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La peau de notre visage a toujours fait l’objet d’attentions et de soins particu-
liers, quelles que soient les époques et les cultures. Cela est lié à l’importance 
que revêt notre apparence dans nos relations sociales et dans la saine percep-
tion de nous-mêmes.
Notre époque a profondément accentué le besoin de s’informer sur les cosmé-
tiques et d’en maîtriser la manipulation. D’une part, parce que la cosmétique est 
devenue profuse, complexe et technique, source d’hésitations et de confusion 
lorsqu’il s’agit de choisir ses soins. D’autre part, parce qu’à l’heure des réseaux 
sociaux l’image que l’on renvoie aux autres fera l’objet d’appréciations diverses 
et de commentaires. Par ailleurs, notre mode de vie actuel génère ou aggrave 
les problèmes de peau.
En tant que dermatologue, je suis confrontée à des questions quotidiennes sur 
les cosmétiques.
La première d’entre elles est la place que l’on doit leur accorder : « Est-ce que 
ces produits sont efﬁcaces ? » ; « Toutes les crèmes sont un peu les mêmes, 
non ? » ; ou encore « Faut-il vraiment mettre une crème ? » Bref, la notion même 
de l’intérêt des cosmétiques est à préciser pour bon nombre de personnes.
Ensuite vient la difﬁculté à identiﬁer son type de peau, ses problèmes éventuels, 
ainsi que leurs variations d’un jour à l’autre. Car la peau est un organe chan-
geant, sous l’inﬂuence de facteurs externes et internes. Donc, concrètement, 
les besoins cosmétiques peuvent varier d’un mois à l’autre !
Enﬁn, la détresse peut vous saisir au moment du choix : comment s’y retrouver ? 
Comment comparer les soins ? Comment décrypter les étiquettes ? Quelles 
erreurs ne pas commettre ?
Mais réjouissez-vous, l’industrie cosmétique investit massivement dans la 
recherche et le développement de nouveaux actifs, de nouveaux soins, de 
nouvelles textures. Si cette complexiﬁcation de l’offre vous laisse un peu 
perdu(e), sachez que le niveau de « performance » des cosmétiques a de quoi 
nous surprendre. L’efﬁcacité de certains produits cosmétiques destinés aux 
problèmes dermatologiques est parfois comparable à celle de médicaments. À 
tel point qu’on utilise parfois le terme de « cosméceutiques » – contraction des 
mots cosmétiques et pharmaceutique – pour désigner des soins cosmétiques 
très « techniques », contenant des ingrédients actifs permettant de modiﬁer la 
peau (qu’elle soit saine ou pathologique). Certaines crèmes de parapharmacie 
portent la mention « dispositif médical ».
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[image: image8]Vous l’aurez compris, les technologies modernes, couplées à une meilleure 
connaissance du fonctionnement de la peau, sont au service de notre beauté 
et de notre bien-être.
Que vous soyez accro aux cosmétiques ou plutôt minimaliste, que votre peau 
soit simple à équilibrer ou qu’elle vous cause des tracas, vous devriez, au ﬁl de 
votre lecture, y voir plus clair aﬁn d’acheter les soins adaptés à vos besoins, à 
vos envies et à vos convictions.
Alors comment s’y retrouver pour choisir ses soins
? Comment même identiﬁer 
les besoins changeants de sa peau
? C’est l’objet de cet ouvrage, écrit par Coralie 
Petermann et Laurent Pan, deux passionnés qui ont développé, à travers leurs 
parcours différents, un haut niveau d’expertise en cosmétique.
Un dernier conseil, peut-être, fruit de l’expérience que j’ai acquise en consulta-
tion. Nous n’avons pas tous le même rapport à la cosmétique, le même budget 
à y consacrer, le même temps pour s’occuper de nous ni la même vision de la 
façon de consommer. S’il est un point qui me paraît essentiel dans le choix de 
vos soins, c’est aussi de vous faire plaisir
!
Dr Nina Roos, dermatologue
6
Préface


[image: image9]Avant-propos
Hello !
Pour celles et ceux qui ne nous connaissent pas, nous sommes Coralie et Laurent, 
créateurs des communautés ChokoMag et Secret De Peau.
Passionnés de cosmétiques depuis notre adolescence, nous nous sommes lancés 
sur les réseaux sociaux pour partager nos astuces beauté au plus grand nombre.
Au fur et à mesure que nos communautés grandissaient, nous nous sommes rendu 
compte que de nombreuses personnes se sentaient perdues face à la profusion 
de marques, à la diversité des produits et des ingrédients actifs mis en avant. 
Comment identiﬁer avec certitude ses problèmes de peau ? Comment sélec-
tionner les bons ingrédients actifs ? Comment construire une routine cohérente 
et efﬁcace ? Faut-il choisir des soins naturels et opter pour de la clean beauty 
(produits cosmétiques choisis pour leur efﬁcacité ET leur absence supposée 
d’effets négatifs sur la peau, sur la santé et si possible sur l’environnement) ? Ces 
questions sont sans doute trop complexes pour être survolées en un seul article.
