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INTRODUCTION

Et si le probleme n'était pas ta
creme ?

Pendant des années, tu as peut-étre cherché la réponse dans un nouveau sérum. Une nouvelle creme.
Une routine plus compléte.

C'est logique. Les cosmétiques sont visibles. Accessibles. lls promettent un résultat rapide.

Imagine Sophie, 44 ans. Elle change de creme tous les trois mois. Elle a arrété le sucre. Puis le gluten.
Puis les produits laitiers. Rien ne change vraiment.

Pourquoi ? La réponse est dans les pages qui suivent.

A qui s'adresse La Méthode Elusia

A toi, si tu as déja investi dans des soins sans obtenir tous les résultats espérés.
A toi, si tu veux enfin comprendre ta peau plut6t que suivre la prochaine tendance.

A toi, si tu cherches des réponses réalistes plutdt que des promesses.

Ce que La Méthode Elusia ne promet pas

Elle ne remplace pas un avis médical ou dermatologique. Elle ne promet ni résultat garanti, ni
transformation rapide, ni peau « parfaite » — cela n'existe pas. Elle t'apporte une compréhension plus
claire de ta peau, et des leviers réellement documentés pour l'accompagner, avec leurs limites
assumeées.

Ce que tu vas decouvrir

Dans les pages qui suivent, tu vas découvrir 5 mécanismes qui peuvent influencer I'apparence de ta
peau — souvent sans qu'on ait pris le temps de te les expliquer clairement. Des mécanismes réels,
documentés, qui peuvent jouer un réle dans ton éclat, tes imperfections, tes taches et ta fermeté.

(Le mode d'emploi détaillé se trouve en fin de méthode, dans « Comment utiliser cette méthode ».)
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Pourquoi Elusia existe

Pendant des années, on nous a appris a traiter les conséquences. Plus
rarement les facteurs de fond.

Elusia est née d'une conviction simple :

Comprendre sa peau avant d'essayer de la réparer.

Manifeste Elusia

Je crois que la peau n'est pas qu'une question de cosmétiques.

Je crois que l'alimentation influence bien plus que ton énergie — elle
influence aussi ce que tu vois dans le miroir.

Je crois qu'une femme ne devrait pas avoir a choisir entre dix sérums
différents sans comprendre pourguoi sa peau change.

Je crois que la connaissance vaut plus qu'une promesse marketing.

Je crois qu'il n'existe pas de peau parfaite — mais qu'il existe une peau
mieux comprise.

Bienvenue chez Elusia.



A PROPOS

D'ou vient cette méthode

Un mot de transparence avant de commencer.

Elusia est une marque indépendante, créée et portée par Daisy, sa fondatrice. La Méthode Elusia a été
congue et rédigée a partir d'une synthese de la littérature scientifique générale (inflammaging,
glycation, microbiote cutané, physiologie hormonale de la peau) et des recommandations d'organismes
de référence — Anses, American Academy of Dermatology, NICE et The Menopause Society. Ces
sources sont listées et datées dans la section « Sources » en fin de guide.

Ce guide n'a pas été relu par une diététicienne, une dermatologue ou une autre professionnelle de
santé avant sa publication. Il reste un contenu éducatif de vulgarisation, pensé pour t'aider a mieux
comprendre ta peau — pas un avis médical, ni un substitut a un suivi professionnel personnalisé.

Important : Situ as un doute médical, un traitement en cours ou une pathologie de peau
diagnostiquée, parles-en a un professionnel de santé avant d'appliquer les recommandations de ce
guide.
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AVANT DE COMMENCER

Ton profil Food Skincare

Réponds instinctivement par oui ou non. Compte tes « oui » par catégorie : la ou les
catégories les plus cochées sont tes themes de lecture prioritaires.

Important : Ceci est une auto-évaluation éducative, pas un diagnostic médical. Chaque catégorie
compte volontairement le méme nombre de questions, pour que la comparaison entre piliers reste

diagnostic ni remplacer un avis professionnel.

équitable. Elle aide a identifier les piliers les plus pertinents a explorer en priorité, sans poser de

Inflammation silencieuse

Ta peau est parfois terne ou fatiguée sans raison évidente ? [1Oui[] Non
Tu dors souvent moins de 7h par nuit ? [1Oui[]Non
Ton alimentation contient régulierement des produits ultra-transformés ? [1Oui[] Non
Glycation
Tu consommes des sucres rapides ou des aliments tres grillés/frits presque .
) [1Oui[] Non
tous les jours ?
Tu remarques une perte de souplesse ou des rides plus marquées ces .
N d . P E . < [1Oui[]Non
dernieres années ?
Tu manges rarement des fibres (Iégumineuses, légumes, céréales complétes) [] Oui [] Non
au quotidien ?
Microbiote
Tu changes souvent de produits cosmétiques ou utilises des nettoyants tres )
] [1Oui[] Non
décapants ?
Ta peau réagit facilement (rougeurs, tiraillements) a de nouveaux produits ? [1Oui[] Non
Tu prends fréquemment des antibiotiques ou utilises des antiseptiques sur ta .
[1Oui[]Non
peau ?
Stress oxydatif
Tu t'exposes régulierement au soleil sans protection systématique ? [1Oui[] Non
Tu fumes ou vis dans une zone trés polluée ? [1Oui[]Non
Ton alimentation manque de fruits et [égumes colorés ? [1Oui[] Non
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Equilibre hormonal

Tu es en période de périménopause ou de ménopause ? [1Oui[]Non
Tu observes des variations de ta peau liées a ton cycle ? [1Oui[]Non
Tu as de I'acné localisée sur le bas du visage ou la machoire ? [1Oui[] Non

Ton résultat

Compte tes « oui » par catégorie (3 questions chacune). La ou les catégories avec le plus de « oui »
sont tes thémes de lecture prioritaires : commence ta lecture par leurs modules en Partie 1, et leurs
actions immédiates en premier.

Important : Ce résultat est un point de départ pour orienter ta lecture, pas un diagnostic. C'est un
repére personnel, non validé cliniquement. Si tu as un doute médical, consulte un professionnel de
santé.

Exemple de lecture

Tu as coché 3 « oui » en Glycation et 1 seul ailleurs ? Commence par le Module 2 en Partie 1, puis la
fiche « Perte de fermeté, rides » en Partie 2, qui est directement liée a ce pilier. En cas d'égalité entre
deux catégories, commence simplement par celle qui te parle le plus aujourd'’hui — tu liras les autres
modules de toute fagon.

