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AVANT-PROPOS

B ienvenue dans Naturellement clean!, un guide pratique destiné & vous
aider au quotidien dans I'entretien de votre maison pour vous offrir un
cadre de vie plus sain, débarrassé des produits toxiques et autres polluants,
et... naturellement plus clean!

Nous vivons dans un environnement de plus en plus pollué — I'air que nous
respirons, I'eau que nous buvons, les aliments que nous consommons, les
produits que nous utilisons... — et qui nuit malheureusement & notre santé et
a celle de nos proches. Et si nous sommes chaque jour de plus en plus nom-
breux & porter notre attention sur la qualité de ce que nous mangeons, nous
sommes en revanche souvent bien moins attentifs & notre intérieur, qui recele
pourtant de nombreux polluants, et que I'on tente en général de combattre
en... polluant encore plus!

Il'y a trés probablement deux raisons & cette mauvaise prise en compte de
notre intérieur: d’'une part, I'entretien de la maison est sujet & de trés nom-
breuses idées regues qui nous poussent, alors que nous croyons bien faire, &
polluer de plus en plus notre maison en utilisant des produits inadaptés — et
dangereux, il faut le dire —, et d'autre part parce qu'il est impossible, lorsqu’'on
se trouve dans le rayon des produits d’entretien d'un supermarché, d'y voir
clair dans toute cette offre et cette surenchere marketing.

C'est dailleurs cette deuxiéme raison qui nous a poussés, Maxime et moi, &
fonder il y a quelques années le site lamarqueenmoins.fr — qui propose des
produits de ménage, d’hygiéne et de bébé d’'excellente qualité, & la compo-
sition propre et lisible -, & partir d’'une premiére interrogation : savez-vous
vraiment ce qui se cache derriere I'étiquette de vos produits du quotidien ?
Je parie que non. Et c’est normal, tout est fait pour nous décourager d'étre
curieux.

AVANT-PROPOS 9



Aujourd’hui, nous souhaitons avec Maxime vous accompagner encore un peu
plus dans I'entretien de votre intérieur en vous proposant ce guide simple et
pratique qui vous aidera & transformer votre fagcon de consommer au quoti-
dien au bénéfice de votre intérieur, de votre santé et de celle de vos proches,
mais aussi de I'environnement et des générations & venir. Vous y découvrirez
dans une premiere partie ce que contiennent réellement I'air que nous respi-
rons et les produits de nettoyage que nous utilisons au quotidien, ainsi que les
enjeux qui se cachent derriere les politiques des grands groupes industriels...
Puis, dans un deuxieme temps, nous partirons & I'assaut de notre intérieur
pour le rendre plus sain et plus propre: trier, ranger, faire le vide. Et puis...
tout nettoyer, piece par piéce, mais avec des produits naturels et bons pour
la santé et I'environnement. Enfin, vous trouverez quelques clés pour des pro-
duits d’hygiene également plus clean et naturels dans le cahier dédié, ainsi
que des conseils plus particulierement adaptés aux bébés.

Ce guide se veut ainsi une invitation, & faire des choix de consommation plus
éclairés et plus critiques, mais aussi & transformer vos habitudes, étape par
étape, car il en va de notre responsabilité & tous de laisser une empreinte plus
légere, plus douce, et plus pérenne pour la génération future.
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LA CHAMBRE

Mon proegramme
CHAMBRE CLEAN

TOUS R fout ran
LES JOURS anger tout ce qui traine
Faire la poussiere sur les meubles, les objets, les tableaux, les livres,
1FOIS :\clastf[)lantels. R——
PAR SEMAINE ettoyer les miroirs, les tables vitrées...

Nettoyer les sols
Changer et laver les draps

1FOIS PAR MOIS Aérer son matelas

Nettoyer les vitres

1FOIS
PAR TRIMESTRE Nettoyer et ranger les placards
Nettoyer les oreillers et couettes
1FOIS PAR AN Nettoyer | |nt§r|eur des fenétres
Nettoyer les rideaux
Vous aurez besoin de...
« Terre de Sommieres « Spray multi-usage - Nettoyant pour les
- Vinaigre blanc (voir p. 62) vitres (voir p. 63)

« Bicarbonate de soude

LELIT

Afin de maintenir un environnement de sommeil sain et éviter les allergies,
il est important de ne pas négliger I'entretien régulier de votre lit. En effet,

CHAPITRE 6. ON PASSE AUMENAGE! 77



