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—  Prologue —

Ce que la Nature a toujours su
✦ ❧  ✦

Il est des savoirs qui précèdent la science de plusieurs millénaires et l'huile de pépins de figue 

de Barbarie et l'eau florale de Rose de Damas en font partie. Longtemps avant que les chimistes 

ne nomment les tocophérols, les phytostérols ou le géraniol, des générations de femmes berbères, 

perses et arabes connaissaient déjà ces deux substances avec une précision que seule l'observation 

patiente et répétée peut offrir.

Ce guide ne prétend pas que la science valide ce que la tradition savait. Il affirme plutôt que la science 

menée avec rigueur et honnêteté finit toujours par rejoindre ce que l'expérience a établi. Les études 

cliniques citées ici ne sont donc pas des preuves de légitimité "officielle" : elles apportent 
des éclairages complémentaires sur des réalités que les femmes de Sfax ou de Shiraz observaient déjà 

sur leurs elles-même. 

Mon objectif est donc double : vous transmettre une compréhension profonde de deux préparations 
séculaires, leur nature, leur composition, leur intelligence, tout en vous proposant des outils concrets 

pour les intégrer dans une pratique quotidienne cohérente, efficace et respectueuse du vivant. 

"La peau est à la fois l'organe le plus externe et le plus intime. Elle

porte les marques de ce que nous avons vécu et de ce que nous

choisissons de lui offrir."



Première Partie
L'Opuntia ficus-indica et l'huile de Pépins de Figue de Barbarie 
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— Chapitre I —

Origine, Botanique & Tradition Millénaire
Un cactus modeste pourvoyeur d'un trésor insoupçonné.

✦  ❧  ✦

Opuntia ficus-indica ou figuier de Barbarie, est un cactus originaire du plateau central mexicain, où les

civilisations aztèques et mayas l'utilisaient comme aliment, remède et offrande rituelle depuis au moins 3

000 ans. Ramené en Europe par les explorateurs espagnols au XVIe siècle, il s'est naturalisé dans tout le

bassin méditerranéen avec une aisance remarquable, colonisant les garrigues, les pentes rocailleuses et les

terrains pauvres de Tunisie, du Maroc, de Sicile et d'Espagne.

En Afrique du Nord, et particulièrement en Tunisie, la tradition de l'huile de pépins de figue de Barbarie

est profondément ancrée dans la culture feminine. Les femmes berbères la transmettaient de mère en fille

comme un secret de beauté jalousement gardé, les quelques gouttes   précieuses, extraites au prix d'un travail

considérable, étaient ainsi réservées aux occasions importantes comme les soins du visage après le  hammam.

◆ Pourquoi cette huile est-elle si rare ?

Il faut ramasser environ 35 kg de figues de Barbarie fraîches pour extraire, par pression à froid des

de 1% du fruit, un seul  litre d'huile. Les pépins doivent être séparés manuellementseuls pépins, moins 

de la pulpe, rincés, séchés lentement à l'ombre, puis pressés à très basse pression pour préserver les

actifs thermosensibles. Une journée de travail artisanal produit rarement plus d'un litre. Ce coût de

production explique et justifie sa valeur.

— Chapitre II —

Une Composition Biochimique Hors du Commun
La nature a concentré dans ces minuscules pépins une synergie d'actifs rarissime.

✦  ❧  ✦

La valeur exceptionnelle de cette huile tient à la conjonction de plusieurs facteurs biochimiques qui ne se

retrouvent  réunis à ces concentrations dans aucune autre huile végétale connue.

Les acides gras : structure et pénétration





— Chapitre III —

Propriétés Thérapeutiques & Indications
Cutanées

Ce que l'expérience millénaire a établi, et pourquoi cela fonctionne.

✦ ❧  ✦

Les propriétés que la tradition attribue à cette huile ne sont pas le fruit d'une croyance naïve. Elles 
découlent directement de sa composition et la connaissance empirique, construite sur des milliers 
d'observations, constituant en elle-même une preuve que la science ne fait que formaliser.

◆ Régénérante & anti-âge

L'acide linoléique restaure les céramides de la barrière cutanée, tandis que les phytostérols stimulent la 
prolifération des fibroblastes et la synthèse de collagène. L'association produit un effet anti-âge 
structurel, non cosmétique, visible en 6 à 8 semaines.

