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Produtos de limpeza e higiene pessoal

vamos fazer um exercicio rapido: pense wos produtos de limpeza e de higiene
pessoal que Voo compra wo wmercado... pasta de dente, shampoo, detergente,
desinfetantes, sabio em ps, condicionador, desodorante, limpa vidros, aLvejawte,
amaciante, sabonete, repelente de tnsetos...

A grande maioria dos produtos de Limpeza e de higiene pessoal industrializados
wio € biodegradavel, ow seja, wio se decompde. Dessa forma, acwmulam-se e
contaminam o solo, a Agua e o ar, sendo prejudiciais aos seres que estiverem em
contato com esses restduos. Pouco @ pouco vamos desvendando O desconhecido
mundo destes produtos industrializados para compreender suas bases e substitui-
las por matéria-prima de origem exclusivamente vegetal, biodegraddvel, sem ow
com menos poluentes nem agewtes slntéticos (em alguns casos, wio é possivel
fugir do processado), buscando simplificar sem perder qualidade, esséneia, mas
ganhando mais conhecimento, expandindo, expandindo, expandindo... Aqui vocé
encontrard receitas que possam ser feitas de casa, garantindo maior autonomia,
incentivando a curiosidade, pritica e vivenein. Nada mais nos ensina do que a
propria experiéncin pessoal e/ ow coletiva. Dai, permitindo o compartilhamento e
troca do que fol experimentado.

Refletindo wm  pouco  sobre  os  produtos
industrializados

* poluewmn o solo, Agua e ar

* sifio caros

* geragfio de mais embalagens como Lixo
* muitos sio testados em anilmals

Quais as caracteristicas gerais de produtos feitos por
Voce
custo mudlto baixo

* simples de fazer

* atoxicos

* autonomina de se fazer em casa

* rewtilizagdio de embalagens e frascos, gerando menos Lixo
* conhecimento que pode ser passado

* sevn teste em animats

* Limpam tio bem quanto os industrializados




ngredientes basicos naturatis:

- Ggua: maior solvente universal. Sozinha limpa muito bem, principaln
quando estd quente.

- Ggua salgada: Desodoriza, tira manchas, fixa cores, da brilho ao cristal e &
porcelana.

- dleool: obtido por fermentagdo de substdncias agucaradas. DA brilho aos
eletrodomésticos da casa (mébgquina de Llavar roupa, refrigerador, ete)

- argila: ajuda a tirar mancha de gordura de tecidos, principalimente das golas.

- avela: misturada com Agua remove as manchas de quelmadura das panelas.

- batata: a casca funciona como anticaledrio, dé brilho as pratarias e vidros.

- bicarbonato de sédio: mineral Levemente abrasivo de cardter alealino (bésico),
detergente, alvejante, desodorante, amaciante, tira o tdrtaro, desobstrul cano de
pia, bactericida.

- borra de café: tira gordura, desodoriza, Limpa e aviva cores escuras.

- ervas/ plantas: anlis estrelado, artemisia, camomila, casca de Limdéo, mexerica
e laranja, citronela, cominho, cravo, canela, eucalipto, lavanda, Llowro,
manjericio, menta, noz moscada, poejo, pétalas de rosas secas, jasmim, sdlvia,
zimbro e tomilho, arvuda, cravo de defunto.

- glicerina: sustdncia biodegradavel. Pode ser obtida de fonte animal ou vegetal.
obtida da reagéio de saponificagdo.

- bleos essenciais: substincias aromdticas extraidas das plantas, cada wuwm deles
teme uma fungdo especifica, podendo ter agdes, bactericida, fungicida,
germicida, repelente.

- bleo vegetal: da brilho, tira manchas e funciona como hidratante dos moveis de
madeira.

- sabiio vegetal de coco: feito com obleo de coco, facilmente biodegraddvel.
®Bactericida, fungicida.

- sal: abrasivo, tira manchas, absorve wmidade, tira verniz e tinta seca de
wmadeira, fixadora de cores.

- suco de Limdo: deido citrico, pode substituir o vinagre branco, dé lustre aos
metais, fixa cores, aviva pedra e porcelana, abrasiva, desodoriza assim como o
vinagre, tira o thrtaro sobre o esmalte e wateriais frdgeis, é antiséptico ¢
bactericida.

