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acidose : maladie du siecle ? reguler mon acidite par le sport

les aliments qui reequilibrent eaux de hoisson, une question d'ions ?

un bon pH pour ma peau la détox avee le jedne el les cures
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Un bon pH pour ma peau

On y pense rarement, mais la peau a sa propre acidité, et un équilibre délicat est
maintenu par I'organisme pour la garder belle et en bonne santé. On peut y contribuer
en optant pour les bons soins au naturel. Explications et conseils pratiques avec Julien
Kaibeck, fondateur du label Slow Cosmétique et cosmétologue.

uand on parle de "équilibre acdo-

basique, on a plutte en téte des

images qui concerment Falmenta-

tion, les boissons, le mode de vie,
et leur impact s tout lorganisme 3 travers
ka sphére digestrve. On oublie souvent que et
équilibre vexprme auss s la peaw, ot que b
sangé de celle-ci y est ftroitement ide...

Comprendre le pH de la peau
avant toute chose

Une nation importante en dermatologie
Btonne souvent bes naturopathes | b pesu a un
pH [potentiel ydrogéne) naturellement acide,
quil comaent de préserver | Eh oui, Cest le film
hydrolipidique 4 La surface de la peau qui déter-
mine le pH de celle-ci. Grice 4 ses eomponés
{et notamment b sueur ou lurée), 1 et naty-

Une pesonng comfmnits & Facidose of & wn
fanctionnamend déficient des dmonciores, Bvec
BCCLATAIBONN (e Ofcils fans ke conps, aun la
pEau plus ievme, ke int moins lumineu

rellement acide ot s'élieve 3 5.5 en moyenne sur
Féchidle de 04 14 Cetie acidiné raturelle n'a rien
4 voir avec une éventuelie acidose (déiséquilibre
acido-basique de |organisme). Mo elle est phu-
tide be signe d'une bonne santé de la peau. B est
imiportant de ke comprendre car pour la santé
de la peaw, rien ne sert dapphquer des soins
a akabmisants -,q.mpmﬂﬂmﬂﬂs
pour rétablir ['équilibre acido-basique quand
celui-ci fait défaut « en interne =,

Tout aussi éonnant pour les thérapeutes |
wne peau malade peut voir son pH désbqui-
libré e endre vers des valeurs plus éevees
(plus « basiques ») Cest par exemple en cas
dacné ou de séborrhie La production trop
importante de sébum rend b peau plus grasse.
& e pH plus alcalin quiil ne devrait. Résulcat ¥
Les bactéres naturellement présentes



sur |a peau en nombre sien
donnent i coeur joie et profifrent.
Elbes cansent Finflammation de cer-
cains boutons, ou laggravation de &
sieborrhise, La solution en cas dacné T
Des cosmétiques au pH plus acde,
corime e nadrolars sromatiques ou
s vinaiggres de todlette, posr s assurer
un pH de b peau qui ne salcalinie
pas. Br ['éviction du savon, qui mdsme
by o meaared, & pojors. un pH i
e (supérieur 3 51
Uine fois quion a compris. cette
notion d'andité naturele du pH de
b peauw, on comprend alors que Falé-
gation « pH neutre pour la peau = ne
weult pars dire « pH neutre = En effet,
un pH neutre Céive nonmalernent & 7. Mais
un pH = neutre pour [ peau = dolt sexprimer
autouwr de 5.5 ou 6. Heureusement, cest le cas
dle bien des soins cosmitiques natunes, comme
les hulles végdtales, les hydrolats, les huiles
esentielles utilsdes. comme actifs, er bien des
crémes et kits de beauté. Ces produies ont
s iy i gl conirme autour de 5.5 ! Ex clest
tant Mg pour [ peals, sunout 4 on sme s
chouchouter en mode Skow Cosmitique. .

Léquilibre acido-basique
de l'organisme n'aurait-il
aucun impact sur la peau 7

%, bien sir ! Une personne confrontée &
I'scadere e b un forcrionnement déficient des
érmanctoares, avec accurmulation des déchers
dlar le corps, suira la pemi plus verme e
rrcing hermineux. Dans cenaird ¢4, la peau
pourra &re plus grasse (en termes de sbord-
tion sthackel, mais parfols aussi plus séche et
méme trés déshydratée, oe qui peut conduire
i dles crises aigues d'eceéma ou de psoriasis s la
peau est i b base péntiquernent stopique (1)
Dhes raturopathes persent méme que CerLasns
cas dichiyose (peau de « poison s, qui des-
quarme] sont s i Facidese et pas seulement au
facteur pénétique.

