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POURQUOI CE LIVRET ?

Le Centre Permanent d'Initiatives pour l'Environnement (CPIE) Loire Anjou sensibilise 
et forme le grand public et les professionnels pour réduire l'exposition de la population 
aux polluants chimiques du quotidien. Les perturbateurs endocriniens (PE) sont les 
pires représentants de ces risques. Présents partout autour de nous, ils sont accusés 
d’interférer avec les récepteurs hormonaux du corps humain. Baisse de la fertilité, 
puberté précoce chez les petites filles, malformations du pénis chez les petits garçons, 
cancers du sein etc. Tous ces troubles sont en nette augmentation ces dernières 
années.

Les risques d’interférence hormonale via les PE sont démultipliés pour les femmes 
enceintes et les enfants en bas âge car on se situe dans la fameuse période des 
"1000 jours". C’est un moment crucial pour l’enfant, qui va de sa conception (donc dans 
le ventre de sa maman) jusqu’à la fin de ses deux ans. Les scientifiques ont démontré 
que pendant cette fenêtre d’exposition, l’environnement (nutritionnel, écologique, etc.) 
sous toutes ses formes imprime sur nos gènes des marques épigénétiques durables ! 
Celles-ci vont conditionner la santé et le risque futur de maladie d’un individu pour sa 
vie entière, indépendamment des autres facteurs de risques classiques connus à l’âge 
adulte (hypercholestéromie, obésité, diabète etc.).

Prévenir les risques pendant cette période s’impose. Les 1000 jours, pour un bon 
départ dans la vie ! 
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COSMÉTIQUES : DE QUOI PARLE-T-ON ?

Le règlement européen (CE) n° 1223/2009 donne une définition précise des produits 
cosmétiques : il s'agit autant de produits d’hygiène (gel douche, savon, déodorant, dentifrice...), 

que de produits de soin (crème hydratante, crème solaire...) ou de produits à vocation esthétique 
(maquillage, coloration pour cheveux, vernis...). Un cosmétique se caractérise toujours par une action en 
surface (épiderme). Toute référence à une action en profondeur est fallacieuse. Seuls les médicaments 
peuvent traverser le derme et agir en profondeur. 

Irritants, allergènes, perturbateurs endocriniens, 
les composés indésirables sont fréquents dans 
ces produits que la publicité nous vend à grand 
renfort de promesses, de rêves et d’allégations 
mensongères. En 2016, la Direction générale 
de la concurrence, de la consommation et de la 
répression des fraudes (DGCCRF) a mené une 
large enquête sur les cosmétiques présents sur le 
marché national. Un contrôle sur cinq a constaté 
une anomalie : étiquetage non normé, allergènes 
non mentionnés, fausses allégations, ingrédients 
interdits. 

Une définition précise

Des produits sous surveillance
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SAVOIR REPÉRER LES INGRÉDIENTS À ÉVITER...
ET CEUX À PRIVILÉGIER !

• On évite : les agents lavants irritants (sodium 
laureth sulfate, sodium lauryl sulfate, 
ammonium lauryl sulfate, cocamidopropyl 
bétaïne)

• On préfère : les tensioactifs d’origine naturelle 
(coco, decyl, lauryl, caprylyl/capryl glucoside)

• On évite : les huiles minérales issues de 
la pétrochimie (paraffinum liquidum, 
petrolatum, cera microcristallina, mineral oil, 
synthetic wax...)

• On préfère : les huiles et cires végétales (huile 
de coco cocos nucifera oil,  beurre de cacao 
theobroma cacao seed butter...)

• On évite : les silicones (dimethicone, 
cyclomethicone et autres terminaisons 
en -thicone) composés de synthèse 
non comestibles, et les huiles minérales 
(paraffinum, petrolatum, cera microcristallina, 
mineral oil, synthetic wax...), et les colorants 
de synthèse (CI 14720, CI 15985, CI 16035...)

• On préfère : les produits riches en cire 
d’abeille (beeswax) et en graisses végétales 
(beurre de cacao, de karité, etc.)