Nous avions beau publier des articles pour expliquer les différents problèmes 
de peau et présenter les meilleurs produits que nous avions testés, nous rece-
vions toujours plus de questions et de demandes d’aide. Nous étions donc de 
plus en plus frustrés de ne pas pouvoir aider tou(te)s nos abonné(e)s.
À partir de ce constat, nous avons créé le site Internet Mon Beauty Coach pour 
proposer en ligne un diagnostic de peau complet et totalement gratuit. Chaque 
personne peut ainsi faire analyser sa peau à travers de multiples questions allant 
des problématiques de peau jusqu’aux intolérances cosmétiques en passant par 
le budget global de la routine. À l’issue du diagnostic en ligne, nous sommes alors 
capables de recommander une routine jour et une routine nuit qui couvrent un 
maximum de problématiques de peau, tout en respectant les différents critères 
demandés (exemples : vegan, sans parfum, adapté aux femmes enceintes…).
Mais pourquoi alors avoir voulu écrire un livre sur le skincare ? Nous voulions vous 
transmettre toutes nos connaissances, pour vous aider à mieux comprendre 
votre peau, et savoir à votre tour construire une routine de soins cosmétiques 
adaptée à vos problèmes spéciﬁques.
En effet, il est facile de trouver des informations scientiﬁques sur Internet, mais 
celles-ci ne sont pas facilement compréhensibles. A contrario, on trouve des 
contenus simples mais très marketing, qui n’expliquent pas clairement pour-
quoi un produit ou un ingrédient fonctionne.
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[image: image10]Ce livre est pour nous l’occasion de simpliﬁer la communication scientiﬁque aﬁn 
de la rendre accessible à tout le monde. Nous sommes persuadés que l’éduca-
tion est la clé d’une consommation efﬁcace et raisonnée, et que celle-ci est 
primordiale pour avoir les meilleurs résultats sur sa peau tout en réduisant l’im-
pact écologique de chacun.
La première partie est consacrée à l’explication simpliﬁée des mécanismes de 
la peau en 15 illustrations : sa lecture est indispensable pour la compréhension 
des autres chapitres.
La partie 2 retrace l’origine des différents problèmes de peau, dans l’état actuel 
des connaissances scientiﬁques. Elle vous permettra de comprendre ce qui se 
passe sur votre visage, et donc de mieux savoir réagir à chaque situation.
La partie 3 présente les principaux ingrédients actifs et expose leurs effets sur la 
peau : niacinamide, acide hyaluronique, rétinol n’auront plus de secret pour vous ! 
Nous y aborderons en particulier notre point de vue sur les ingrédients contro-
versés de la clean beauty, nous partagerons avec vous notre blacklist personnelle 
et vous dirons dans quels cas nous ne recommandons pas ces ingrédients.
La partie 4 est consacrée à une série d’autodiagnostics illustrés. Elle vous 
permettra de mieux situer vos problématiques de peau et vous donnera toutes 
les clés pour les résoudre.
Enﬁn, la dernière partie vous explique comment construire votre routine skin-
care, quels sont les différents produits qui la composent, et quels sont les gestes 
à adopter pour avoir une jolie peau.
En revanche, ce livre n’a pas vocation à vous aider en cas de problèmes derma-
tologiques. En effet, nous abordons brièvement certains problèmes médicaux 
tels que l’eczéma et la rosacée, aﬁn de vous proposer des solutions complé-
mentaires cosmétiques, mais celles-ci ne peuvent aucunement remplacer un 
traitement dermatologique.
Par ailleurs, les problèmes de peau spéciﬁques au corps ne seront pas abordés 
dans cet ouvrage, car notre propos se concentre sur le visage.
Maintenant que vous avez tous les éléments en main, il est temps pour nous 
de nous transformer en avatars pour vous accompagner dans votre lecture !
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[image: image11]Pour aller plus loin
Tout au long de ce livre, vous verrez 
des QR codes à scanner 
pour accéder à des contenus 
supplémentaires.
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[image: image13]en 15 illustrations
peau
Comprendre
1
Dans cette première partie, nous vous présentons la peau et ses méca-
nismes biologiques en 15 illustrations très simples. Cette lecture est 
indispensable pour comprendre la suite, car nous nous référerons aux 
notions vues ici lorsque nous aborderons les problèmes de peau et le 
fonctionnement des ingrédients dans les cosmétiques.
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La peau 
telle qu’on se l’imagine
À première vue, la peau est un tissu capricieux à l’origine de nombreux problèmes (boutons, 
rides, rougeurs…). C’est d’ailleurs à cause d’elle que de nombreuses personnes se sentent 
mal dans leur peau.
Pourtant c’est cette même peau qui nous défend contre les microbes, la pollution et le 
froid. La peau est en fait un organe très complexe, divisée en plusieurs couches, chacune 
ayant un rôle spéciﬁque dans la défense de l’organisme.
