolat et un sérum adapté à votre type de peau 

 

Pour vous raser la peau : 

- Changez les lames du rasoir fréquemment 

- Rasez dans le sens du poil 

- Utilisez de l’huile de noix de Coco pour vous raser ! eh oui 

- Au lieu de l’aftershave alcoolisé appliquez votre hydrolat. 

 

A privilégier 

Liniment oléo-calcaire, Hydrolats, huile de noix de Coco, gel d’Aloe Vera et les éponges de Konjac 

en cas d’acné. 
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LA PEAU DES BEBES 

 

La peau d'un bébé possède la même structure que celle 

d'un adulte, l'épiderme, le derme et l'hypoderme sont en 

place. Mais elle est encore immature car elle n'a pas 

acquis toutes les fonctionnalités. Il faudra jusqu'à 3 ans 

pour se renforcer et jouer pleinement son rôle de 

barrière protectrice. Il est donc important d'utiliser des 

soins naturels adaptés qui respectent sa délicatesse. 
 

Pourquoi : 

La couche cornée d'un bébé est plus fragile. Les cornéocytes sont moins soudés, cela augmente la 

perméabilité aux agents extérieurs et infectieux. 

Le film hydrolipidique est plus fin chez le bébé que chez l’adulte. Il protège encore mal (peu de 

sécrétion de sébum) l’épiderme contre le dessèchement et la déshydratation. La peau de votre 

bébé est donc beaucoup plus vulnérable face aux agressions physiques, chimiques et 

microbiennes. 

La peau du bébé est plus perméable et subit de nombreuse irritations, surtout au niveau des 

fesses, dues aux frottements des couches, le contact avec l'urine et les selles. 

Elle est très sensible à l'agression du soleil car sa production de mélanine est encore immature. 

La peau du bébé est donc beaucoup plus vulnérable. Pour toutes ces raisons, il est important d'en 

prendre un soin particulier ! 

A privilégier 

Avant tout donner régulièrement à boire à votre bébé. 

Pour le change, privilégier un liniment oléo-calcaire classique (50% huile d'olive, 50% eau de 

chaux), excellent pour un nettoyage en douceur et qui évitera les érythèmes fessiers. 

Eviter de le laver trop souvent (un jour sur deux) avec une base lavande bio ou avec un savon 

artisanal saponifié à froid. 

Le masser quotidiennement après le bain pour rétablir le film hydrolipidique et renforcer la 

perméabilité. Les huiles (Argan, abricot) remplacent bien mieux une crème!  

Mettez quelques gouttes dans le creux de la main que vous réchauffez et massez le corps de votre 

bébé pendant 1 à 2 minutes. Non seulement sa peau sera nourrie et hydratée, mais cela créera un 

joli moment de complicité entre vous! 

Enfin il est essentiel de ne pas exposer votre bébé directement au soleil, et de les protéger avec 

des vêtements et des lunettes de soleil. 
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SE RELAXER ET REPOSER 

Le stress est un phénomène biologique naturel d'adaptation au danger. Mais le 
stress a envahi notre vie quotidienne et s'est imposé comme le "Mal du siècle": 
le rythme cardiaque et la respiration s'accélèrent, les muscles se tendent et le 
système immunitaire se fragilise.  Dans ce contexte, la peau devient le siège de 
réactions inflammatoires (boutons, perte de cheveux, rougeurs, irritations) qui 
peuvent être source d'aggravations (eczéma, psoriasis, zona...) 
Face à cela, la relaxation s'impose comme un excellent outil de prévention et 
de gestion du stress, et par là même une aide précieuse pour garder une belle 
peau. 

Pourquoi : 
- La relaxation est naturelle. C’est une source de bienfaits et de bien-être : elle augmente la 

qualité du sommeil, elle régénère et revitalise l'esprit et le corps et prévient des somatisations 
et troubles de la santé générés par le stress. 
 

- Libéré des tensions musculaires, le sang circule mieux dans l'organisme et irrigue tous nos 
organes. Les échanges se font beaucoup mieux entre nos fonctions organiques ; les déchets 
s'éliminent plus rapidement, le cœur bat plus calmement et notre système nerveux s'équilibre. 
De ce fait, la peau reçoit tous les nutriments (acides gras, protéines, vitamines, minéraux) et 
l'oxygène nécessaires à sa régénération. Elle retrouve tout son éclat ! 