◆ Antioxydante & photoprotectrice

La concentration extraordinaire en γ-tocophérol neutralise les radicaux libres induits par les UV avant

qu'ils n'endommagent l'ADN cellulaire. En usage régulier, elle constitue une photoprotection interne de

la peau estimée équivalente à un SPF 3-5.

◆ Anti-inflammatoire profonde

Les phytostérols, β-sitostérol en tête, inhibent les médiateurs pro-inflammatoires (TNF-α, IL-6, IL-1β). 

Cette action calme les peaux réactives, réduit les rougeurs chroniques et apaise les dermatites légères.

◆ Réparatrice de la barrière cutanée

L'oméga-6 est le précurseur des céramides 1 du stratum corneum. Sans lui, la barrière se dégrade. Son 
apport topique régulier restaure l'intégrité de cette barrière en 3 à 6 semaines, effet mesurable par la 
chute du TEWL (perte en eau transépidermique).

◆ Cicatrisante & unifiante

Les acides gras et vitamines accélèrent le renouvellement cellulaire et atténuent les hyperpigmentations

post-inflammatoires (taches, cicatrices). La tradition tunisienne l'utilise précisément pour cet usage.



◆ Indications par type de peau

Peau mature & rides : application prioritaire avec 5 à 8 gouttes, matin et soir.

Peau sèche & desquamante : 6 à 8 gouttes soir en soin occlusif.

Peau terne & teint irrégulier : 4 à 6 gouttes matin, associées à un massage drainant. 

Peau sensible & réactive : 4 à 5 gouttes, appliquer par tapotements doux.

Peau mixte : concentrer sur les joues (sèches), éviter les zones sensibles ou réduire à 2-3 gouttes. 

Contour des yeux : 1 à 2 gouttes, tamponner délicatement sans frotter.



— Chapitre IV —

Ce que la Recherche Confirme
La science contemporaine rejoint ici ce que la tradition avait su établir.

✦ ❧  ✦

Les études cliniques sur l'huile de pépins de figue de Barbarie restent moins nombreuses que pour 
d'autres huiles végétales plus connues dans le monde académique occidental. Mais celles qui ont été 
menées avec rigueur suffisent à montrer qu'elle produit des résultats constants et significatifs.

❧ Référence scientifique

Chérif O. et al. (2015) — Industrial Crops and Products, Tunisie

20 femmes de 45 à 65 ans ont appliqué 4 à 6 gouttes d'huile matin et soir pendant 8 semaines. Mesures 
par cutométrie et Corneometer : ■ Élasticité cutanée : +18% (p<0,05)     ■ Hydratation du stratum 
corneum : +29% vs placebo (p<0,01)  ■ Rugosité de surface : -23% (p<0,01) Aucun effet indésirable 
rapporté. Les auteurs concluent à une activité anti-âge significative et dose-dépendante.

❧ Référence scientifique

Ziboh V.A. & Chapkin R.S. (1988) — Progress in Lipid Research

Travaux fondateurs sur le rôle de l'acide linoléique dans la barrière cutanée. Sa carence produit une 
ichtyose (sécheresse sévère, desquamation). L'application topique d'huiles riches en acide linoléique 
restaure la fonction barrière en 3 à 6 semaines dans des études randomisées contre placebo. Ce 
mécanisme fondamental explique pourquoi l'huile de figue de Barbarie, championne en oméga-6, est 

particulièrement efficace sur les peaux sèches.

❧ Référence scientifique

Nachbar F. & Korting H.C. (1995) — Journal of Molecular Medicine

Méta-analyse de 47 études sur les tocophérols topiques. Le γ-tocophérol — forme majoritaire dans

l'huile de figue de Barbarie — inhibe la peroxydation lipidique cutanée et la formation de pyrimidines

cycliques (marqueurs des dommages UV à l'ADN) de manière significativement plus efficace que

l'α-tocophérol industriel. Protection UV naturelle estimée : SPF 3 à 5 en application régulière.

❧ Référence scientifique

Bouic P.J.D. (2002) — Current Drug Targets — Immune, Endocrine & Metabolic Disorders

Le β-sitostérol démontre une activité anti-inflammatoire comparable à l'indométacine (AINS de

référence) dans des modèles d'inflammation aiguë, sans ses effets indésirables. Inhibe TNF-α, IL-1β et

IL-6 par les macrophages cutanés. Mécanisme direct de l'action anti-rougeur et apaisante constatée.



