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CHECKLIST IMPRIMABLE . y
Whey sans ventre gonflé : votre /
plan de contréle -

Utilisez cette fiche pour intégrer la whey comme un complément pratique, sans ajouter
automatiquement des calories ni confondre ballonnements et prise de graisse. A cocher au fil de
vos habitudes et de vos observations.
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Au sommaire

Les 4 repéres a garder en téte
Avant d’ajouter un shaker
La méthode en 5 étapes

Lire les signaux sans se tromper

o h o N -

Votre mini-bilan aprés quelques semaines

| Les 4 repéres a garder en téte

ILa whey ne provoque pas a elle seule une prise de graisse
abdominale : c’est un excédent calorique durable qui
compte.

JUn ventre gonflé rapidement aprés un shaker évoque
plutét une réaction digestive ou une rétention temporaire
gu’une prise immédiate de tissu adipeux.

| Avant d'ajouter un shaker

Identifier le véritable besoin

Vérifier le total calorique du shaker

Un shaker n’est pas indispensable aprés chaque séance.

Prévoir une préparation simple

| La méthode en 5 étapes

ILa poudre compléte I'apport en protéines ; elle ne remplace
ni I'entrainement de résistance, ni une alimentation variée,
ni le sommeil.

ILe repére de 1,6 a 2,2 g de protéines par kilogramme de
poids corporel concerne I'apport total de la journée, pas
uniquement la whey.

Estimer I'apport en protéines de mes repas habituels
Prendre en compte les ceufs, produits laitiers, poissons, viandes, légumineuses, tofu et céréales.

La whey est surtout utile lorsqu’un repas ou une collation protéinée est difficile a organiser.
Compter la poudre, mais aussi le lait, |la banane, le beurre de cacahuéte et les autres ajouts.

Eviter de multiplier les doses par automatisme

L'eau et des ajouts mesurés facilitent le contréle de I'apport énergétique.

o 1. Fixer un repére global

o 2, Repérer I'écart

o 3. Choisir le moment le plus utile

o 4. Préparer le shaker avec mesure

o 5. Observer puis ajuster
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1 1. Fixer unrepére global
Evaluer I'apport quotidien total en protéines en tenant compte du poids, du niveau d’entrainement, de
I'objectif et du profil personnel.

2  2.Repérer I'écart
Comparer ce repére a ce que les repas fournissent déja. La whey sert a combler un manque pratique, pas a
remplacer systématiquement les aliments.

3 3.Choisirle moment le plus utile
Prendre la whey au petit-déjeuner, en collation ou apreés I'entrainement selon I'organisation de la journée. Il
n’est pas nécessaire de respecter une minute précise.

4  4.Préparer le shaker avec mesure
Commencer avec une préparation simple et lire I'étiquette pour connaitre la composition exacte du produit
et les éventuels édulcorants.

5 5. Observer puis ajuster
Suivre I'évolution du poids, du tour de taille et de la digestion sur plusieurs semaines plutét que de conclure
a partir d'un gonflement ponctuel.

l Lire les signaux sans se tromper

Observation Interprétation a envisager Action prudente

Ballonnements, sensibilité au lactose,

Ventre gonflé dans les heures qui - y . .
& q édulcorant mal toléré ou rétention

suivent le shaker

Vérifier I'étiquette et observer les
symptomes associés

temporaire
Poids ou tour de taille qui évoluent Modification possible de I'équilibre Réévaluer les quantités et les
sur plusieurs semaines énergétique global ajouts du shaker
Pas de repas protéiné pratique La whey peut faciliter I'atteinte de I'apport L'utiliser comme complément
autour de I'entrainement quotidien adapté al'organisation
Repas déja suffisants en protéines Le shaker n’est pas forcément nécessaire Eviter I'ajout automatique
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CONCENTREE, ISOLAT OU HYDROLYSEE

— COMPARER POUR MIEUX CHOISIR ———

o WHEY & ISOLAT o WHEY
@ CONCENTREE W DE WHEY @  HYDROLYSEE
@ Filtration Filtration Protéines
. moins poussée supplémentaire partiellement prédigérées
CARACTERISTIQUE
@ Davantage de Moins de lactose Tolérance variable
lactose possible en régle générale selon la formule
LACTOSE

Besoin spécifique
validé par un
professionnel

Usage quotidien Sensibilité légére
et budget maitrisé ou poudre plus épurée

USAGE
.C - ; = Colit élevé,

Comparer protéines, Prix supérieur, B e bl htdires
glucides et sucres pas indispensable i pp
VIGILANCE limités
‘ @ A RETENIR Le meilleur choix dépend de vos objectifs, de votre tolérance et de votre budget.
INFOGRAPHIE

|  Quand demander un avis professionnel
En cas de maladie rénale ou hépatique connue, d’allergie aux protéines de lait, de symptémes digestifs persistants
ou de traitement régulier, demandez conseil a un professionnel de santé avant d’utiliser de la whey.

| Votre mini-bilan aprés quelques semaines

Notez si la whey vous aide réellement a atteindre votre apport protéique, si les repas solides restent variés et si la
préparation du shaker reste compatible avec votre équilibre calorique. Comparez I'évolution du poids, du tour de

taille et de la digestion avant de modifier votre routine.
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