- vinagre branco: deido acético, além de ser comestivel pode substituir quase
todo produto de Limpeza, antiséptico itil, serve tanto para Limpar, tirar gordura
de diversas superficies, tira o tartaro, desinfeta, tira o wofo, antiparasitas,
antibacteriano, antimicrobiano, antifungico, alvejante para roupa removendo
manchas e odor forte, elimina eletricidade estética das Lds, amacia os tecldos
sew deixar cheiro, conserva e desodoriza.




Ferramentas de trabalho (para limpeza do lar e para higiene
pessoal)

- baldes (1 gr e 1 peq)

- bolas de borracha (8 unidades) ou 3 bolas de ténis
- escovas (unhas, sanitaria e de dente usada)

- espatula de plastico

- esponjas (vegetal)

- funil

- garrafa compressivel (tipo garrafa de sabdo liquido, com tampa
removivel)

- garrafa com tampa vaporizadora (reaproveite!)

- colheres ou potes graduados

- lixeiras

- luvas

- panos de algodao

- pa para lixo

- papel jornal

- rodo

- vassoura de pelo e de cerdas duras

- ralador

Acrescente aqui a lista de materiais que vocé acha indispensaveis
para realizar a limpeza do lare para a produgdo de seus produtos:




FAGA VOCE MESMA:
Material de Limpeza

Solucdo de Limpeza Desinfetante 1 (chdo e outras superficies
lisas, exceto madeira)

Ingredientes:

2 Its ou 8 xicaras de agua

250 ml ou 1 xicara de alcool

125 ml ou meia xicara de sabdo de coco ralado

400 g de folhas verdes de eucalipto ou 2 mL de 6leo essencial de eucalipto

Como fazer:

Deixe as folhas de eucalipto de molho no alcool durante 14 dias ate formar uma
tintura (ou substitua por 1 colher de sopa de oleo essencial de eucalipto
acrescentado ao final da receita).

Ferva 500 ml de agua com o sabdo ralado em fogo baixo mexendo sempre até
dissolver.

Tire do fogo e junte ao restante da agua, acrescentando a tintura das folhas ou
o bleo essencial, misture tudo muito bem. E valido também pingar algumas gotas
de limdo nesta solu¢do final, na hora do uso. Lavar bem as mdos para que nenhum
residuo de limdo fique nas mdos, pois é fotossensivel, ou seja, pode causar
queimaduras caso exposto a luz solar.

O eucalipto tem excelente agdo antimicrobiana.
CUIDADO: algumas pessoas possuem alergia ao eucalipto. E importante testa-lo
antes. Neste caso, suspenda o uso e utilize outra erva.

BERMES §LYORFHY BHHS S &%

Solu¢do de Limpeza Desinfetante 2 (chdo e outras superficies
lisas, exceto madeira)

Em um recipiente de vidro qualquer, encha-o de flores de tagete e complete com
alcool 70%. Deixe por duas semanas; os principios ativos que tem efeito
desinfetante irdo passar das flores para o alcool, e a coloragdo do liquido ira
mudar. Ndo se esqueca de agitar o recipiente todos os dias.

Filtre e utilize em dilui¢do de uma parte da tintura para 10 partes de agua para
limpeza de superficies lisas, substituindo aquele produto de limpeza de limpar o
chdo de sua casa. 5



Aromatizante de Ambiente:

Ingredientes:

. 70% alcool de cereais &

. 30% agu.a

. 40 a 60 gotas dleos essenciais para cada 100 mL de aromatizante (a @ . w
quantidade depende de cada é6leo ou sinergia de 6leos)

Modo de fazer:

Misture um pouco de alcool de cereais com o dleo essencial.

Misture bem.

Acrescente o resto do alcool de cereais e, por Gltimo, a agua e envase.
Esta pronto para usar.

Detergente liquido:

Ingredientes:

. 2 lts ou 8 xicaras de agua

. 250 ml ou 1 xicara de sab@o ralado

. 15 ml ou 1 colher de sopa de dleo vegetal

. 15 ml ou 1 colher de sopa de aglcar (o acicar ajuda a fazer mais espuma)

Como fazer:

Ferva 500 ml de agua com sabdo ralado em fogo baixo, mexendo até dissolver
todo o sabdo.

Tire do fogo e junte ao restante da agua, acrescentando o dleo vegetal e o
aglcar.