Sommaire
Partie 1 — Comprendre : les 5 mécanismes, module par module. 7
Partie 2 — Cibler par préoccupation : éclat, imperfections, taches, fermeté. 15
Partie 3 — Mettre en pratique : menus types et 5 recettes. 18
Partie 4 — Adapter : cas particuliers et limites individuelles. 26
Partie 5 — Mesurer : suivre tes progrés sans obsession. 27
Bonus : fiches mémo, tableaux d'évolution, glossaire, sources. 29

Deux fagcons de le lire : par mécanisme (dans l'ordre, Partie 1 en premier) ou par préoccupation
(directement en Partie 2, puis retour aux modules qui t'intéressent). Le détail est en fin de méthode,
dans « Comment utiliser cette méthode ».

Le Cycle Elusia — la trame derriére ton plan 30 jours (Partie 5) : Observer — Comprendre —
Expérimenter — Construire.
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PARTIE 1

Comprendre

Les 5 mécanismes qui peuvent influencer I'apparence de ta peau.

Inflammation silencieuse — une inflammation de fond qui s'installe avec I'age sans symptome
évident.

Glycation — la réaction entre les sucres et le collagéne qui rigidifie les fibres cutanées.
Microbiote — I'écosystéme naturel de ta peau, a respecter plutbt qu'a « réinitialiser ».

Stress oxydatif — le déséquilibre entre agressions (UV, pollution) et défenses antioxydantes.
Equilibre hormonal — l'influence des cestrogénes, androgénes et de leurs variations sur ta peau.

lls ne fonctionnent jamais seuls : une méme préoccupation peut impliquer plusieurs d'entre eux a la
fois. Regardons-les un par un.

Module 1 — L'inflammation silencieuse

Objectif
Comprendre ce gu'est l'inflammation silencieuse (ou « inflammaging »), pourquoi elle est différente
d'une inflammation classique, et comment elle peut influencer I'apparence de ta peau au fil du temps.

Pourquoi

Quand on pense a l'inflammation, on imagine une rougeur. Un bouton. Une peau qui tire ou qui pique.
Mais il existe une autre forme d'inflammation, beaucoup plus discrete.
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Une inflammation de fond, diffuse, qui s'installe avec I'age sans faire de bruit. Elle ne se voit pas d'un
jour a l'autre. C'est justement ce qui la rend facile a ignorer. Et pourtant, elle fait partie des causes
invisibles qui peuvent influencer ta peau sur la durée.

Explication

Cette inflammation de fond porte un nom scientifique : l'inflammaging. Contrairement a une
inflammation aigué (une coupure, une infection), elle s'installe sur des mois, voire des années, sans
symptdome évident. Elle correspond a une activation chronique du systéme immunitaire, avec une
production continue de molécules pro-inflammatoires. Avec le temps, le systeme immunitaire lui-méme
vieillit et devient moins bien régulé, ce qui entretient ce climat inflammatoire de bas grade.

Sur la peau, cette inflammation silencieuse peut contribuer a une dégradation plus rapide du collagéne
et de I'élastine, a une barriere cutanée plus fragile et plus perméable, et a une apparition plus marquée
des rides, rougeurs, sécheresse et perte d'éclat. Elle agit rarement seule : elle s'ajoute souvent a
d'autres causes invisibles, comme la glycation ou le stress oxydatif.

Certains facteurs de vie I'entretiennent particulierement : I'exposition UV et la pollution, le tabac, le
stress chronique, le manque de sommeil, la sédentarité, I'excés de sucres raffinés et de produits
ultra-transformés, et l'alcool. A linverse, un modeéle alimentaire de type méditerranéen — riche en
légumes, poissons gras, huile d'olive, fruits a coque — est associé a des marqueurs inflammatoires
plus bas. Les oméga-3, les polyphénols, les vitamines antioxydantes (A, C, E), le zinc, le sélénium et
les caroténoides font partie des nutriments les plus étudiés pour soutenir un terrain moins
inflammatoire.

Important : Ces leviers alimentaires agissent sur ton terrain général, dans la durée. Aucun aliment
ne fait disparaitre une inflammation installée du jour au lendemain, et I'effet direct sur la peau reste
moins documenté que l'effet global sur I'organisme.

Application

Cette semaine, choisis un seul geste a tester : remplacer une collation ultra-transformée par une
poignée d'oléagineux, ajouter une portion de poisson gras (saumon, maquereau, sardine) a I'un de tes
repas, ou simplement observer tes nuits de sommeil pendant 7 jours. L'objectif n'est pas de tout
changer d'un coup, mais de commencer a repérer ce qui, dans ton quotidien, alimente ou apaise ce
terrain inflammatoire.

Résumé
« L'inflammation silencieuse s'installe progressivement avec l'age, sans symptome visible immédiat.

« Elle peut contribuer a la dégradation du collagéne, a une barriere cutanée plus fragile et a une
peau moins éclatante.

* UV, tabac, stress, mauvais sommeil, sucre et alcool I'entretiennent.

» Le modéle méditerranéen et certains nutriments (oméga-3, polyphénols, antioxydants) sont
associés a un terrain moins inflammatoire.

« C'est un facteur parmi d'autres, jamais une explication isolée.

Action immédiate

» Ajoute une portion d'aliment riche en oméga-3 (poisson gras, graines de lin ou noix) a I'un de tes repas
cette semaine.
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Module 2 — La glycation

Objectif
Comprendre ce qu'est la glycation, comment elle agit sur le collagéne et I'élastine, et pourquoi elle
mérite d'étre prise en compte sans devenir une source d'anxiété alimentaire.

Pourquoi

« Le sucre donne des rides. » Tu as sOrement déja entendu cette phrase. Souvent lancée sans
explication. Le mécanisme derriere existe bel et bien. Mais il est plus nuancé qu'un simple interdit
alimentaire. Comprendre la glycation permet de faire des choix éclairés — sans culpabiliser a chaque
carré de chocolat.

Explication

La glycation est une réaction naturelle entre les sucres circulant dans le corps et certaines protéines,
dont le collagéne et I'élastine de ta peau. Cette réaction forme des composés appelés produits de
glycation avancée, ou AGEs. Ces composeés créent des liaisons qui rigidifient les fibres de collagene et
d'élastine, réduisent leur souplesse et amplifient le stress oxydatif local.

Ce phénomene s'accumule progressivement au fil des années, en méme temps que le vieillissement
naturel de la peau — il n‘existe pas d'age précis ou il « démarrerait ». Sur le plan visible, la glycation est
associée a une perte de souplesse et de fermeté, des rides plus marquées, un teint moins lumineux,
une cicatrisation plus lente et une qualité de peau globalement moins homogeéne.