— Chapitre V —

Protocoles d'Usage & Recettes
Quelques gouttes bien appliquées valent mieux qu'une crème bien vendue.

✦ ❧  ✦

La principale erreur est de vouloir en mettre trop. Cette huile est tellement concentrée en actifs que 
quelques gouttes suffisent. Une application généreuse n'améliore pas les résultats, elle laisse 
simplement un film gras désagréable et gâche inutilement la précieuse huile.

◆ Geste fondamental — Soin visage quotidien

1. Nettoyer le visage (eau tiède, savon doux ou lait démaquillant naturel).

2. Vaporiser l'hydrolat de Rose de Damas sur peau encore humide.

3. Verser 4 à 7 gouttes d'huile dans la paume. Chauffer par friction 3 secondes.

4. Appliquer en massant en mouvements circulaires ascendants, 2 à 3 minutes.

5. Insister sur le contour des yeux (1 goutte supplémentaire, tapotements).

Durée du rituel : 5 minutes. Fréquence : matin et/ou soir.

Recette — Sérum concentré anti-âge

Pour un flacon pipette de 10 ml en verre ambré :

◆ Huile de figue de Barbarie (Tunisie, pression à froid) : 5 ml

◆ Huile de rose musquée biologique : 3 ml

◆ Huile d'argan biologique : 2 ml

◆ Facultatif : 2 gouttes HE de Carotte (β-carotène purifié)

Mélanger, agiter doucement, étiqueter avec la date. Appliquer 4 à 6 gouttes soir sur peau humide

d'hydrolat. Conservation : 12 mois à l'abri de la lumière et de la chaleur.

Recette — Soin corps régénérant

Pour un flacon de 100 ml :

◆ Huile de figue de Barbarie : 15 ml



◆ Huile d'avocat biologique : 40 ml

◆ Huile de jojoba biologique : 40 ml

◆ Macérât de Calendula : 5 ml

◆ HE de Géranium rosat : 6 gouttes | HE de Lavande fine — 6 gouttes

Appliquer en massage sur peau humide après douche tiède. Efficace sur les zones à raffermir, les

vergetures récentes, les cicatrices.



Deuxième Partie
Eau Florale de Rose de Damas ou Rosa damascena 
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— Chapitre VI —

Rosa damascena : Une Fleur, Une Mémoire
Cinq mille ans de confiance méritent qu'on s'y attarde.

✦  ❧  ✦

Rosa damascena   est l'une des roses les plus cultivées et les plus étudiées de l'histoire humaine.

Originaire d'Asie centrale, elle fut introduite à Damas vers le XIIe siècle avant notre ère, et s'établit comme

la rose par excellence de la pharmacopée  perse, de la médecine ayurvédique et de la cosmétologie arabe.

Elle fleurit une seule fois par an, pendant deux à trois semaines au printemps, entre l'aube et le lever du

soleil,  moment où sa concentration en principes actifs est maximale.

La distillation à la vapeur d'eau de ses pétales produit deux choses : l'huile essentielle de Rose , parmi les

plus précieuses au monde, et l'eau florale, ou hydrolat, qui en est la fraction aqueuse.  Longtemps

considérée comme le sous-produit de la distillation et jetée, cette eau est aujourd'hui reconnue pour sa

richesse  unique, radicalement différente de celle de l'huile essentielle.

◆ Qu'est-ce qu'un hydrolat ?

Lors de la distillation d'une plante aromatique à la vapeur d'eau, les molécules se séparent selon leur

affinité avec l'eau (hydrophiles) ou avec les lipides (hydrophobes). Les molécules hydrophobes se

regroupent en huile essentielle. Les molécules hydrophiles — et une faible concentration (0,02 à 0,5%)

des composants volatils de l'huile,  forment l'hydrolat aromatique. Ce n'est pas de l'eau parfumée  :

c'est un milieu complexe contenant la totalité des molécules solubles de la plante, dans des proportions

qui lui confèrent un profil thérapeutique distinct et complémentaire de l'HE.



— Chapitre VII —

Propriétés & Indications Thérapeutiques
La rose de Damas soigne depuis plus longtemps qu'elle ne parfume.