Limpa azulejos:

Ingredientes:
. 2 Its ou 8 xicaras de agua morna
. 30 ml ou 2 colheres de sopa de vinagre

Como fazer:

Adicionar o vinagre num balde com agua morna e aplicar com pano, para as
manchas aplicar uma pasta com:

30 ml ou 1 colher de sopa de amido de milho

5 ml ou 1 colher de cha de agua

Aplicar essa mistura e esfregar com pano Gmido



Limpa forno:

Ingredientes: ‘ﬁ
. 250 ml de bicarbonato de sédio

. 60 ml ou % xicara de vinagre

Como fazer:
Lave as partes externas do forno, inclusive a porta com a pasta de
bicarbonato de sédio, umedeca um pano em vinagre para limpar o fundo do
forno.
Aplique a pasta no fundo do fogdo com agua. Caso as manchas estejam
dificeis de sair aplique sal e limpe quando ficar frio.
Caso as manchas ainda persistirem, repita a operacao, deixe agir por 12h.
Ap6s retire a mistura com uma espatula e enxague com pano umedecido com
vinagre, as manchas muito escrustadas podem necessitar de um esfregdo de
aco.

\

Alvejante: 0

Utilize uma porcdo de bicarbonato de sédio com vinagre ou limdo na
lavagem das roupas em substituicdo do cloro ou dgua sanitaria.

Deixe a roupa branca de molho em agua com rodelas de limdo deixe por
algumas horas, depois lave normalmente.

OBS: alvejante a base de bicarbonato de sédio com vinagre ou limdo é uma
alternativa ao alvejante com cloro que se combina com moléculas organicas e
forma o organoclorados que tem potencial cancerigeno.

Para lavagem das roupas:
Acrescente 60 ml de bicarbonato de sédio ao ciclo de lavagem.
OBS: Os tecidos ficam suaves e macios.

Amaciante:
Coloque 60 ml de vinagre ao ciclo de enxague
Obs: o vinagre ajuda a tirar o sabdo e elimina a eletricidade estatica da roupa.

7




Sabao roupas liquido:

Ingredientes:

. 2lts ou 8 xicaras de agua

. 250 ml ou 1 xicara de sab&o ralado

.30 mlou 2 colheres de sopa de bicarbonato de sédio

. 7 ml ou meia colher de sopa de dleo essencial de lavanda

Como fazer:

Ferva 500 ml de dgua com sabdo ralado em fogo baixo, mexendo sempre até
dissolver.

Tire do fogo e junte ao restante da dgua junto com bicarbonato de sédio e 0
Oleo essencial de lavanda.

Misture tudo muito bem.

Solucao para limpeza de colchao:

Ingredientes:
. Ya xicara de bicarbonato de sédio

Como fazer:

Para limpar e afastar o mal cheiro do colchdo inclusive de animais e urina,
polvilhar bicarbonato sobre a mancha e deixe agir por 3h.

Apds passe o aspirador. No final, vocé pode borrifar com o aromatizante de
ambiente cuja receita esta acima. Lavanda é calmante, antimicrobiano e
auxilia no bom sono.

8



Tintura alcoodlica

Em um recipiente de vidro e boca larga previamente esterilizado (agua
fervente e alcool a 70%), coloque partes da planta e preencha com alcool
70%. Em média é utilizado 200 gr de erva seca para 1lt de dlcool 70%.

Plantas ou ervas: podem ser eucalipto, salvia, tomilho, cravo, canela, arruda.
Para preparo de 1 litro do alcool a 70% a partir do alcool de cereais de 92.8C:
610 mL de alcool de cereais de 92.8C para 390 mL de agua.

Deixe reservado por alguns dias no escuro, agitando pelo menos 1x por dia e
depois filtre, guardando apenas o liquido em recipiente fechado e protegido
da luz.

Nao se esqueca de identificar bem a planta, o conteudo, a data queS‘ez e por
quem foi feito.

Obs: Nao usar material de aluminio na feitura. Al

DICAS: E

- para lavar roupa acrescente 3 bolas de ténis ao ciclo de lavagem da maquina
para economizar sab3ao.
- para roupas manchadas lavar a roupa com agua e sabdo de coco, sem
enxaguar exprema a umidade e coloque dentro de um saco plastico e de um né,
deixe no sol varal, deixando de 1 a 2 dias. Apds esse periodo efetue a lavagem
normalmente.
- para eliminar o cheiro da geladeira vocé pode deixar um pote com café torrado
e moido, aberto na geladeira.
- para eliminar a umidade dos guarda roupas deixe um pedago de carvao no
fundo do armdrio ou pendure pedacos de giz, tome cuidado para ndo encostar
nas roupas e sujar.
- para afastar tracas do guarda roupa faca trouxinhas com tomilho seco e
distribua no armario.
- faca esponjas de ariar panela, reaproveitando as sacolas de plastico de cebola,
colocando uma dentro da outra, utilize para limpar as panelas sujas sem riscar a
superficie.
- para conservar mais as vassouras, deixe as penduradas sem amassar as cerdas.
- dgua fervente serve como desengordurante das lougas.
- economize agua da lavagem das lougas utilizando trés bacias com agua
morna, a primeira vocé passa as lougas para tirar toda a sujeira grossa com
rodelas ou restos de citricos, depois vocé lava a louca enxaguando na segunda
bacia, e logo na sequéncia na terceira bacia de dgua tirando qualquer residuo de
sab3o.