Certains facteurs l'aggravent particulierement : une alimentation a charge glycémique élevée (sucres
rapides, produits ultra-transformés), les cuissons a haute température qui forment des AGEs
alimentaires (grillades, fritures, aliments trés brunis), le tabagisme et I'exposition UV. A linverse, les
fibres et les aliments & faible charge glycémique, les polyphénols (fruits rouges, thé vert, cacao), la
vitamine C, les caroténoides, les oméga-3 et le magnésium sont étudiés comme leviers pour limiter la
progression du phénoméne — avec des effets établis surtout sur des marqueurs métaboliques

généraux, et encore peu spécifiquement démontrés sur l'apparence de la peau elle-méme. Privilégier
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des cuissons plus douces (vapeur, mijoté) plutot que trés brunies va dans le méme sens.

Important : Les fruits ne sont pas a mettre dans le méme panier que les sucres raffinés isolés, car
leurs fibres, leur eau et leurs antioxydants modérent leur impact glycémique. Et les AGEs déja
formés sont difficiles & éliminer : I'objectif réaliste n'est pas d'« effacer » la glycation passée, mais de
limiter la formation de nouveaux composes.

Application

Sans supprimer aucun aliment, essaie cette semaine d'observer tes modes de cuisson : combien de
fois manges-tu des aliments grillés, frits ou trés brunis ? Teste un remplacement simple — une cuisson
vapeur ou mijotée a la place d'une friture — sur un seul repas, pour voir comment l'intégrer sans
frustration.

Résume
« La glycation est une réaction entre les sucres et les protéines de la peau (collagéne, élastine).
« Elle rigidifie les fibres cutanées et s'accumule progressivement avec l'age.
* Sucres rapides, cuissons trés brunies, tabac et UV l'aggravent.
* Fibres, polyphénols, vitamine C et cuissons douces sont étudiés comme leviers de soutien.

« Les fruits entiers ne sont pas équivalents aux sucres raffinés isolés.
Action immédiate

» Remplace, une fois cette semaine, une cuisson grillée ou frite par une cuisson vapeur ou mijotée.

Module 3 — Le microbiote cutané

Objectif

Comprendre ce qu'est le microbiote cutané, son role réel (et ses limites), pour arréter de chercher a le
« réinitialiser » et apprendre a le respecter.
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Pourquoi

Un sérum pour « rééquilibrer » ton microbiote. Une créme « probiotique ». Un nettoyant « prébiotique ».
Les rayons débordent de promesses autour de ce mot. Mais entre le marketing et la réalité scientifique,
il y a un écart. Un écart qu'il vaut la peine de combler.

Explication

Le microbiote cutané désigne l'ensemble des bactéries, champignons, virus et autres
micro-organismes qui vivent a la surface de ta peau. Sa composition varie naturellement selon la zone
du corps, le sébum, I'humidité, I'age et I'environnement : le microbiote de ton visage n'est pas celui de
tes bras, et c'est parfaitement normal. Il n'existe pas de microbiote « idéal » identique pour toutes les
peaux.

Ces communautés microbiennes occupent des niches écologiques, interagissent avec le systeme
immunitaire local et peuvent limiter I'implantation de certains indésirables. La barriere cutanée, elle, ne
dépend pas uniquement du microbiote : elle repose aussi sur la couche cornée, les lipides
épidermiques et I'immunité. Le microbiote y participe, sans la déterminer a lui seul.

Sa composition varie selon de nombreux facteurs : la zone du corps, I'age, le sébum, I'humidité, la
transpiration, le pH, I'environnement, la saison, l'exposition aux UV, les habitudes de soin, les
cosmeétiques, les lavages, et certains traitements comme les antiseptiques ou antibiotiques. Dans
certaines dermatoses inflammatoires, on observe des modifications du microbiote — mais cette
association ne prouve pas, a elle seule, une relation de cause a effet.

Important : Les preuves scientifiques sur l'alimentation qui ciblerait spécifiquement le microbiote
cutané (par opposition au microbiote intestinal) restent limitées. Aucun aliment, complément ou
cosmeétique ne peut promettre de « rééquilibrer » ton microbiote de fagon garantie. Un test
microbiomique isolé ne permet pas non plus de poser un diagnostic ou de choisir un soin
personnalisé validé.

Application
Plutét que de chercher un produit « microbiome-friendly » supplémentaire, observe cette semaine tes
habitudes de lavage : fréquence, température de l'eau, type de nettoyant. Un nettoyage trop fréquent
ou trop agressif peut perturber I'équilibre naturel de ta peau, indépendamment de tout produit « spécial
microbiote ».

Résumé
* Le microbiote cutané est un écosysteme naturel qui varie selon les zones du corps.
« Il interagit avec la barriere cutanée et I'immunité, sans les déterminer seul.
* Il n'existe pas de microbiote « parfait » universel.
* Les preuves sur des interventions alimentaires ciblées restent limitées.

« Un test microbiomique isolé ne pose pas de diagnostic.

Action immédiate

» Observe la fréquence et la douceur de ton nettoyage de peau cette semaine, sans changer de produit pour
l'instant.
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Module 4 — Le stress oxydatif

Objectif
Comprendre ce qu'est le stress oxydatif, comment il accélere le vieillissement visible de la peau, et
quels leviers alimentaires sont réellement documentés pour le limiter.

Pourquoi

Ta peau prend le soleil. Méme quand tu ne brdles pas. Méme quand tu ne le sens pas. Chaque jour,
elle est exposée a des agressions invisibles : le soleil, la pollution, mais aussi certains processus
internes liés a ton métabolisme. Ces agressions génerent des molécules instables : les radicaux libres.
Si elles ne sont pas neutralisées, elles peuvent endommager les cellules de ta peau.

Explication

Le stress oxydatif correspond a un déséquilibre entre la production de radicaux libres et la capacité du
corps a les neutraliser grace a ses systemes antioxydants. Quand ce déséquilibre s'installe dans la
durée, les radicaux libres endommagent les lipides, les protéines et 'ADN des cellules cutanées.

L'exposition UV est le facteur le plus étudié : elle génere une production massive de radicaux libres, ce
qui contribue au photo-vieilissement — rides, taches, perte de fermeté. Le stress oxydatif dégrade
aussi la matrice extracellulaire, ce réseau qui soutient la structure de ta peau, en altérant le collagéne
et I'élastine. Au-dela du solell, le tabac et la pollution amplifient également ce phénomene.