Les bons réflexes : 
- Ne vous laissez pas piéger par le cercle vicieux du stress! Prenez soin de votre peau en adoptant 

des sérums à base d'huiles végétales, riches en acides gras et en molécules anti-inflammatoires 
et antibactériennes. Vous serez déjà moins stressée devant votre miroir! 

- Passez du temps dans la nature, écoutez de la musique... et intégrez des exercices de relaxation 
dans votre vie quotidienne en choisissant un environnement calme.  

A privilégier : 
- La respiration abdominale amène naturellement et rapidement détente et relaxation.  
- Le yoga est un puissant remède anti-stress. La pratique des postures, accompagnée d’une 

respiration profonde, permet de porter l’attention vers l’intérieur, d’étirer chaque muscle en 
douceur pour réduire les tensions et de développer un sentiment de bien-être profond. 

- Le massage soigne l'esprit à travers le corps. Il agit au niveau physique en aidant tous les 
systèmes du corps. 

- En Ayurvéda , tradition indienne, le massage doit être quotidien et doit se faire à l’huile. L’huile 
nourrit la peau, la renforce, la rend plus lisse et éclatante en supprimant la sécheresse. Une 
application régulière la rend plus résistante à la maladie et empêche le développement de 
nombreux troubles cutanés comme l’eczéma, les croûtes et la séborrhée.  
Si on ne peut pas masser tout le corps, pensez à vous massez les pieds chaque soir avant de vous 
coucher. Les pieds, comme le visage, sont révélateurs de notre santé et de la qualité de notre 
nutrition. Il y a environ 7200 terminaisons nerveuses sous chaque pied, qui sont interconnectées 
à tous les organes et systèmes par la moelle épinière et le cerveau. Chaque organe est représenté 
par un point réflexe sur le pied. N’hésitez pas à bien les huiler, massez entre les orteils, les ongles, 
insistez sur les talons. Adieu les cors, les mycoses ou les crevasses! L’huile d’Olive, de Moutarde 
ou de Sésame sont fortement conseillées. Un bon massage des pieds est bon pour l’organisme 
entier.                                                                                                                  
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ADOPTER UNE ALIMENTATION EQUILIBREE ET DIGESTE 

Adopter une bonne hygiène alimentaire est une des 

étapes vers une peau plus belle, et un incontournable 

en cas de problèmes de peau récalcitrants. Vous 

renforcez votre beauté de l’intérieur avec les 

nutriments dont votre corps a besoin ! 

 

Pourquoi : Parce-que la peau se construit à partir des 

nutriments issus de l’alimentation. La qualité de votre 

alimentation est donc une clé pour la beauté de votre peau. En naturopathie, la peau est 

considérée comme un organe d’élimination, qui prend le relais des autres organes d’élimination 

lorsqu’ils sont saturés. L’alimentation doit donc être la plus saine et digeste possible pour 

minimiser la sollicitation des émonctoires. 

 

Le bon réflexe : Les 5 règles d’or pour une alimentation belle peau 

Règle N°1 : Adopter une alimentation saine, à base de produits frais Achetez des produits de base 

: légumes, fruits, poisson, viande, féculents, légumineuses, huiles, oléagineux, … et cuisinez-les-

vous-même. Evitez les plats cuisinés et produits industriels, certes très pratiques, mais souvent 

riches en graisses saturées, en sucre et en additifs de toutes sortes… 

 

Règle N°2 : Une alimentation « vivante » en privilégiant les cuissons douces Intégrez à vos repas 

des crudités midi et soir. Afin de limiter la toxicité des cuissons, effectuez vos cuissons de façon la 

plus douce possible, idéalement à la vapeur. 

 

Règle N°3 : Une alimentation équilibrée en protéines et féculents Consommez une part de 

protéines midi et soir. Pour les protéines, faites la part belle aux poissons gras, aux fruits de mer, 

aux viandes blanches, au foie de veau et aux jaunes d’œuf. 

  

Règle N°4 : Une alimentation équilibrée en bonnes graisses Consommez des huiles de première 

pression à froid. Pour la cuisson, utilisez du ghee, de la graisse de canard ou de l’huile de coco. 

Veillez à une consommation suffisante en oméga 3 (huile de chanvre ou de cameline). 

 

Règle N°5 : Une alimentation faible en sucres rapides et sans grignotage Limitez la consommation 

des sucres. Une alimentation digeste c’est aussi et surtout une alimentation sans grignotage qui 

surchargent votre système digestif. En cas d’acné : faire particulièrement attention aux sucres 

rapides et supprimez les produits laitiers. 