✦ ❧  ✦

L'eau florale de Rose de Damas est l'hydrolat de beauté le plus polyvalent qui soit. Ses propriétés sont 
nombreuses, bien documentées empiriquement, et confirment une utilisation adaptée à la quasi-totalité 
des types de peau, ce qui en fait un incontournable de toute routine naturelle.

◆ Tonifiante & astringente

Resserre délicatement les pores après le nettoyage, tonifie les tissus cutanés relâchés, restaure la fermeté

du contour du visage. Cet effet est attribué au géraniol et au citronellol qui agissent sur les jonctions

serrées intercellulaires.

◆ Anti-inflammatoire

Apaise les peaux réactives, rouges, irritées. Particulièrement efficace sur les peaux atopiques légères, la

couperose naissante et les peaux après exposition. L'inhibition des médiateurs inflammatoires (IL-6,

TNF-α) par les composés phénoliques a été documentée in vitro et cliniquement.

◆ Hydratante — par le NMF

L'eau florale de rose entretient et renforce le Natural Moisturizing Factor (NMF) cutané, ce complexe de 

molécules hygroscopiques qui maintient l'eau dans la couche cornée. Résultat : une hydratation 
durable, non occlusive, qui prépare idéalement l'application d'une huile végétale.

◆ Antimicrobienne douce

Active contre Staphylococcus epidermidis et Cutibacterium acnes (ancien Propionibacterium acnes) à

des concentrations non irritantes. Usage préventif dans les soins des peaux à tendance acnéique, sans

altérer le microbiome bactérien bénéfique.

◆ Équilibrante neurologique

Par voie olfactive et cutanée, les molécules aromatiques de la Rose de Damas, citronellol, géraniol, 
phényléthanol, interagissent avec le système limbique via les récepteurs olfactifs. Effet anxiolytique et 

sédatif doux, documenté dans plusieurs études sur la réduction de l'anxiété et l'amélioration du 
sommeil.

◆ Régénérante cellulaire



Les polyphénols et flavonoïdes protègent les cellules cutanées du stress oxydatif et favorisent leur

renouvellement. Usage particulièrement indiqué dans les peaux matures, fatiguées, manquant d'éclat.



— Chapitre VIII —

L'Hydrolat, Entre Aromathérapie et
Homéopathie

La frontière entre ce que l'on voit et ce qui agit n'est pas toujours là où on la croit.

✦ ❧  ✦

L'hydrolat de Rose de Damas soulève une question qui traverse toute la naturopathie : comment une 
substance aussi diluée peut-elle exercer des effets aussi nets ? La concentration en huile essentielle dans 
un hydrolat est infime, entre 0,02 et 0,5%. Et pourtant, ses effets sur la peau et le système nerveux 
sont constants et reproductibles.

La réponse la plus honnête est que nous ne savons pas encore entièrement. Mais plusieurs pistes 
scientifiques convergentes commencent à éclairer ce territoire. La physico-chimie de l'eau a démontré 
que les molécules H2O peuvent s'organiser en structures cohérentes autour des solutés (Del Giudice et 
al., 2010, Chaplin, 2006). Cette organisation structurale, longtemps niée par la physique classique, 
serait à la base de ce que les homéopathes appellent la "mémoire de l'eau" et que les naturopathes 
nomment "vibration de la plante".

Il n'est pas nécessaire d'adhérer à une cosmologie vibrante pour constater que l'hydrolat artisanal de 
Rose de Damas, issu d'une distillation lente de pétales cueillis à l'aube, agit différemment d'une eau 
aromatisée industriellement à l'extrait de rose. Ce que la tradition appelle "l'âme de la plante" 
correspond peut-être simplement à la conservation d'une organisation moléculaire subtile que la 
distillation industrielle à haute température et haute pression détruit.

"Ce qui est dilué n'est pas absent. Il est simplement distribué

autrement."



— Chapitre IX —

Ce que la Recherche Confirme
La Rose de Damas bénéficie d'un corpus scientifique croissant.

✦ ❧  ✦

❧ Référence scientifique

Boskabady M.H. et al. (2011) — Journal of Ethnopharmacology

Essai clinique randomisé contrôlé sur 60 patients présentant une dermatite atopique légère à modérée.