Coté alimentation, plusieurs familles de nutriments sont documentées pour leur role antioxydant : la
vitamine C, la vitamine E, les caroténoides (carottes, tomates, légumes colorés) et les polyphénols
(fruits rouges, thé vert, légumes colorés). lls participent a la neutralisation des radicaux libres et
soutiennent les défenses naturelles de la peau.

Important : Un aliment antioxydant ne remplace jamais une protection solaire : c'est un
complément, pas une alternative. Le lien entre stress oxydatif et vieillissement cutané est
aujourd’hui bien documenté par la recherche.

Application
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Cette semaine, vérifie un geste simple et souvent négligé : appliques-tu une protection solaire de fagon
réguliere, méme les jours nuageux ? En paralléle, essaie d'ajouter une portion de fruits ou Iégumes tres
colorés (rouge, orange, violet) a I'un de tes repas quotidiens.

Résumé
* Le stress oxydatif est un déséquilibre entre radicaux libres et défenses antioxydantes.
 Les UV sont le facteur aggravant le plus documenté, suivis du tabac et de la pollution.
« Il contribue a la dégradation du collagene et de I'élastine.
« Vitamine C, vitamine E, caroténoides et polyphénols soutiennent les défenses naturelles.

« L'alimentation compléte la protection solaire, elle ne la remplace jamais.
Action immeédiate

» Demain, applique sur les zones exposées une protection solaire large spectre SPF 30 ou plus, méme si le
ciel est nuageux.

Module 5 — L'équilibre hormonal

Objectif
Comprendre comment les variations hormonales (cycle, périménopause, ménopause) influencent ta
peau, sans tomber dans l'idée qu'un aliment peut « rééquilibrer tes hormones ».

Pourquoi

Ta routine n'a pas changé. Tes produits sont les mémes. Et pourtant, ta peau change. Avant les regles.
A l'approche de la ménopause. Ce n'est pas dans ta téte. Ces variations sont réelles. Documentées.
Elles méritent d'étre comprises — pour arréter de te sentir trahie par ta propre peau.

Explication

Les hormones sexuelles — cestrogénes, progestérone et androgenes — influencent directement la
structure, I'hydratation et la production de sébum de ta peau. Les cestrogénes soutiennent la synthése
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de collagéne et l'irrigation du derme ; a la ménopause, leur baisse contribue a une perte progressive de
fermeté et d'élasticité, avec une peau souvent plus seche et plus fine. Ce n'est pas une dégradation
brutale ni irréversible : c'est un changement progressif, qui peut étre accompagné.

Les androgenes, de leur coté, stimulent les glandes sébacées. Une hyperandrogénie relative — méme
sans probléme hormonal diagnostiqué — est associée a I'acné adulte féminine, souvent localisée sur le
bas du visage et la machoire, et aggravée par une prédisposition familiale ou une alimentation a index
glycémique élevé. La progestérone, elle, intervient dans la rétention d'eau et la matrice extracellulaire,
avec des variations documentées au cours du cycle menstruel.

Important : Aucun aliment ne permet a lui seul de « rééquilibrer » tes hormones de facon prévisible
ou thérapeutique. L'alimentation agit surtout sur les terrains associés — la glycémie, I'inflammation
— plus que directement sur tes taux hormonaux. Certaines études associent une charge
glycémique élevée a l'acné, mais les preuves restent insuffisantes pour présenter un régime
spécifigue comme un traitement ; les oméga-3 soutiennent la barriere cutanée, et une hydratation et
un apport protéique suffisants soutiennent la synthése de collagéne — sans agir directement sur tes
hormones pour autant.

Application

Si tu es en période de fluctuations hormonales marquées (cycle, périménopause), essaie de tenir un
mini journal pendant un mois : note simplement les jours ou ta peau change, sans jugement. Cela
t'aidera a anticiper plutdt qu'a subir.

Résume

* Les cestrogenes soutiennent le collagene ; leur baisse a la ménopause explique en partie la perte
de fermeté.

* Les androgénes stimulent le sébum et sont liés a I'acné adulte féminine.
 Ces changements sont progressifs, pas une dégradation brutale et définitive.
 Aucun aliment ne « rééquilibre » les hormones directement.

« L'alimentation agit sur les terrains associés (glycémie, inflammation), pas sur les taux hormonaux
eux-mémes.

Action immédiate

» Commence un mini journal peau sur 30 jours : une ligne par jour, pour repérer tes propres variations.
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PARTIE 2

Cibler par préoccupation

Cette partie relie chague préoccupation visible aux piliers déja expliqués en Partie 1. L'idée
n'est jamais « tel probleme = telle cause unique », mais « voici les piliers les plus souvent
impliqués, et ce que tu peux réellement influencer ».

1. Manque d'éclat, teint terne

Piliers impliqués

Trois piliers, principalement. Le stress oxydatif. L'inflammation silencieuse. Et la glycation, quand elle
est avancée. Ensemble, ils agissent sur la qualité de la matrice cutanée et le renouvellement cellulaire.
Le résultat se voit : un teint moins lumineux.

Idées recues a corriger

« Il me faut un nouveau sérum éclat. » Un soin peut illuminer la surface, un temps. Mais s'il existe un
terrain oxydatif ou inflammatoire de fond, I'effet reste limité. Ephémeére.

A linverse : « c'est fatal, on ne peut rien y faire » est tout aussi faux. Plusieurs leviers sont réellement
documentés.

Ce qui est réellement actionnable

Soutenir les défenses antioxydantes (vitamine C, vitamine E, caroténoides, polyphénols), limiter les
facteurs qui entretiennent l'inflammation de fond (sommeil, sucre, tabac), et se protéger des UV au
quotidien. Les effets éventuels s'évaluent dans la durée, sans calendrier fiable ni universel — la
régularité reste plus utile qu'un geste ponctuel.

Commence ici : Modules 1 et 4 (Partie 1) — actions immédiates de la semaine - recette Bowl

méditerranéen ou Smoothie antioxydant (Partie 3).
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2. Imperfections, acné adulte

Piliers impliqués

Surtout deux piliers. L'équilibre hormonal — sensibilité aux androgenes, sébum. L'inflammation. Avec,
parfois, une implication du microbiote cutané. L'acné adulte féminine touche souvent le bas du visage
et la machoire, et peut méler plusieurs de ces mécanismes a la fois.

Idées recues a corriger

L'acné adulte n'est pas un signe de « peau sale ». Ni un manque d'hygiéne. Ce n'est pas non plus une
simple question d'age : elle peut apparaitre ou persister aprés 40 ans, pour des raisons hormonales et
inflammatoires bien identifiées. Et non, il ne faut pas supprimer le sucre en bloc — c'est surtout la
fréquence des pics glycémiques répétés qui compte, pas un carré de chocolat isolé.