 

A privilégier : Si vous en avez la possibilité, consommez des produits bio notamment pour les fruits 

et légumes dont vous mangez la peau et pour la viande, les produits laitiers et les œufs. 

Mangez à votre faim, sans excès, et surtout continuez à vous faire plaisir !!! 
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QUELLE EAU BOIRE 

 
L'eau est le premier constituant de l'organisme. 
Environ 90% chez un nouveau-né, 70% chez un adulte, 
60% chez un vieillard. Le vieillissement est lié à la 
déshydratation. Prêter attention à l'eau que nous 
buvons tant au niveau de la quantité et de la qualité 
est essentiel et fait partie de notre hygiène de vie au 
même titre que l'alimentation. 
 
 

Pourquoi : 
De nombreuses études scientifiques ont été faites sur l'eau. 

- Selon une alarmante constatation l'eau du robinet est impropre à la consommation, à la 
santé. Elle contient des pesticides, des métaux lourds, du chlore qui se transforme en 
chloroforme et trichloréthylène, des résidus pharmaceutiques excrétés par les urines et 
partent dans l'eau du réseau, des bactéries non pathogènes mais porteuses de gènes 
d'antibiorésistance responsables des maladies nosocomiales. 
 

- Ces substances ainsi que les pollutions électromagnétiques provenant des antennes relais 
posées sur les châteaux d'eau modifient la structure de l'eau et sa qualité. 

 
- L'eau de bouteille est souvent trop minéralisée sauf si vous buvez une eau de source. Il y a 

également une migration des composants du plastique qui créent des désordres 
endocriniens.  

 
Elle doit être pure, vivante et avec le moins d'informations extérieures possibles (ondes 
électromagnétiques, paroles négatives, musique violente...) au contraire elle peut être informée 
positivement par de la musique classique, l'amour, la gratitude.1 
 
Les bons réflexes : 

Selon la bioélectronique de Vincent les 3 facteurs déterminants la qualité de l'eau sont : 
- Son PH.  Le PH doit être légèrement acide, autour de 6. 
- Sa résistivité Sa résistivité doit être élevée, c'est à dire qu'elle doit être peu minéralisée 

pour avoir une grande résistance aux inductions électromagnétiques et cosmiques. 
- Son potentiel d'oxydo-réduction. Elle doit être anti oxydante. 

 
A privilégier : 
Vous pouvez utiliser un purificateur d’eau et dynamiser et informer votre eau ensuite. 
Il faut faire ses propres expériences et ne pas oublier que la qualité et la quantité de l'eau ingérée 
vous permettra de rester en bonne santé et d'avoir une peau éclatante. 
 
 

                                                           
1 Basé sur les travaux d'Emoto sur la mémoire de l'eau. 
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LA PUISSANCE DE LA DERMO-COSMÉTIQUE NATURELLE 

ASSOCIÉE À LA NATUROPATHIE 

Pour soigner la peau, la dermatologie conventionnelle dispose 

d’un arsenal impressionnant. Médicaments, techniques 

médicales et préparations pharmaceutiques. Dans bien des cas 

cependant, la guérison n’est pas au rdv. Un problème de peau 

peut parfois être soulagé en quelques jours à peine mais on sait 

que bien d’autres crises suivront…  

 
 

Pourquoi : 
La beauté de votre peau vient non seulement de l’intérieur de vous, de votre caractère, de votre 

esprit, de votre âme, mais surtout elle manifeste l’état de santé de vos cinq organes. 

Si on combine l’approche naturopathique avec la Dermo-Cosmétique Naturelle, les résultats ne se 

font pas attendre.  

Peu d’entre nous le savent mais la peau est un émonctoire majeur du corps. C’est un organe 

d’élimination des toxines au même titre que le Foie, les Reins, les Poumons et les Intestins. 

Schématiquement, les émonctoires fonctionnent de concert à la manière de vase communicants. 

Quand l’un se retrouve débordé, il passe le relais à l’autre. Très souvent la peau intervient en 

derniers recours. Une peau qui remplit bien sa fonction d’émonctoire est généralement rosée 

chaude et souple. Elle transpire facilement après 10 minutes d’activités sportives et n’est ni trop 

sèche ni trop grasse.  Beaucoup de naturopathes pensent que quand la peau est marquée par des 

imperfections (de l’acné ou des rougeurs par exemple) on doit penser au drainage des autres 

émonctoires saturés et surtout du foie.  