Cependant, lmpact de Nacidose sur ka peau
est ik, De fagon plus prépondérance, ce
SOn0 surtoul des soins et cosmetiques non
adaptiss qui peuverit fragliser ta pea, Nirmger
o la renaclre néactive..

qul comaent o éter ou de beniter en cas

Les huiles wightates vierges of Dins ort 10Ut L DH s pYoCh de celu de
.ml”ﬂmmn‘“:ﬂﬁmmu"“
une peau netiyde an quite de ooiant 8l e pralection pour i lanosmain.

d'acne véritable svec sébarrhde, ou de dermite
séborrhéique

- sEvons : tous les savons sont akaling car
c'est U be résular de la saponificacion [utlisation
che souidhe sur une base lipsdique : huiles diolive,
de palme, decooo...L 1wt noter outelos que
e swvvons saponifiés a froid sont naturellerment
plus riches en glhycérine naturelle grace i leur
procédé de fabrication respectusus des coms

Quelle routine beauté
équilibrée adopter ?

jgras. i sont done mains agressifs
pour b peau, mais lewr pH reste
e car op somit dhes savons
- liniment : certe préparation
i base dieau de chaux et dhule
(souvent diolve) est tris alca-
line. On lutilise pour nettoyer
le siige che besbe lors du change,
afin de lutter contre lattague
acide de urine, mais certaines
Fermmes Tutilsent sussi pour se
g demaquiller, 5 on s démaguilie
au lnimend et quion a une peau
grasse ou mibde & problemes,
il faut bien velller & rincer e
liniment et & passer un peu
d'tydlrolar en fin de démaquil-
lage :

~ bicarbonate de soude : on utilie bea-
coup cette poudre blanche tmis fine en Slow
Cosmétique afin de fabriquer des gormmages,
en la miangeant & parts égales avec de Muile
damande douce par ewempie Cette pri-
paration mest pas consellée pour les peausx
acrebigues ou tris grasses. Par contre, sucun
souci wvec e bicarborate de soude en tant
quingredient dirg un déodorant Slow Cos-
metique, car b justerment il permet de luter
contre Nacidig de [ sueur et bes maunvaises
odeurs;

= ArgIeS © OF NESE s vial pour outes les
argiles. mais en ginéral ke pH d'une préparation
i largile tourne autour de 7. Cependant, les
rrasgues. & [argle banche (kaolin) sont tnis
reoormmanchs en cas d'soné ou séborhise.

La liste non eduaustive qui suit permet de
cormaltre le pH approdmati§l de b plupart
des cosmétiques viaiment = neutnes pour b
prau = ceit-d-dire au pH légirement acide
oomime expliqué en début darticle. Ces soirs
cOMAEnNEnt 4 owS &1 SONE recommandes :

= huiles vigitales vierges et bio : elies ont
touites win pH trés proche du pH naturel de
la peau. Voilh pourguos § est trés inéressant
d'en masser 2 ou 3 gouttes chaque soir sur
une peau netioyée en quite de confort et
de protection pour ke lendemain. Les pesux
wbches apprécient surmout bes hules. riches en
bons omiégas-6 comme [3 bourrache, Targan,
Foragre, ls cameline. . ;

= hydrolats et eaux florales bio sans addi-
tifs : ces eaux aromatiques sont parfaites
comme lotions conigues en fin de nettoyvage
ou démaquillage de b peau. On les uti-



lise auss volontiers en Slow Cosmétique comme brumes parfu-
meées pour le corps ou pour se rafraichir ke visage le matin ;

= huiles essentielbes : on ne les utilise que comme actifs dans les soins
naturels, et a faible dosage (1 & 2 % maximum pour des cosmétiques).
Elles participent & ka bonne conservation du produit, & b lutte contre
hes radicaw libres. et peuvent aussi orienter laction du soin prépané ou
Lt ;

- crémes et laits cosmétiques hydratants : tous les cosmétiques du
commerce qui ont pour but d'étre massés sur la peau pour Mydrater
sont en général trés légérement acides, et clest tant mieux puisqu'ils se
doivent d'étre respectueux de 'épsderme ;

- vinaigre de toilette : il sagit d'une préparation qui contient environ
10 % de vinaigre de cidre dans de l'eau ou de Ihydrolat. Cest une lotion
trés acide quion utilise uniquemnent en cas de boutons, dacné et de
taches, comme une lotion tonique purifiante. Cela peut aussi jouer le rdle
de déodorant léger m

} Julien Kaibeck.

JMdien Kaibeck el cosmeto
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L. Ce lerrme désigne une pau qul, chroniguement, né panient pas & main-
{esnir un taum dhydratation suffieant dans |'épidenme.

Ma bible de la Slow Cosmétique
Le guide de référence pour une
cosmétique plus écologique