Ce qui est réellement actionnable

Privilégier des repas réguliers avec fibres, protéines et graisses insaturées pour limiter les pics
glycémiques marqués. Si les laitages te semblent liés a tes poussées, tiens un journal d'observation
sur 6 a 8 semaines plutdt que de les supprimer d'un coup. Le sommeil et la gestion du stress peuvent
aussi contribuer a ce terrain.

Commence ici : Modules 5 et 1 (Partie 1) — actions immédiates de la semaine - recette Bowl fibres et

Iégumineuses (Partie 3).

Important : Les recommandations dermatologiques de référence (AAD, 2024) ne permettent pas
de présenter un changement alimentaire comme un traitement de I'acné. Cette méthode reste
éducative : en cas d'acné douloureuse, profonde, cicatricielle ou d'apparition brutale, un avis
dermatologique est nécessaire.
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3. Taches pigmentaires

Piliers impliqués

Le facteur le mieux établi reste externe : I'exposition aux UV. Parmi les piliers Elusia, deux jouent un
réle documenté : le stress oxydatif et I'inflammation. L'équilibre hormonal, lui, intervient spécifiquement
dans le mélasma.

Idées recues a corriger

« Une creme suffit. » Non — surtout sans photoprotection réguliére. « L'alimentation efface les taches.
» Non plus. Aucun aliment ne fait disparaitre une tache déja installée. La vérité se situe entre les deux :
la photoprotection est le geste le plus documenté, I'alimentation agit en soutien.

Ce qui est réellement actionnable

La photoprotection quotidienne, méme par temps nuageux, reste le geste le plus soutenu par la
science. En complément, les antioxydants alimentaires (vitamine C, polyphénols, caroténoides) sont
étudiés pour leur role sur le stress oxydatif cutané impliqué dans la pigmentation. Pour le mélasma en
particulier, un avis dermatologique reste indiqué pour un accompagnement adapté.

Commence ici : Modules 4 et 1 (Partie 1) — actions immédiates de la semaine - recette Smoothie

antioxydant (Partie 3).

4. Perte de fermeté, rides

Piliers impliqués

Trois piliers, tous liés au collagéne. La glycation, qui rigidifie les fibres. Le stress oxydatif, qui dégrade
la matrice extracellulaire. L'équilibre hormonal, avec la baisse des cestrogénes a la ménopause — qui
soutiennent normalement la synthése de collagéne.

Idées recues a corriger

« C'est inévitable, il n'y a rien a faire. » Le vieillissement cutané est réel, naturel. Mais sa vitesse et son
intensité sont influencées par des facteurs qu'on peut, en partie, moduler. « Un sérum au collagéne
suffit. » Les compléments et cosmétiques au collagéne ont des preuves hétérogenes. lls ne
compensent pas un terrain qui favorise sa dégradation continue.

Ce qui est réellement actionnable

Limiter les cuissons trés brunies et la charge glycémique élevée (glycation), soutenir les défenses
antioxydantes et la photoprotection (stress oxydatif), et si tu es en période de ménopause ou
périménopause, ne pas hésiter a aborder le sujet avec un professionnel de santé pour explorer les
options adaptées a ta situation. Ces trois leviers agissent ensemble, pas isolément.

Commence ici : Modules 2, 4 et 5 (Partie 1) - actions immédiates de la semaine - recette Porridge

équilibre (Partie 3).
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PARTIE 3

Mettre en pratique

Cette partie transforme la compréhension des Parties 1 et 2 en gestes concrets. Rien ici
n'est une prescription : ce sont des points de départ, a adapter a tes godts, ton budget, ton
quotidien.

Menus types par pilier dominant

L'idée n'est pas de manger « pour un seul pilier a la fois » — dans la vraie vie, un repas soutient
souvent plusieurs piliers en méme temps. Ces menus servent surtout a repérer un point de départ si tu
veux insister sur une préoccupation particuliere.

Focus inflammation silencieuse (modéle méditerranéen)

Petit-déjeuner : yaourt nature, flocons d'avoine, fruits rouges, quelques noix.

Repas : poisson gras (saumon, maquereau, sardine), légumes colorés, huile d'olive, quinoa ou
[égumineuses.

Collation : une poignée d'amandes ou de noix.

Focus glycation (faible charge glycémique, cuissons douces)

Petit-déjeuner : ceufs, pain complet, avocat.
Repas : volaille ou poisson cuit a la vapeur ou mijoté, légumes vapeur, légumineuses.

Collation : fruits rouges frais ou carré de chocolat noir (70 % et plus).

Focus digestif général (lié au microbiote intestinal)

Petit-déjeuner : yaourt ou kéfir, son d'avoine, fruit.
Repas : [égumineuses, légumes variés et colorés, céréales complétes.

Collation : [égumes crus avec houmous.

Focus stress oxydatif (antioxydants)

Petit-déjeuner : smoothie fruits rouges, épinards, graines de lin.
Repas : [égumes colorés variés (poivrons, carottes, tomates), protéine au choix, huile d'olive.

Collation : agrumes ou kiwi.

Focus périodes hormonales — soutien général (fibres, oméga-3,
hydratation)
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Petit-déjeuner : porridge, graines de lin moulues, fruits.
Repas : poisson gras ou [égumineuses, légumes variés, féculents complets.

Collation : eau ou infusion, oléagineux avec modération.

Important : Les preuves d'un lien direct entre alimentation et microbiote cutané spécifiguement
restent limitées. Le menu « digestif général » soutient ton équilibre digestif global, pas une
promesse sur ta peau.

5 recettes completes (une par pilier)

Cing recettes simples valent mieux que vingt approximatives. Chacune vise un pilier dominant, avec
des quantités précises, des étapes claires et une substitution facile.

Repére rapide

Choisis une recette selon le pilier que tu souhaites explorer en priorité. Chaque recette soutient
plusieurs mécanismes a la fois : les catégories servent seulement de point de départ.

Pilier dominant Recette Page
Inflammation Bowl méditerranéen 20
Glycation Poulet mijoté douceur 21
Fibres / équilibre digestif Bowl fibres et [égumineuses 22
Stress oxydatif Smoothie antioxydant 23
Périodes hormonales Porridge équilibre 24

A noter : Commence par une seule recette cette semaine. Note surtout si elle est simple, agréable
et réaliste & refaire — la régularité compte davantage que la perfection.