Par exemple, l’acné, l’eczéma et les allergies peuvent être mis en lien avec la saturation du Foie. Le 

teint jaune ou gris et la langue couverte d’un enduit blanc peuvent être le signe d’un foie affaibli 

également. 

 

Les bons réflexes : 

Il est donc essentiel de limiter la concentration des toxiques arrivant au Foie par la circulation 

sanguine en évitant de nombreux produits chimiques alimentaires et ménagers. Limiter l’apport 

en graisse animale, limiter les excès d’apport en sucre, celui-ci pouvant se transformer en graisse 

pour le Foie.  La Peau a une capacité d’Autorégénération Spontanée. Cette autorégénération se 

fait avec les molécules du corps et les Molécules du corps proviennent de notre alimentation. Il 

est donc indispensable de limiter les toxiques que nous apportons à notre organisme et de donner 

à notre peau les bonnes molécules dont elle a besoin pour se reconstituer. 

A privilégier : 

Par exemple, faire des cures de plantes pour activer les fonctions dépuratives de la peau: 

Bardane, Pensée sauvage, Bourrache. 
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ACTIVITE PHYSIQUE 

Nos modes de vie ont malheureusement évolué 
vers la sédentarité avec moins d’exercice physique 
et plus de temps passé devant les écrans… 
Pourtant, l’activité physique est une clé essentielle 
pour maintenir un bon état de santé. Notre corps 
a besoin de bouger et l’OMS (l’organisation 
mondiale de la santé) recommande 10 000 pas par 
jour c’est à dire au moins l’équivalent de 30 
minutes de marche rapide par jour. 

Pourquoi : 
- L’activité physique diminue le risque de maladies, améliore notre condition physique et 

optimise notre qualité de vie en nous permettant de rester en forme.  
 

- Elle favorise un sommeil d’une meilleure qualité. En diminuant l’anxiété, elle nous aide à être 
plus détendu et plus relaxé. 
 

- L’activité physique un peu plus soutenue permet de transpirer et d’éliminer les toxines et les 
déchets grâce aux glandes sudoripares.  
 

- L’activité physique donne « bonne mine », elle procure un visage plus éclatant et plus 
lumineux ! 

Le bon réflexe : 
- Adapter les activités physiques en fonction de votre niveau sans vouloir aller trop vite et 

respecter des paliers comme pour tout changement si l’habitude de bouger a été perdue. 
 

- Intégrer le réflexe de marcher : prendre l’escalier plutôt que l’escalator, descendre un arrêt 
plus tôt du métro ou du bus, se garer plus loin et continuer à pied, utiliser un vélo, redécouvrir 
le charme de se balader ! 
 

- Pratiquer une activité physique à rythme plus soutenu afin de stimuler les poumons 
(essoufflement) et le cœur (circulation sanguine) ce qui permet de transpirer et d’éliminer 
déchets et toxines  

 
- Travailler ses muscles en douceur sans oublier les muscles profonds permet de mieux oxygéner 

les tissus et de garder un corps tonique 
 

- Apprécier la détente de disciplines plus douces pour être plus zen 
 
A privilégier : 
N’oubliez pas de vous hydrater pendant l’exercice physique ! Varier et alterner les différentes 
activités physiques permet de garder la motivation mais aussi de bénéficier des bienfaits de 
chacune d’entre elles. Si la motivation vous manque pensez à l’élixir floral de CHARME 
(HORNBEAM) qui est la fleur du dynamisme. C’est un véritable starter !  
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LES PROBLEMES DE PEAU SOUS UN ANGLE PSYCHOLOGIQUE  

 

Notre peau, cette enveloppe, d’environ 2m2, 

représente le cerveau étalé de nos émotions. 

Notre peau est irritée, sèche, moite, nous 

démange, rougit …. 

 

Pourquoi : 

-La peau délimite ce qui est à l’intérieur de ce 

qui est à l’extérieur, véritable barrière vis-à-vis 

des agressions microbiennes, chimiques, 

solaires …mais aussi barrière inconsciente vis-à-

vis de l’autre ; 

-La peau exprime nos insécurités, nos soucis profonds, nos émotions, notre sensibilité, 

Pour comprendre consciemment ce qui se passe au plus profond de nous-même. 

-La peau met en lumière nos failles, nos hontes, nos cicatrices, nos peines, nos difficultés d’amour. 

 

Le bon réflexe : 

Essayer de comprendre quelle personne, situation nous irritent. 

Essayer de mettre en lumière ce qui affecte notre image par exemple. 