9



Material Higiene Pessoal

Vinagre com ervas

Ingredientes:
. 50 ml ou 2 xicaras de vinagre de maca
. 5 mlou 1 colher de cha de folha de salvia

Como fazer: - _ _ _
Macere a salvia e deixe de molho 8 dias no vinagre, filtre e esta
pronto para ser utilizado.

OBS: Essa solugao também é bom para aliviar picadas de inseto.

Repelente Natural

Para fazer o repelente natural, precisamos preparar antes duas
tinturas, uma de cravo e canela e outra e citronela.

Siga a receita de tintura alcodlica para o cravo e canela e outra
para a citronela.

Quanto mais tempo deixar curtindo a erva com o cravo e a canela,
mais potente sera a tintura.

Para o repelente, misture uma parte da tintura de cravo e canela
para 4 partes de citronela e mais duas partes de algum oleo
vegetal (esta receita possui grande quantidade de alcool). E
importantissimo manter o cuidado do alcance de criangas, animais
e longe de focos de incéndio (inflamavel).

Desodorante:

Ingredientes:

. 100 ml de alcool de cereai. s

. 100 ml de agua

. 2 colheres de bicarbonato

. 1 gota de éleo essencial (opcional)

Como fazer:

Misturar o bicarbonato na dgua e misturar bem.

Dissolver o éleo essencial no alcool.

Misturar tudo, mexer bem e colocar numa embalagem para
desodorante.

10



Shampoo

Receita 1: ) ) )
Além de shampoo é um medicamento contra calvicie, seborréia,
quedas de cabelo e outros problemas do couro cabeludo.

Ingredientes:

. 500 ml 4gua

. 45 ml ou 3 colheres de sopa de alecrim, camomila ou jaborandi.
. 15 ml ou 1 colher de sopa de cravo em pé.

. 15 ml 1 colher de sopa de canela em po.

. 15 ml ou 1 colher de sopa de jud em po.

Como fazer:

Faca um cha com a édgua e a erva escolhida. Camomila para clarear,
alecrim para fortalecimento e jaborandi para crescimento.

No cha ja frio acrescente o resto dos ingredientes.

Para cabelos oleosos, aumente a quantidade de canela e diminua a de
cravo.

Para cabelos ressecados, aumente a quantidade de cravo e diminua a
de canela.

Lave uma ou duas vezes ao dia massageando o couro cabeludo e
deixe agir de 15 a 20 minutos.

Receita 2:

Ingredientes:
. 2 colheres de bicarbonato de sddio.
. Agua

Como usar:

Durante o banho dissolva o bicarbonato com um pouco de dgua até
ficar com uma consisténcia de papinha.

Esfregue no couro cabeludo.

Enxague massageando os dedos no couro cabeludo para sair todo o
residuo.

|\;’océ pode finalizar com um pouco de vinagre no cabelo para amacia-
0s.

Receita 3:

Ingredientes:
. Suco de limao

Como usar:
Passar o suco do limao no couro cabeludo.
Enxague bem ja que o liméao causa fotossensibilidade.

il



Pasta de dente

Pasta dental (vegana, sem: fluor, parabeno, SLS, triclosan)
pH ideal = 7,0 (pH salivar varia de 6,8 a 7,2)

O creme dental é um produto indispensavel para a manutencédo da
saude dos dentes, pois, além de combater as caries, ajuda também
no combate ao tartaro, a placa bacteriana e auxilia o clareamento
dos dentes.