Important : Ces 5 recettes contiennent des allergénes courants selon les versions choisies :
poisson, lait ou produits laitiers, fruits & coque, graines, et parfois gluten. Adapte les ingrédients a
tes allergies ou intolérances.
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Bowl méditerranéen — focus inflammation

Portions : 2 — Temps : 15 min préparation + 10 min cuisson

Ingrédients
* 150 g de quinoa

* 2 pavés de saumon (120 g
chacun)

» 150 g de tomates cerises,
coupées en deux

« 1/2 concombre, coupé en dés
* 10 olives noires

* 2 c. a soupe d'huile d'olive

e Le jus d'l citron

« Sel, poivre, herbes fraiches
(persil ou aneth)

Etapes
1. Rincer le quinoa, le cuire dans 300 ml d'eau bouillante salée
pendant 12 minutes, puis égoutter.

2. Saisir les pavés de saumon 3 a 4 minutes de chaque c6té,
dans une poéle |égérement huilée, a feu moyen.

3. Couper les tomates cerises et le concombre.

4. Répartir le quinoa dans deux bols, ajouter les légumes, les
olives et le saumon.

5. Arroser dhuile d'olive et de jus de citron, assaisonner,
parsemer d'herbes fraiches.

Substitution simple : pas de saumon ? Remplace par du maquereau ou des sardines en boite —

également riches en oméga-3.
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Poulet mijoté douceur — focus glycation

Portions : 4 — Temps : 15 min préparation + 35 min cuisson

Ingrédients Etapes
* 4 cuisses de poulet, sans peau si 1. Faire revenir l'oignon dans I'huile d'olive a feu moyen, 3
possible minutes.

* 2 carottes, coupees en rondelles 5 ajouter les cuisses de poulet, saisir légérement 2 minutes de
* 2 panais ou navets, coupés en chaque c6té — sans les griller fort.

morceaux i ) . i
3. Ajouter les carottes, panais, bouillon, thym et laurier.

« 1 oignon, émincé
4. Couvrir, laisser mijoter a feu doux 30 minutes, jusqu'a ce que

« 300 ml de bouillon de volaille )
le poulet soit tendre.

léger
+ 1 c. & soupe d'huile d'olive 5. Assaisonner et servir avec les léegumes.

e Thym, laurier, sel, poivre

Substitution simple : pas de poulet ? Remplace par 400 g de tofu ferme ou 400 g de pois chiches
cuits pour une version végétarienne, et remplace aussi le bouillon de volaille par un bouillon de
[égumes — réduis le temps de cuisson a 15 minutes.
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Bowl fibres et legumineuses

Portions : 2 — Temps : 10 min préparation + 10 min cuisson

Ingrédients Etapes
« 200 g de lentilles cuites (boite ou 1. Cuire les brocolis a la vapeur 5 a 7 minutes, jusqu'a ce qu'ils
maison) soient tendres mais encore croquants.
« 150 g de brocolis, coupés en 2. Mélanger le yaourt, le citron, l'ail et une pincée de sel pour la

petits bouquets sauce.

« 1 carotte, rapée , ) . . .
3. Répartir les lentilles dans deux bols, ajouter les brocolis et la

* 100 g de yaourt nature carotte rapée.

1 c. a café de jus de citron ]
4. Napper de sauce au yaourt, parsemer de graines de courge et

* 1 gousse d‘ail, écrasee (facultatif) 4,1 filet d'huile d'olive.

* 2 c. a soupe de graines de courge

* Sel, poivre, huile d'olive

Substitution simple : pas de lentilles ? Remplace par des pois chiches ou des haricots blancs.
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Smoothie antioxydant

e
-

Portions : 1 — Temps : 5 min

Ingrédients Etapes
« 150 g de fruits rouges surgelés 1. Mixer tous les ingrédients ensemble jusqu'a obtenir une texture
(myrtilles, framboises, fraises) lisse.
* 30 g d'épinards frais 2. Ajouter un peu d'eau ou de boisson végétale si le mélange est
e 1 c. a soupe de graines de lin trop épais.
moulues

3. Servir immédiatement.
» 200 ml de boisson végétale non

sucrée (amande ou avoine) ou
yaourt nature

« 1 c. a café de miel (facultatif)

Substitution simple : pas de fruits rouges surgelés ? Utilise des fruits rouges frais de saison, ou un
mélange kiwi, cerises et cassis — pour garder un profil riche en antioxydants. Attention aux allergies ou
intolérances possibles (fruits a coque si boisson d'amande, miel).
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Porridge équilibre

Portions : 1 — Temps : 10 min

Ingrédients Etapes
* 50 g de flocons d'avoine 1. Faire chauffer la boisson végétale ou le lait dans une casserole
« 200 ml de boisson végétale non & feu doux.
sucree ou de lait 2. Ajouter les flocons d'avoine, cuire 5 minutes en remuant,
* 1 c. a soupe de graines de lin jusqu'a obtenir une texture crémeuse.

moulues . . . .
3. Retirer du feu, incorporer les graines de lin moulues.

* 1/2 banane ou poire, ou 80 g de

fruits rouges 4. Verser dans un bol, garnir de fruits frais et d'une pincée de

. cannelle.
« 1 pincée de cannelle

Substitution simple : pas de flocons d'avoine ? Remplace par du sarrasin en flocons, a la texture
proche une fois cuite — sans gluten.
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Liste de courses type (a piocher selon la semaine)

Fruits et légumes colorés : fruits rouges, agrumes, kiwi, tomates, poivrons, carottes, épinards,
brocolis.

Poissons et protéines : saumon, maquereau, sardines, ceufs, volaille, Iégumineuses (lentilles, pois
chiches, haricots).

Féculents complets : quinoa, avoine, pain complet, riz complet.
Oléagineux et graines : amandes, noix, graines de lin, graines de courge.
Matiéres grasses : huile d'olive.

Autres : yaourt nature ou kéfir, chocolat noir 70 %+, herbes et épices fraiches.

Routine alimentaire hebdomadaire réaliste

Pas de plan rigide : une trame flexible a adapter.
 Poisson : 2 portions par semaine si possible, dont 1 poisson gras (saumon, maquereau, sardine),
en variant les especes (recommandation Anses).
» Légumes colorés : a chaque repas principal, en quantité variable.

« Cuissons tres brunies (friture, grillades intenses) : réduire la fréquence plutdt que les éliminer, en
variant davantage les modes de cuisson.

* Fruits rouges ou agrumes : quelques fois par semaine, selon la saison et le budget.
» Un geste de photoprotection quotidien, indépendamment de I'alimentation.

« Des repas plus flexibles, sans culpabilité : la régularité globale compte plus qu'un repas isolé.

