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CHECKLIST  IMPRIMABLE

La fiche réflexe pour décoder une
whey
Utilisez cette checklist en magasin ou en ligne pour comparer une whey sans vous laisser guider

uniquement par le marketing. Commencez par les valeurs pour 100 g, puis vérifiez la portion, les

glucides, les ingrédients et votre tolérance.
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Au sommaire

1 1. Comparer les informations nutritionnelles

2 2. Vérifier glucides et sucres

3 3. Examiner la liste des ingrédients

4 4. Adapter la lecture à votre situation

5 5. Les quatre repères à comparer

6 6. Validation avant achat

1. Comparer les informations nutritionnelles

□ Relever la quantité de protéines pour 100 g
C’est la base la plus fiable pour comparer des produits aux portions différentes.

□ Noter la portion indiquée par la marque
Une dose peut varier d’un produit à l’autre.

□ Estimer la quantité réellement utilisée
La portion affichée sur le pot n’est pas une obligation de consommation.

□ Calculer les protéines de votre dose
Protéines pour 100 g × quantité utilisée ÷ 100.

2. Vérifier glucides et sucres

□ Lire la ligne « glucides »

□ Lire séparément la sous-ligne « dont sucres »
Les sucres sont une sous-catégorie des glucides.

□ Ne pas confondre « sans sucres » et « sans glucides »
Une poudre peut contenir peu de sucres tout en apportant davantage de glucides.

□ Rechercher la maltodextrine dans les ingrédients
Elle peut être utilisée pour modifier la texture ou augmenter la teneur glucidique.
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SCHÉMA Repères visuels pour comparer protéines, glucides, sucres et portion sur une étiquette de whey.

3. Examiner la liste des ingrédients

□ Lire les ingrédients dans leur ordre d’apparition
Le premier ingrédient donne une indication sur la composition dominante.

□ Identifier la forme de whey
Concentré, isolat et hydrolysé correspondent à des procédés ou niveaux de transformation différents.

□ Repérer les édulcorants et les arômes
Ils peuvent influencer le goût et votre appréciation du produit.

□ Vérifier les acides aminés ajoutés
Le taux de protéines doit être lu avec la liste complète des ingrédients.

4. Adapter la lecture à votre situation

□ Vérifier les allergènes du lait
La whey est issue du lactosérum, une fraction liquide du lait.

□ Tenir compte de votre tolérance au lactose
La forme de whey et la composition globale peuvent orienter votre choix.

□ Considérer votre usage habituel
Un taux élevé de protéines peut limiter la part de glucides ou de lipides par gramme de poudre, sans résumer à lui seul la
qualité du produit.

□ Ne pas conclure à la qualité sur le seul mot « isolat » ou « hydrolysé »
Comparez aussi les valeurs nutritionnelles, les ingrédients, la tolérance et la transparence.
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5. Les quatre repères à comparer

Repère Question à se poser

Protéines Combien de protéines sont indiquées pour 100 g et pour ma dose réelle ?

Glucides La quantité de glucides est-elle cohérente avec mon usage ?

Sucres Que dit précisément la sous-ligne « dont sucres » ?

Ingrédients Quel est le premier ingrédient et quels additifs ou édulcorants apparaissent ensuite ?

! À retenir
Une mention commerciale comme « riche en protéines » ou « sans sucres » ne remplace pas la lecture du tableau
nutritionnel et de la liste des ingrédients.

6. Validation avant achat

□ J’ai comparé les produits pour 100 g, pas uniquement par
portion.

□ J’ai recalculé la quantité de protéines correspondant à ma
dose.

□ J’ai distingué glucides et sucres. □ J’ai vérifié la présence éventuelle de maltodextrine.

□ J’ai lu l’ordre des ingrédients et repéré les édulcorants. □ J’ai pris en compte la forme de whey, les allergènes, ma
tolérance et mon usage.

□ J’ai regardé le prix réel par gramme de protéine, et pas
seulement le prix du pot.

La composition et les valeurs peuvent varier selon les produits : vérifiez toujours l’étiquette de la référence choisie.