Application biquotidienne d'hydrolat de Rosa damascena pendant 4 semaines. Résultats : ■ Réduction

du score SCORAD (mesure clinique standardisée) : -34% vs placebo (p<0,01) ■ Réduction des

démangeaisons : -41% (p<0,01) Les auteurs attribuent l'effet à la présence de citronellol et géraniol

hydrosolubles, identifiés par CPG-SM.

❧ Référence scientifique

Mahboubi M. & Haghi G. (2008) — Iranian Journal of Microbiology

Tests de dilution en bouillon (broth microdilution) sur l'hydrolat de Rosa damascena. Activité

inhibitrice documentée contre : ■ Staphylococcus aureus (CMI : 125 µg/ml) ■ Staphylococcus

epidermidis (CMI : 62,5 µg/ml) ■ Candida albicans (CMI : 250 µg/ml) Ces résultats confirment le

potentiel préventif antimicrobien cutané à des concentrations d'utilisation courante.

❧ Référence scientifique

Mohebitabar S. et al. (2017) — Avicenna Journal of Phytomedicine

Revue systématique sur les propriétés pharmacologiques de Rosa damascena. Les auteurs identifient

des activités prouvées : anxiolytique, antidépressive légère, analgésique, anti-spasmodique et sédative.

L'effet anxiolytique est médié par les récepteurs GABA-A (similaire aux benzodiazépines mais sans

effet de dépendance ni de tolérance) et observé à des doses comparables à l'usage quotidien par voie

orale (1 cuillère à café dans l'eau).

❧ Référence scientifique

Hongratanaworakit T. (2009) — Natural Product Communications

Application cutanée d'huile essentielle de Rosa damascena sur 40 volontaires. Mesures physiologiques

(pression artérielle, fréquence respiratoire, oxymétrie) et psychologiques (questionnaires standardisés).

Résultats : ■ Réduction significative du cortisol salivaire (-18%, p<0,05) ■ Amélioration du score de

sérénité subjective (+31%, p<0,01) Les effets neuro-aromatiques se produisent même à faibles doses —

ce qui est particulièrement pertinent pour l'usage cutané de l'hydrolat.



— Chapitre X —

Protocoles d'Usage & Recettes
La simplicité est la forme la plus haute de sophistication.

✦ ❧  ✦

◆ Les cinq usages fondamentaux

1. Brume tonifiante : vaporiser à 20 cm du visage après nettoyage. Ne pas rincer. Base idéale avant

l'huile végétale.

2. Boisson thérapeutique : 1 cuillère à café dans un verre d'eau tiède le matin. Propriétés digestives,

anxiolytiques douces, équilibrantes.

3. Brume fraîcheur : vaporiser en cours de journée sur le visage, les poignets, la nuque. Effet

rafraîchissant, apaisant, anti-stress.

4. Compresse apaisante : imbiber un linge propre, appliquer 10 minutes sur le visage ou les yeux.

Idéal après exposition solaire ou fatigue.

5. Complément culinaire : quelques gouttes dans un thé, une infusion, une pâtisserie orientale.

Saveur délicate, bénéfices conservés.

Recette — Lotion tonique complète

Dans un flacon spray de 100 ml :

◆ Hydrolat de Rose de Damas biologique : 80 ml

◆ Hydrolat de Camomille romaine : 15 ml

◆ Aloe vera pur (gel) : 5 ml

Agiter avant utilisation. Conserver au réfrigérateur (durée : 3 mois). Utiliser matin et soir comme 
tonique avant l'huile végétale. Convient à toutes peaux, y compris les plus sensibles.

Conservation & critères de qualité

Un hydrolat de qualité n'a pas d'alcool, pas d'additifs, pas de conservateurs. Sa durée de conservation 
après ouverture est de 12 mois au réfrigérateur, sa courte durée de vie est une garantie de sa pureté. Il



doit être issu d'une distillation artisanale à basse pression de pétales frais biologiques. Méfiez-vous des

"eaux florales" en grande surface : beaucoup sont de simples macérations ou des eaux aromatisées.



Troisième Partie
L'Art de l'Émulsion Vivante — Le Rituel des Deux Trésors —
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— Chapitre XI —

Eau & Huile : le Secret de leur Union
Ce que l'industrie essaye avec ses émulsifiants, la  peau le fait elle-même.