Important : Cette trame est un point de départ réaliste, pas une injonction. L'objectif est d'avancer
progressivement, pas d'atteindre une alimentation « parfaite » qui n'existe pas.
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PARTIE 4

Adapter

Cas particuliers et limites individuelles.

Cas particuliers

Ménopause et périménopause. La baisse des cestrogénes influence directement la fermeté,
I'nydratation et I'épaisseur de la peau (voir Module 5). Cette période mérite une attention particuliére :
hydratation, apports en oméga-3, régularité plutdét qu'intensité. Si les symptdmes sont marqués,
parles-en & un médecin — certaines options, dont des thérapies hormonales, dépassent le cadre de
cette méthode. Un traitement hormonal ne se décide jamais dans le seul objectif d'améliorer la peau :
les sociétés savantes de référence rappellent qu'il n'est pas indiqué pour la prévention du vieillissement
ou la gestion des changements cutanés liés a I'age, et qu'il se discute avec un professionnel de santé
au cas par cas.

Cycle menstruel. Sébum, sensibilité, poussées ponctuelles avant les régles. C'est réel, mais tres
variable d'une personne a l'autre — avec un niveau de preuve plus modéré que pour la ménopause. Le
journal proposé en Partie 5 t'aidera a repérer tes propres motifs, plutdt que d'appliquer une regle
générale.

Peau sensible ou réactive. Les principes de cette méthode restent valables. Mais introduis les
changements un a la fois, plus lentement, pour identifier ce qui te convient, sans surcharger ta peau ni
ton systéme digestif.

Contexte médical (acné sévere, rosacée, eczéma, psoriasis, trouble hormonal diagnostiqué,
grossesse, allaitement). La Méthode Elusia est éducative. Elle ne remplace ni un diagnostic ni un
traitement médical. Si tu es suivie pour une de ces situations : utilise-la en complément, jamais en
substitut, et parles-en a ton professionnel de santé avant de modifier significativement ton alimentation.

Limites et variabilité individuelle

Aucun des cing piliers n'agit de la méme fagon chez toutes les femmes : la génétique, le contexte de
vie, le niveau de stress et l'historique de ta peau font varier I'ampleur des effets. Tes observations
personnelles permettent d'adapter la méthode a ta situation, mais ne remplacent pas les données
scientifiques ni un avis médical.
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PARTIE 5

Mesurer

Comment suivre tes progres sans obsession.

e Journal simple : une ligne par jour (comment est ta peau, comment tu te sens, ce que tu as
mangé de notable). Pas besoin de détailler chaque repas.

» Photos espacées : 3 photos sur le mois — J1, J15 et J30 — méme lumiére, méme moment de la
journée. Evite les photos quotidiennes, qui amplifient les variations normales (cycle, sommeil,
hydratation) et faussent ta perception.

» Ressenti : confort, tiraillements, texture au toucher — des indicateurs aussi utiles que l'aspect
visuel.

Eviter les biais d'interprétation

Un seul changement ne suffit jamais a prouver un lien de cause a effet. Ta peau réagit a de nombreux
facteurs en méme temps : sommeil, cycle, stress, météo, produits utilisés. Tu observes une
amélioration aprés avoir changé une habitude ? C'est encourageant. Mais ce n'est pas une preuve
scientifique individuelle.

Certains changements peuvent étre observés sur plusieurs semaines, mais les délais varient fortement
d'une personne a l'autre et d'un mécanisme a l'autre — il n'existe pas de calendrier fiable ni universel a
te promettre.
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CONCLUSION

Ton plan d'action sur 30 jours

Ce plan reprend le Cycle Elusia (Observer, Comprendre, Expérimenter, Construire),
appliqué aux cinq piliers.

Semaine 1 — Observer

Lis les 5 modules de la Partie 1. Commence ton journal peau et identifie le pilier qui te parle le plus au
vu de ta préoccupation principale (Partie 2). Si une action immédiate te parait facile, choisis-en une
seule a observer ou a tester, sans chercher a tout changer.

Semaine 2 — Comprendre

Relis en profondeur le ou les modules liés a ta préoccupation. Teste une seule action a la fois plutot
gue tout changer d'un coup.

Semaine 3 — Expérimenter

Introduis un menu type (Partie 3) et une recette. Ajuste la routine hebdomadaire a ton rythme réel, pas
a un idéal.

Semaine 4 — Construire

Prends une photo de suivi, relis ton journal, note ce qui a été facile ou difficile a tenir. Garde ce qui te
convient, ajuste le reste. Ce n'est pas une fin : c'est le début d'une routine qui t'appartient.

Important : Aucun résultat n‘est garanti, et I'ampleur des changements varie d'une personne a
l'autre. La régularité sur la durée compte davantage que la perfection sur une semaine.

Pour continuer : retrouve chaque semaine les contenus Food Skincare d'Elusia sur Instagram
@elusia.beaute. Pour recevoir les prochaines ressources, mises a jour et programmes, inscris-toi sur
elusia.fr.

Comment utiliser cette méthode

Deux fagons de la parcourir :

» Par mécanisme : lis les 5 modules de la Partie 1 dans l'ordre, pour une compréhension compléte.

« Par préoccupation : va directement en Partie 2 vers ce qui te concerne le plus (éclat,
imperfections, taches, fermeté), puis reviens aux modules correspondants pour approfondir.

Tu n'as pas besoin de tout lire d'un coup, ni dans l'ordre. Reviens a cette méthode comme a une
référence, au fil de tes besoins.
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BONUS

Fiches mémo des 5 piliers

Le résumé condensé de chaque pilier, a garder sous la main.

Inflammation silencieuse

C'est quoi ? Une inflammation de fond, invisible, liée a I'age.

Sur la peau : Collagene fragilisé, barriere moins solide, teint terne.
Aggravants : UV, tabac, stress, mauvais sommeil, sucre, alcool.
Alliés : Modele méditerranéen, oméga-3, polyphénols.

Action : Ajoute une portion d'oméga-3 cette semaine.

Glycation

C'est quoi ? Une réaction progressive entre certains sucres et les protéines de ta peau, formant des AGEs.
Sur la peau : Perte de souplesse, rides, teint moins lumineux.

Aggravants : Sucres rapides, cuissons tres brunies, tabac, UV.

Alliés : Fibres, polyphénols, cuissons douces.

Action : Remplace une friture par une cuisson vapeur cette semaine.

Microbiote

C'est quoi ? L'écosysteme naturel qui vit sur ta peau.

Sur la peau : Varie selon les zones, participe a la barriére cutanée.
A éviter : Sur-lavage, produits trop agressifs.

Alliés : Un nettoyage doux et régulier.

