GUIDE PRATIQUE A IMPRIMER

\Wﬁ? et boutons : le protocole
pour y voir plus clair

Une poussée de boutons apres le début de la whey mérite d’étre 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

Menez une observation simple et méthodique
A vérifier sur le produit

Apreés I'entrainement : réduisez les facteurs cutanés

A W NN -

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
o Notez le point de départ

o Cartographiezles Iésions

o Recensezles changements récents

o Lisez toute I'étiquette

o Ne modifiez qu’un élément ¢ la fois

1  Notezle 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
vétement serré orientent aussi vers I'occlusion et les frottements.

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

4 Llisez toute I'étiquette
Vérifiez la forme de whey, la teneur en lactose, les sucres, les arémes, 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 a la fois
Evitez 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 I'évolution.
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WHEY ET BOUTONS : COMPRENDRE LES MECANISMES POSSIBLES

Plusieurs voies peuvent relier la consommation de whey (protéine de lactosérum) a I'apparition ou a I'aggravation de boutons.

CEVN D GIRE IS = piste biologique étudiée == facteur a vérifier (composition du produit) == contexte alimentaire ==j réaction variable selon la personne

1. PISTES BIOLOGIQUES ETUDIEES 2. COMPOSITION DU PRODUIT 3. CONTEXTE ALIMENTAIRE : 4, SENSIBILITE INDIVIDUELLE
A VERIFIER CHARGE GLYCEMIQUE

" GENETIQUE
PROTEINES DE LAIT LACTOSE ET HORMONES
Certaines protéines bioactives @ Le lactose geut, chez cs.nair!es 4:."\ ilg Prédisposition génétique,
du lait peuvent influencer per’sonnes, influencer I'insuline e profil hormonal et activité
activité hormonale o1 st Pt we sl pvoq U sébacée variable.
et métabolique. des inconsforts digestifs.

ADDITIFS ET AROMES La consommation de whey MICROBIOTE
l Certains addittfs (édulcorants, avec des aliments  charge ET INTESTIN
. ardmes, émulsifiants, etc.) peuvent glycémique élevée peut e T . e
IGF-1 ET SIGNAUX METABOLIQUES tre des déclencheurs potentiels entrainer des pics dinsuline, pmicoteTdeeaqulling
Stimulation possible de laxe IGF-1 chez des individus sensibles. qui peuvent patentialiser e e e
4 v % ) i’ . ragile peuvent moduler
et d'autres signaus anaboliques, @ QUALITE ET PURETE les effets sur I'lGF-1 et le sébum. Ja réponse de lia peau;
associée a une activation des Le degré de transformation '
voies impliquées dans la production et la qualité des ingrédients l
de sébum et la croissance cellulaire. peuvent jouer un réle. STRESS ET MODE DE VIE

Le stress, le sommeil,

7
J peut #Peut la récupération et d'autres
influer sur notentialiser habitudes influencent
SEBUM ET INFLAMMATION L la réactivité cutanée.

Augmentation potentielle de la production @ ) . ) . i
de sébum, hyperkératinisation des pores BOUTONS (ACNE) SEUIL DE REACTIVITE
et activation de I'inflammation. ~ — ~ Resultat possible d'une combinaison _ Chaque personne a un seuil
Ces mécanismes peuvent favoriser U de facteurs biologiques, de la composition = propre de réactivité aux
I'apparition de boutons. du produit, du contexte alimentaire réaction facteurs déclencheurs.
et de la sensibilité individuelle. variable
\
La relation whey-boutons Vérifier la composition Le contexte alimentaire %
3 S p e f o L'écoute de son corps et
n'est pas universelle : du produit (lactose, addiifis, (charge glycémique globale) . 3 -
: 4 i, ; Ly 3 ;i les ajustements personnalisés
elle dépend d'une combinlaison qualité) peut aider peut influencer la réponse ,
R o o . h E sont essentiels.
de facteurs. identifier un potentiel déclencheur. métabolique.
EN PRATIQUE {(}} Tester I'arrét temporaire Essayer une whey plus isolate Eviter de la consommer avec Adopter une apprache globale :
de la whey pour observer. (pauvre en lactose) si besoin. des aliments & charge glycémique élevée. alimentation, sommeil, stress, soins de la peau.
@ Ce schéma est informatif et ne remplace pas |'avis d'un professionnel de santé. En cas d'acné persi ou sévére, ( Itez un médecin ou un dermatologue.

SCHEMA Les principales pistes a examiner avant d’attribuer les boutons a la whey.

A vérifier sur le produit

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

Comparer la liste compléte des ingrédients
Ardmes, édulcorants, épaississants, mélanges et sucres ajoutés.

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

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

Apreés I'’entrainement : réduisez les facteurs cutanés

Prendre une douche raisonnable apreés I'effort
Pour limiter I'effet de la transpiration et de I'occlusion.

Mettre des vétements propres
Eviter de rester dans une tenue humide ou trés serrée.

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

Repérer les zones soumises a 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

| Interprétez vos observations avec prudence

JUne amélioration aprés une éviction progressive et unique  La whey n’est pas la seule hypothése : les protéines de lait,
peut constituer un indice, mais ne suffit pas a établir une la composition du produit, I'alimentation globale et les

cause certaine. facteurs liés au sport doivent étre considérés ensemble.

IRéduire ou supprimer un complément ne remplace pas une Les Iésions profondes, douloureuses, infectées ou laissant
prise en charge de I'acné et ne doit pas conduire a une des cicatrices justifient un avis médical.
automédication hasardeuse.
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