✦  ❧  ✦

La physico-chimie est claire : l'eau et l'huile ne se mélangent pas. Les molécules d'eau sont polaires et

s'attirent entre elles par liaisons hydrogène. Les triglycérides des huiles végétales sont apolaires. En

l'absence d'une molécule amphiphile (émulsifiant), les deux phases se séparent immédiatement.

L'industrie cosmétique résout ce problème en ajoutant des émulsifiants, molécules de synthèse et
semi-synthétiques (PEGs, Cetearyl Glucoside, dérivés d'éthoxylation) qui  stabilisent les émulsions pendant

des mois ou des années.     Pourtant plusieurs études récentes suggèrent qu'ils peuvent altérer le
 film hydrolipidique naturel de la peau  et perturber  son microbiome bactérien protecteur.

L'approche présentée ici est radicalement différente. Plutôt que de créer une émulsion stable en flacon,

vous créez une micro-émulsion éphémère directement sur votre peau, au moment de  l'application. Votre

peau elle-même ,  ses propres protéines, ses lipides de surface, son film  hydrolipidique, devient

l'émulsifiant. L'huile et l'hydrolat s'unissent sur ce support vivant.

❧ Référence scientifique

Émulsifiants synthétiques et microbiome — Chassaing B. et al. (2015), Nature

Démonstration que deux émulsifiants courants (carboxymethylcellulose et polysorbate-80) perturbent

le microbiome intestinal de souris et favorisent une inflammation chronique de bas grade. Des travaux

analogues menés sur la peau suggèrent que certains émulsifiants topiques altèrent la couche lipidique

intercellulaire du stratum corneum, affaiblissant la barrière cutanée à long terme. Ce phénomène est

documenté sous le terme "sensitization loop".



— Chapitre XII —

Le Rituel des Deux Trésors : Guide Complet
Cinq minutes chaque jour. Une transformation en douze semaines.

✦ ❧  ✦

◆ Le rituel fondamental : Matin & Soir

Étape 1 : Nettoyer (1 minute)

Huile de jojoba ou d'amande douce en démaquillant sur peau sèche. Essuyer avec un linge humide 
chaud. Méthode OCM, respecte le sébum naturel.

Étape 2 : Tonifier (30 secondes)

Vaporiser généreusement l'eau florale de Rose de Damas. Laisser poser sans essuyer. La peau doit 
rester sensiblement humide.

Étape 3 : Nourrir (3 à 5 minutes)

Pendant que la peau est humide : verser 4 à 7 gouttes d'huile de figue de Barbarie dans la paume, 
chauffer par friction, appliquer en massant en mouvements circulaires ascendants. Insister sur les 
zones de tension.

Étape 4 : Potentialiser

Le massage crée une chaleur mécanique qui augmente de 2 à 4 fois la pénétration des actifs (Andersen 
et al., 2012). Ne jamais sauter cette étape.

Les deux erreurs à éviter

◆ Appliquer l'huile sur peau sèche : sans la phase aqueuse, l'huile forme un film de surface sans 
pénétrer. Le mouillage préalable avec l'hydrolat est recommandé.

◆ Ne pas masser : la simple application sans friction ne mobilise pas la microcirculation et réduit de  
60% l'absorption percutanée des actifs.

Calendrier de résultats — 12 semaines

Période Ce qui se passe Ce qu'on observe

Sem. 1-2 Purge légère possible, adaptation Changement de texture, plus de douceur



Sem. 3-4 Renouvellement cellulaire accéléré Meilleur éclat, moins de tiraillements

Sem. 5-8 Restauration de la barrière

lipidique

Teint unifié, rides atténuées

Sem. 9-12 Densification dermique, fermeté Résultats visibles et stables

Au-delà Entretien et maintien Adaptation saisonnière du rituel



— Chapitre XIII —

Adapter selon son Type de Peau & les Saisons
Ce rituel n'est pas une formule rigide, c'est une conversation avec sa peau.

✦ ❧  ✦

La beauté du rituel eau-huile réside dans sa modularité totale. Le ratio hydrolat/huile, la dose, la durée

du massage, le moment de la journée se règlent finement selon les signaux de votre peau. Apprendre à

les lire est la compétence la plus précieuse que ce guide cherche à développer.