• On évite : les silicones (dimethicone, 
cyclomethicone et autres terminaisons 
en -thicone) et les quats (quaternium et 
polyquaternium)

• On préfère : des produits à base de beurres 
végétaux (beurre de cacao theobroma cacao 
seed butter, beurre de karité butyrospermum 
parkii butter, mangue mangifera indica seed 
butter)

Dans les gels douche Dans les laits, huiles, crèmes

Dans les baumes et  
rouges à lèvres

Dans les shampoings et 
masques pour cheveux
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Certains ingrédients problématiques sont communs quelque soit le type de cosmétique. Les 
conservateurs à éviter sont le butylparaben, propylparaben, methylchloroisothiazolinone 
(MCIT), methylisothiazolinone (MIT), phénoxyéthanol, triclosan. Beaucoup de substances 
parfumantes allergisantes doivent aussi être écartées comme par exemple le cinnamal, 
cinnamyl alcohol, citral, coumarin, eugenol, geraniol, limonene, linalool... 

• On évite : le toluène, le dibutyl phtalate 
ou DBP et le formaldéhyde. Pour rappel, 
le formaldéhyde est classé cancérogène 
respiratoire.

• On préfère : les vernis de type "3-free", 
"4-free" et "5-free"... car cela signifie que 
des ingrédients précis problématiques sont 
absents de la formulation. Mise en garde  : 
évitez l’application de vernis pendant la 
grossesse, l’allaitement et chez les petites filles 
de moins de 3 ans. Même les vernis à l’eau 
sont nocifs car ils contiennent très souvent 
du phénoxyéthanol ; substance déconseillée 
chez les enfants de moins de 3 ans.

• On évite : les sels d’aluminium (aluminium 
chloride, pierre d’alun)

• On préfère : les déos sans aluminium et sans 
promesse antitranspirante.

• On évite : les filtres organiques 
(ethylhexyl methoxycinnamate, octyl 
methoxycinnamate, benzophenone-1, 
benzophenone-3) et les filtres minéraux 
(dioxyde de titane, oxyde de zinc) sous la 
forme de nanoparticules.

• On préfère : les produits sans filtres 
organiques ni nano.

• On évite : le triclosan (antibactérien reconnu 
perturbateur endocrinien), l'ammonium 
lauryl sulfate et le sodium lauryl sulfate (deux 
ingrédients très irritants pour les muqueuses) 
et le dioxyde de titane ou CI 77891 (colorant 
blanc).

• On préfère : les dentifrices sans antibactériens 
(pas de triclosan, ni chlorhexidine...), sans 
agents moussants détergents (pas de sodium 
lauryl sulfate) et sans colorant blanc, bleu ou 
rouge (pas de CI 77891, ni CI 42051 et ni CI 
75470).

Dans les vernis

Dans les déodorants

Dans les crèmes solaires

Dans les dentifrices
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C'est le greenwashing ; c'est-à-dire "habiller" l'emballage et le produit de vert, d'écologie, d'artisanal, de 
bio..., alors que la composition du produit n'a rien de saine ni naturelle. 

Conseils pour repérer le greenwashing : 
• Ignorez les mots comme "naturel", "végétal", "organic", "bio"... ça ne veut rien dire. Seuls les labels 

officiels comptent. 
• Ne lisez pas les slogans sur l'emballage, retournez-le de suite pour lire les ingrédients. Une liste à 

rallonge, beaucoup de sigles... c'est mauvais signe. 
• Méfiez-vous des lieux de vente avec ambiance "nature", "estivale", "façon artisanale", "à la coupe"... 

C'est de la mise en scène. 

• Un ingrédient "naturel" est issu de la nature (plantes, animaux, levures, bactéries). Il peut être libéré 
naturellement ou obtenu par des procédés physiques comme la pression ou le broyage. 

• Un ingrédient "d'origine naturelle" est un ingrédient naturel transformé par des procédés chimiques 
(chimie verte ou pétrochimie) pour par exemple le combiner à une autre molécule naturelle ou 
pétrochimique. 

• Un ingrédient "biologique" est un ingrédient naturel issu de l'agriculture biologique et conforme 
aux critères bio en vigueur dans le pays considéré. Il ne doit être combiné à aucune molécule 
pétrochimique. 
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Voici les ingrédients à repérer et à éviter en priorité : 
• Les huiles minérales : Cera microcristallina, 

Ceresin, Hydrogenated Microcrystalline Wax, 
Hydrogenated Polyisobutene, Microcrystalline, 
Petrolatum, Polybutene, Polyethylene, 
Polyisobutene, Synthetic wax

• Aluminium chlorydrate, Aluminum zirconium 
pentachlorohydrate : utilisé dans les anti-
transpirants. Dangerosité fortement suspectée. 

• Ammonium lauryl sulfate (ALS), Sodium lauryl 
sulfate (SLS) : agents tensio-actifs, moussants, 
nettoyants. Les deux sont très irritants pour la 
peau et les muqueuses.

