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GUIDE  PRATIQUE  À  IMPRIMER

Whey et boutons : le protocole
pour y voir plus clair
Une poussée de boutons après le début de la whey mérite d’être observée, pas automatiquement

attribuée au complément. Utilisez ce guide pour examiner les causes possibles, limiter les

facteurs liés au sport et décider quand demander un avis médical.
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Au sommaire

1 Menez une observation simple et méthodique

2 À vérifier sur le produit

3 Après l’entraînement : réduisez les facteurs cutanés

4 Interprétez vos observations avec prudence

i Le bon réflexe
Une apparition rapprochée dans le temps est un signal, pas une preuve de causalité. La whey, les protéines de lait, la
composition du produit, la transpiration, les frottements, le stress, le sommeil et les changements alimentaires
peuvent se combiner.

Menez une observation simple et méthodique

1 Notez le point de départ
Inscrivez la date de début de la whey et, si possible, la fréquence des prises. Notez aussi la date d’apparition
ou d’aggravation des boutons.

2 Cartographiez les lésions
Relevez les zones touchées et leur évolution. Des boutons situés sous une sangle, un casque, un sac ou un
vêtement serré orientent aussi vers l’occlusion et les frottements.

3 Recensez les changements récents
Cherchez les modifications intervenues au même moment : entraînement plus fréquent, nouvelle routine
cutanée, alimentation différente, sommeil ou stress.

4 Lisez toute l’étiquette
Vérifiez la forme de whey, la teneur en lactose, les sucres, les arômes, les édulcorants, les épaississants et
les mélanges de protéines. Ne vous fiez pas uniquement aux promesses de la face avant.

5 Ne modifiez qu’un élément à la fois
Évitez de changer simultanément de poudre, de produits pour la peau, de programme sportif et
d’alimentation : il deviendrait difficile d’identifier ce qui a influencé l’évolution.
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SCHÉMA Les principales pistes à examiner avant d’attribuer les boutons à la whey.

À vérifier sur le produit

Identifier la forme utilisée
Concentré, isolat, hydrolysat ou protéine végétale.

Comparer la liste complète des ingrédients
Arômes, édulcorants, épaississants, mélanges et sucres ajoutés.

Garder en tête les limites de chaque option
Un isolat contient souvent moins de lactose, mais reste issu du lait ; un hydrolysat ne garantit pas une meilleure tolérance
cutanée.

Éviter les conclusions fondées sur le marketing
« Pur », « naturel » ou « spécial peau » ne signifie pas automatiquement mieux toléré.

Après l’entraînement : réduisez les facteurs cutanés

Prendre une douche raisonnable après l’effort
Pour limiter l’effet de la transpiration et de l’occlusion.

Mettre des vêtements propres
Éviter de rester dans une tenue humide ou très serrée.

Entretenir les équipements en contact avec la peau
Casque, sangles, sac et autres accessoires peuvent favoriser frottements et occlusion.

Repérer les zones soumises à la pression ou au frottement
Un bouton localisé sous un équipement humide ne prouve pas que la whey est responsable.
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INFOGRAPHIE Routine peau sportive : les gestes simples à intégrer après l’entraînement.

Interprétez vos observations avec prudence

Une amélioration après une éviction progressive et unique
peut constituer un indice, mais ne suffit pas à établir une
cause certaine.

La whey n’est pas la seule hypothèse : les protéines de lait,
la composition du produit, l’alimentation globale et les
facteurs liés au sport doivent être considérés ensemble.

Réduire ou supprimer un complément ne remplace pas une
prise en charge de l’acné et ne doit pas conduire à une
automédication hasardeuse.

Les lésions profondes, douloureuses, infectées ou laissant
des cicatrices justifient un avis médical.

Ce guide ne pose pas de diagnostic. En cas de lésions importantes, persistantes, douloureuses, infectées ou cicatricielles, demandez conseil à un professionnel de

santé.