Avoir en tête quelques expressions populaires relatives à la peau, très imagées et tellement 

édifiantes : 

 

Etre bien dans sa peau -faire peau neuve - avoir quelqu’un dans la peau - Etre une peau de vache 

 

A privilégier : 

Soins de beauté d’origine végétale pour hydrater nourrir, réparer. 

Soins en aromathérapie olfactive : 

Il y a un lien direct entre le message olfactif et le siège des émotions. L’olfactothérapie est une 

méthode psycho-énergétique qui utilise les odeurs, les informations subtiles de certaines huiles 

essentielles, pour se libérer de blocages du passé, via les chakras.  

Soins avec les Fleurs de Bach, minéraux, élixirs minéraux, naturopathie... 
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METTRE LE MENTAL AU SERVICE DE SA PEAU  

Le visage est le miroir de l’âme. Ce n’est pas par hasard qu’on dit 
que ce qui est à l'extérieur est comme ce qui est à l'intérieur. Notre 
peau reflète non seulement l'état des organes et des systèmes 
internes de l’organisme, mais aussi l‘état psychologique. (Voir page 
n° 18) 
Selon vous, qu’est ce qui est plus facile : améliorer son humeur, 
changer sa façon de penser ou faire un effort musculaire ? Bien 

évidemment, faire un effort musculaire. Essayez ! Mettez-vous devant le miroir, faites un sourire 
et restez. Dans cinq minutes vous commencerez à vous sentir heureux et vos pensées vont 
changer. 
 
Pourquoi : 
Dans notre cerveau existe un centre responsable de la synchronisation des muscles, de l'humeur, 
et des pensées. En termes simples, les émotions atteignent le cerveau par le sang et affectent 
notre état psychologique. Une fois que le changement musculaire se produit, les émotions et les 
pensées suivent, synchronisées par ce centre émotionnel. 
Comment ce mécanisme fonctionne-t-il ? 
Dans un premier temps on change l‘expression, dos droit, épaules dressées, lèvres étirées 
jusqu’aux oreilles. Ensuite, on se force à se sentir heureux. Maintenant, faites-vous une image 
mentale de la santé, de la jeunesse et de la perfection et on fait un effort pour croire au résultat. 
                            Effort musculaire           Sentiment            Conviction            Résultat ! 
Attention ! Lorsque vous commencez à travailler sur un problème, fixez-vous un objectif clair et 
précis. Le corps va immédiatement commencer à l’exécuter. En créant une image mentale de la 
santé et de la jeunesse et en y ajoutant la joie du succès, vous commencez à contrôler 
consciemment votre corps. Le corps obéit et exécute l’objectif fixé. 
Vous n’y croyez pas ? Imaginez alors un citron. Coupez-le mentalement et approchez un morceau 
vers la bouche. Votre bouche se remplit de salive - l'organisme répond à l'image. Donc, la pensée 
et l’image sont bien réelles et grâce à l’image on peut contrôler l’organisme.  
Pour créer l‘image idéale, imaginez-vous telle que vous voulez être, le visage jeune et bienveillant, 
le corps souple et parfait !  C’est votre image de la santé et de la jeunesse. L’image parfaite du 
bonheur va ensuite synchroniser la forme extérieure et l‘état intérieur. 
 
Le bon réflexe : 
Dans votre âme, créez volontairement un sentiment de joie, rappelez-vous votre image idéale, 
intensifiez encore plus cet état joyeux pour faire raisonner chaque cellule de votre corps, et plus 
particulièrement de la zone visée. C’est à cet endroit que vous envoyez votre attention, votre joie 
et l’ordre qu’elle soit telle que vous le voulez. Veillez à ce que le cœur soit calme, que l‘esprit soit 
clair et que le souffle soit régulier. Votre tâche est de garder le corps sous un doux contrôle. 
Attention, si votre tête est ailleurs, tous vos efforts seront vains !  
Une dernière chose - où trouver ce sentiment de joie et comment le maintenir jusqu'à l‘obtention 
d‘un résultat ? Tout simplement en vous rappelant un moment de sublime bonheur dans votre vie 
(votre premier baiser, la naissance de votre enfant). Sentez dans tout le corps les picotements de 
bonheur, de tendresse, de douce langueur. 
Combien de temps faudra-t-il ? Environ vingt à quarante jours pour que la nouvelle habitude soit 
enregistrée dans le cerveau et qu’elle devienne une partie intégrante de votre être. Cet exercice 
peut être utilisé pour n’importe quel problème de la peau. 
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