• Benzophénone – 1, Benzophénone – 3 (oxybenzone) : très allergènes. La benzophénone - 3 est 
classée perturbateur endocrinien. 

• BHA (butylated hydroxyanisole), BHT : le BHA est classé "cancérogène possible". Les deux sont des 
perturbateurs endocriniens suspectés. 

• Dioxyde de titane, Titanium dioxyde, CI 77891 : à éviter notamment dans les dentifrices et baumes à 
lèvres (possible ingestion)

• Methylisothiazolinone (MIT), Methylchloroisothiazolinone (MCIT) : très allergènes. Le mélange 
MCIT-MIT est interdit dans les produits sans rinçage depuis avril 2016. La MIT seule est interdite 
dans les produits sans rinçage depuis février 2017. Mais, rinçage ou pas, évitez les cosmétiques qui 
en contiennent, même s'ils affichent les mentions "peau sensible", "hypoallergénique" ou "testé 
dermatologiquement".

• Parabens : ceux qui commencent par P ou B ne sont "Pas Bons" ; ils sont perturbateurs endocriniens : 
butylparaben, propylparaben, sodium butylparaben, sodium propylparaben, potassium 
butylparaben ou potassium propylparaben. En revanche, l'ethylparaben et le methylparaben (et les 
composés qui contiennent ce nom, comme sodium ethylparaben) ont été blanchis par les experts 
français.

• Phénoxyéthanol, résorcinol et triclosan : à bannir tous les trois. Les deux derniers sont des 
perturbateurs endocriniens avérés. 
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Les cosmétiques en format solide sont très en vogue du fait de leurs nombreux avantages : absence 
d’emballage plastique donc compatibles zéro déchet, pas d’eau donc pas de conservateur, donc moins de 
risque d’exposition aux ingrédients indésirables. 

Dans le DIY, les recettes proposant de fabriquer ses cosmétiques solides, notamment des shampoings, 
pullulent. Mais le format solide ne garantit pas toujours une composition saine. Il faut des tensioactifs 
pour faire mousser et il en existe de plusieurs sortes : le Sodium Cocoyl Isethionate (SCI), le Sodium Lauroyl 
Methyl Isethionate (SLMI) et aussi le Sodium Coco Sulfate par exemple. Ces molécules sont interdites dans 
le cahier des charges Cosmos (labels cosmétiques bios). 

Dans les shampoings solides du commerce ou dans les recettes DIY, le SCI est l’ingrédient le plus courant 
mais il présente plusieurs inconvénients : 

• Sa fabrication nécessite des produits toxiques polluants pour l’environnement comme l’oxyde 
d’éthylène, l’ammoniac, l’acide chlorhydrique ; 

• Sa biodégradabilité est très faible ; le SCI est considéré « nocif pour les organismes aquatiques » ; 
• Sa concentration dans les shampoings solides est très élevée ce qui est très irritant pour le cuir 

chevelu et la fibre capillaire. 

Enfin, pour apporter un parfum agréable à l’usage, les recettes y vont à grand renfort d’huiles essentielles 
qui elles-mêmes peuvent être des allergènes puissants et/ou des perturbateurs endocriniens. En résumé, 
format solide ou pas, l’habit ne fait pas le moine. 
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La coupe menstruelle, ou cup, est une autre solution. Elle se place à l'intérieur du vagin comme un tampon. 
La différence, c'est que la coupe n'absorbe pas le sang, elle le récolte. Parmi les coupes de qualité, on peut 
choisir entre plusieurs matières :

• le latex. C’est une matière naturelle qui donne à la coupe une durée de vie d’environ 10 ans. Le latex 
peut cependant provoquer des allergies chez les personnes sensibles.

• le silicone (choisir non coloré). On le choisit de qualité médicale sans phtalates ni bisphénol A (BPA). 
On trouve souvent ces infos sur l’emballage ou le site de la marque. Une coupe en silicone s’utilise 
pendant 3 à 5 ans.

• le TPE (élastomère thermoplastique). C’est un mélange de matières. Ici également, il est essentiel de 
rechercher un produit certifié de qualité médicale.
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Conseils, astuces et bonnes pratiques

Les cosmétiques,
parfois ça pique !

Dans la même collection : 
Nettoyer sans s’empoisonner

Bien manger pour bien naître et bien grandir
Jouer sans toxique

Préparer un nid douillet pour son bébé
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