Para formulacdo da composicdo de uma pasta dental, € preciso
conhecer a constituicao dos dentes e suas necessidades basicas.
O principal constituinte do esmalte dos dentes ¢é a
HIDROXIAPATITA, um sal de férmula molecular Ca50H(P0O4)3(s). E
um sal duro, praticamente insolivel em &agua. Em meio Aacido,
porém, este sal torna-se solivel e ocorre a desmineralizagéo do
esmalte dentéario, ou seja, a dissolucdo da hidroxiapatita. O
processo inverso (mineralizagdo) também ocorre, quando o meio €
oposto ao &cido, ou seja, alcalino ou bésico.

Este meio acido pode dar-se por duas formas: 1- pelos alimentos e
bebidas que ingerimos (café, refrigerante, frutas citricas, etc) e 2-
nossa saliva produz enzimas que formam uma camada invisivel
sobre os dentes. Nessa camada, acumulam-se as bactérias e a
este conjunto denomina-se placa bacteriana ou biofilme. Quando
ingerimos acucares e proteinas, as bactérias também se alimentam
deles e os metabolizam, liberando &cidos. Estes, por sua vez,
desmineralizam o esmalte, abrindo brechas para que ocorra a lesdo
nos dentes (cérie). _
Abaixo, um esquema da reacdo de DESMINERALIZACAO da
hidroxiapatita em meio acido, causando portanto a fragilizagdo do
esmalte dos dentes:

Para combater esse processo de desmineralizacdo da
hidroxiapatita, os cremes dentais costumam dizer em suas
embalagens que contém fldor (F). Mas, na realidade, esse termo é
incorreto; pois todos os cremes dentais contém o ion fluoreto (F1-)
que vem em sais, como o monofltor fosfato de sédio (Na4(PO4)F)
e o fluoreto de sddio (NaF).

A presenca do fluoreto € importante porque ele tem a propriedade
de substituir os ions hidroxila (OH-) na hidroxiapatita, formando o
composto fluorapatita, que € ainda menos sollvel em agua e torna
0 esmalte dos dentes mais resistente ao ataque dos acidos, pois
ndo se forma a hidroxila em sua dissociagao:

desmineralizacio

5ca?,+10HY, +3P03;

(aq) (aq) 4 (aq)

CasOH(POy)3)

mineralizacio
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Visto que o meio acido favorece a formacéao de céries, alguns cremes
dentais contém também certas bases que diminuem a acidez da boca,
como o bicarbonato de sédio e o hidroxido de magnésio.

Assim, o uso de do fio dental e do creme dental em uma escovacao
correta retira a placa bacteriana que se forma e previne o téartaro,
que é uma deposicado de sais minerais sobre os dentes, que ocorre
quando a placa nao é removida. O tartaro é uma estrutura rigida que
nao é retirada s6 com a escovagao, sendo necessario ir ao dentista.

A acdo anticarie que é destacada pelo marketing se da em virtude da
presenga do ion fluoreto. Ja a agao antitartaro € conseguida com a
presenca de perodxidos ou pirofosfatos. E, como vimos, a placa
contém bactérias, por isso os cremes dentais com acdo antiplaca
bacteriana contém substancias antimicrobianas. A acédo clareadora se
da em razéao da presenca de agua oxigenada.

Outro aspecto interessante do creme dental é a espuma que ele faz,
sendo, portanto, considerado um detergente, assim como outros
produtos que geram espuma, como xampus, detergentes sintéticos,
sabbes e sabonetes. Essa espuma €é resultado da presenga do
laurilssulfato de sédio em sua composicdo. Sua férmula esta
esquematizada abaixo:

H3C —CH2 - CH2 —-CH2 - CH2 —CH2 —CH2 —CH2 — CH2 — CH2 — CH2 — CH2 — OS0O-3Na+

R

FORNECEDORES

Oleos vegetais e éleos essenciais:

- Destilaria Bauru - http://www.destilariabauru.com.br
- Engetec Engenharia das esséncias -
http://www.engenhariadasessencias.com.br

- Ferquima - http://www.ferquima.com.br

Soda cdustica e embalagens:
- Poly Comercial - http://www.polycomercial.com.br/
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" ANOTAGOES:
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" ANOTAGOES:
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Coletiva "Caminho Natural”
www.caminhonaturalnet
contato@caminhonaturalnet

Este zine traz informacses basicas sobre higiene pessoal ¢ [(impeza da
casa, € tem a intencdo de sensibilizar ¢ despertar o inferesse do leitor a
buscar mais informagdo ¢ formagdo sobre o assunto. O zine ¢ a oficina
Foram elaborados pala coletiva “Caminho Natural” para a oficina no Sesc

Consolagdo — SP, realizado no dia 19/08/2015.
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