Bien plus qu’une simple barrière, la peau 
est en fait le plus gros organe du corps 
humain
: elle représente 12 à 16
% du poids 
du corps
! À certains endroits, elle peut 
atteindre une épaisseur de 4 à 6
mm.
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Derme
Hypoderme
La peau est divisée 
en 3 couches
La peau est constituée de 3 couches
:
•
l’épiderme
: la couche extérieure, en contact avec l’air libre
;
•
le derme
: la couche intermédiaire, qui maintient la peau rebondie
;
•
l’hypoderme
: la couche la plus profonde, constituée de tissus grais-
seux et de vaisseaux sanguins.
Si les 3 couches de la peau n’étaient 
que de la graisse et des peaux mortes, 
la peau paraîtrait gondolée. Qu’est-ce 
qui donne à la peau son aspect lisse
?
En fonction de la zone du corps, l’épiderme va être plus ou 
moins ﬁn. Sur la paupière, l’épaisseur est d’environ 0,40
mm, 
alors que sur le reste du visage elle est 5 fois plus épaisse. C’est 
ce qui explique que le contour de l’œil vieillit plus rapidement 
que le reste de la peau.
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Derme
Hypoderme
Le collagène, l’élastine 
et l’acide hyaluronique
Pour éviter que la peau ne s’affaisse du fait de la gravité, il existe des 
«
ressorts
» dans le derme, qui la maintiennent en place. Comme pour 
un matelas
: quand tous les ressorts sont en place, le matelas est parfai-
tement droit
; dès qu’un ressort s’abîme ou disparaît, un renfoncement 
(une ride) se crée.
Ces ressorts de la peau se nomment «
collagène
», «
élastine
» et «
acide 
hyaluronique
». Ils se dégradent au ﬁl des années, ce qui favorise l’ap-
parition des rides, l’affaissement de l’ovale du visage, etc. La quantité 
d’élastine dans la peau s’amenuise au fur et à mesure des années, sans 
qu’on puisse y remédier. Pour le collagène et l’acide hyaluronique, il existe 
de nombreux moyens pour inciter la peau à en produire de nouveau.
!
Souvent les marques de cosmétiques vantent les effets anti-âge 
de leurs crèmes contenant du collagène. Malheureusement, la 
taille de la molécule de collagène est trop importante pour tra-
verser la barrière cutanée. Le collagène dans une crème a donc uni-
quement un effet hydratant à la surface.
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[image: image17]Pore de la
peau
Épiderme
Derme
Hypoderme
Où sont les poils 
dans tout ça
?
Maintenant que la peau est bien solide grâce à ses ressorts, on va «
planter» 
les poils. Ceux-ci s’enfoncent jusqu’à la limite entre le derme et l’épiderme. 
Les oriﬁces dans lesquels se développent les poils sont les «
pores
» de 
la peau.
Contrairement aux croyances populaires, le pore ne peut pas s’ouvrir ou 
se fermer. Car il n’a pas de muscle. En revanche, les pores peuvent paraître 
plus visibles lorsque la peau est moins ferme. En effet, l’oriﬁce du pore 
étant moins soutenu par les ressorts de la peau, le pore sera plus dilaté.
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de la peau
La production de sébum
Dans chaque pore, on trouve une petite usine à sébum (appelée aussi 
«
glande sébacée
»). Cette usine a pour mission de sécréter du sébum aﬁn 
de lubriﬁer la peau. Le sébum va s’étaler à la surface de la peau, créant 
une couche grasse qui prévient la déshydratation. Le sébum a donc un 
véritable rôle protecteur pour la peau, même s’il a mauvaise réputation.
Les glandes sébacées produisent du sébum en continu. Lorsqu’on enlève 
le sébum de la peau, ces usines se remettent en marche et produisent 
de plus belle. C’est pour cela qu’il est important de ne pas se décaper la 
peau trop fréquemment.
Gare au cercle vicieux
: plus on cherche 
à éliminer le sébum, plus il revient
!
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La transpiration
Il existe une autre usine pour les pores
: une usine à transpiration (appelée 
«
glande sudoripare apocrine
»). La transpiration a pour objectif de réguler 
la température du corps, d’éliminer les toxines et de renforcer le ﬁlm hydro-
lipidique de la peau, en tandem avec le sébum.
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partie
intégrante de la peau
La peau est recouverte 
de bactéries
Dans le sébum et la sueur, on trouve plein de bactéries, et notamment des 
bactéries qui contribuent à maintenir le bon fonctionnement de la peau. 
L’ensemble de ces bactéries constitue le microbiote cutané.
Parfois, certaines bactéries peuvent se multiplier à outrance et déséqui-
librer le microbiote cutané. Dans le cas de l’acné, par exemple, la bactérie 
Cutibacterium acnes (ou bactérie C. acnes) se multiplie, générant boutons 
et inﬂammations.
Les bactéries sont donc souvent bonnes pour la peau
! Attention 
à ne pas abuser des ingrédients dits «
antibactériens
».
18
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