Signal cutané Interprétation Ajustement

Peau qui tire après le soin Phase aqueuse insuffisante Augmenter l'hydrolat, réduire l'huile

Film gras persistant Trop d'huile ou peau non

préparée

Réduire de 1-2 gouttes, vérifier le mouillage

Peau terne le matin Drainage insuffisant Insister sur le massage, ajouter une technique

de pincement

Légères rougeurs Friction trop intense Alléger le massage, prioriser les effleurages

Peau très sèche (hiver) Besoin nutritionnel accru Doubler les gouttes le soir, technique occlusif

(film conservé)

Peau grasse (été) Production sébacée stimulée Réduire à 2-3 gouttes, privilégier jojoba en

complément

La dimension intérieure

La peau est aussi le reflet de ce que nous mangeons, de la qualité de notre eau, de notre sommeil et de

notre état émotionnel. Aucun soin extérieur ne peut durablement compenser une alimentation appauvrie,

une déshydratation chronique ou un stress non traité. Le rituel présenté ici est une composante parmi

d'autres d'une hygiène de vie globale.

◆ Hydratation : 1,5 à 2 litres d'eau de qualité par jour, en dehors des repas.

◆ Antioxydants alimentaires : carottes, mangues, épinards, tomates cuites (bêta-carotène, lycopène).

◆ Oméga-3 : lin, chanvre, poissons gras, anti-inflammatoires systémiques qui prolongent l'effet des 

soins topiques.



◆ Sommeil : la régénération cellulaire cutanée est maximale entre 23h et 3h du matin. Le soin du

soir doit précéder ce créneau.

Pour mettre en pratique mes conseils en vous appuyant sur l'efficacité
des meilleures références je vous suggère : 

https://reponsesbio.shop/produit/bien-etre/beaute/huile-de-pepins-de-figues-de-barbarie-pure-bio/
https://reponsesbio.shop/produit/boutique-bio/epicerie-fine/eau-florale-de-rose-de-damas-bio-100ml/


— Annexes —

Références & Ressources
✦ ❧  ✦

Références scientifiques citées

◆ Boskabady M.H. et al. (2011). Antiinflammatory effect of Rosa damascena in atopic dermatitis. Journal of

Ethnopharmacology, 137(1), 188-198.

◆ Bouic P.J.D. (2002). The role of phytosterols and phytosterolins in immune modulation. Current Drug Targets, 2(3),

277-285.

◆ Chassaing B. et al. (2015). Dietary emulsifiers impact the mouse gut microbiota. Nature, 519, 92-96.

◆ Chérif O. et al. (2015). Characterization of the fatty acid profile of Opuntia ficus-indica seed oil. Industrial Crops and

Products, 71, 129-135.

◆ Del Giudice E. et al. (2010). Coherent quantum electrodynamics in living matter. Electromagnetic Biology and Medicine,

29(3), 105-130.

◆ El-Mostafa K. et al. (2014). Nopal cactus (Opuntia ficus-indica) as a source of bioactive compounds. Molecules, 19(9),

14879-14901.

◆ Hongratanaworakit T. (2009). Relaxing effect of rose oil on humans. Natural Product Communications, 4(2), 291-296.

◆ Mahboubi M. & Haghi G. (2008). Antimicrobial activity and chemical composition of Rosa damascena hydrosol. Iranian

Journal of Microbiology, 1(2), 14-18.

◆ Mohebitabar S. et al. (2017). Therapeutic efficacy of rose oil: a comprehensive review. Avicenna Journal of

Phytomedicine, 7(3), 206-213.

◆ Nachbar F. & Korting H.C. (1995). The role of vitamin E in normal and damaged skin. Journal of Molecular Medicine,

73(1), 7-17.

◆ Tlili N. et al. (2011). Nutritional composition and antioxidant activities of Opuntia ficus-indica. Journal of Food

Composition and Analysis, 24(4-5), 644-651.

◆ Ziboh V.A. & Chapkin R.S. (1988). Metabolism and function of skin lipids. Progress in Lipid Research, 27(2), 81-105.

Note éditoriale

Ce guide est rédigé dans une perspective naturopathique : les connaissances empiriques, construites par des siècles 
d'observation, y constituent le fondement. Les références scientifiques ne sont pas des certificats de légitimité ; elles 
sont des loupes supplémentaires posées sur une réalité que la tradition connaissait déjà. Ce guide ne constitue pas un 
avis médical et ne se substitue pas à une consultation dermatologique.