Action : Observe ta fréquence de nettoyage cette semaine.
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C'est quoi ? Le déséquilibre entre radicaux libres (agressions externes et processus internes) et défenses
antioxydantes.

Sur la peau : Rides, taches, perte de fermeté (photo-vieillissement).
Aggravants : UV, tabac, pollution.
Alliés : Vitamine C, vitamine E, caroténoides, polyphénols.

Action : Protection solaire, méme par temps nuageux.

C'est quoi ? L'influence des cestrogénes et androgenes sur ta peau.

Sur la peau : Fermeté (cestrogénes), s€bum et acné (androgéenes).

A savoir : Evolue avec le cycle, la périménopause et la ménopause.

Alliés : Habitudes générales de soutien : alimentation équilibrée, hydratation, suivi personnel.

Action : Commence ton journal peau 30 jours.
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BONUS

Tableaux d'evolution

Ton carnet de suivi sur 30 jours.

Journal peau — jours 1 a 15

Une ligne par jour. Peau (1-5) : 1 = trés inconfortable, 5 = trés confortable — un repére personnel, pas
une échelle scientifique. Le tableau se poursuit a la page suivante.

Jour / date Peau (1-5) Ressenti Repas notable Sommeil Note libre

10

11

12

13

14

15
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Journal peau — jours 16 a 30

Jour / date Peau (1-5) Ressenti Repas notable SlelullElll Note libre

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

A noter : Comment relire ton journal en fin de mois : cherche des tendances, pas des preuves.
Repeére les jours ou ta peau était la plus confortable et regarde ce qu'ils avaient en commun
(sommeil, repas, stress) — sans chercher a expliquer chaque variation.
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Suivi habitudes par pilier

Ce tableau couvre une semaine. Imprime ou duplique cette page quatre fois pour accompagner les 30

jours.

Semaine du :

au .

Habitude Lun

Un repas méditerranéen (inflammation)

Mer

Ven

Une cuisson douce plutét que grillée/frite (glycation)

Nettoyage doux, sans sur-lavage (microbiote)

Protection solaire appliquée (stress oxydatif)

Une ligne de journal (observation personnelle)

Ce qui a été le plus facile cette semaine

Ce que j'ajuste la semaine prochaine
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Photo de suivi

3 photos sur le mois — J1, J15 et J30 — méme lumiere, méme moment de la journée, sans filtre.
Version imprimable : colle ta photo ici, ou insere-la si ton logiciel de lecture PDF permet d'ajouter une

image.

J1 J15 J30

Bilan de fin de mois

Prends cing minutes, sans te juger — l'objectif est de repérer ce qui fonctionne pour toi, pas d'atteindre
un résultat parfait.

Qu'est-ce qui a été facile a tenir ?

Qu'est-ce qui a été difficile ?

Qu'est-ce que j'ai remarqué sur ma peau ?

Qu'est-ce que je garde pour le mois prochain ?

La régularité compte plus que la perfection. Reviens a ces pages chaque mois, pas chaque
jour.
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ANNEXE

Glossaire

Une explication courte, en langage simple, de chaque terme technique utilisé dans le guide.

Glycation
la réaction qui se produit quand les sucres se fixent sur le collagéne de ta peau et le rendent plus rigide, moins
souple. (Module 2)

AGEs (produits de glycation avancée)
les composés formés par la glycation, qui s'accumulent avec le temps. (Module 2)

Inflammation silencieuse (ou « inflammaging »)
une inflammation de fond, invisible, qui s'installe avec I'age sans rougeur ni douleur. (Module 1)

Stress oxydatif
le déséquilibre entre les radicaux libres — produits par des agressions extérieures (soleil, pollution) ou par des
processus internes normaux — et la capacité de ta peau a s'en protéger grace aux antioxydants. (Module 4)

Radicaux libres
des molécules instables produites par ces agressions, qui peuvent abimer les cellules de la peau si elles ne
sont pas neutralisées.

Microbiote cutané
I'ensemble des micro-organismes (bactéries, champignons, virus) qui vivent naturellement & la surface de ta
peau, et qui varient d'une zone du corps a l'autre. (Module 3)

Equilibre hormonal
la facon dont tes hormones (cestrogénes, androgénes) influencent la fermeté, I'hydratation et le sébum de ta
peau selon les périodes de ta vie. (Module 5)

Estrogéenes
des hormones qui soutiennent la production de collagéne, présentes chez les femmes et, en moindre quantité,
chez les hommes ; leur baisse a la ménopause explique en partie la perte de fermeté.

Androgénes
des hormones qui stimulent la production de sébum et peuvent favoriser I'acné adulte ; présentes chez tout le
monde, en proportions différentes.

Collagéne
la protéine qui donne a ta peau sa fermeté et sa structure.

Elastine
la protéine qui donne a ta peau sa souplesse et sa capacité a reprendre sa forme.

Matrice extracellulaire
le réseau de structures (dont le collagéne et I'élastine) qui soutient ta peau et lui donne sa texture.

Index glycémique

la rapidité avec laquelle un aliment fait monter ton taux de sucre dans le sang, comparée a celle du glucose
pur.

Charge glycémique

une mesure qui combine I'index glycémique d'un aliment et la quantité de glucides réellement consommée
dans une portion ; plus elle est élevée, plus les pics de sucre dans le sang sont importants.
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ANNEXE

sSources

Les références utilisées pour chaque module, avec leur année de publication et, pour les
pages web, leur date de consultation.

Module 1 — Inflammation silencieuse
Pajak J, Nowicka D, Szepietowski JC. « Inflammaging and Immunosenescence as Part of Skin Aging — A Narrative

Review. » Int J Mol Sci, 2023. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC10178737/

Module 2 — Glycation

Clarke RE, Dordevic AL, Tan SM, Ryan L, Coughlan MT. « Dietary Advanced Glycation End Products and Risk
Factors for Chronic Disease: A Systematic Review of Randomised Controlled Trials. » Nutrients, 2016. (Marqueurs
métaboliques généraux ; peu de données spécifiques a la peau.)
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC4808855/

Wang L, Jiang Y, Zhao C. « The Effects of Advanced Glycation End-Products on Skin and Potential Anti-Glycation
Strategies. » Exp Dermatol, 2024;33(4):e15065. PMID 38563644. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/38563644/

Module 3 — Microbiote cutané
Haykal D, Cartier H, Dréno B. « Dermatological Health in the Light of Skin Microbiome Evolution. » J Cosmet

Dermatol, 2024. https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC11626341/

Module 4 — Stress oxydatif / photoprotection

Papaccio F, D'Arino A, Caputo S, Bellei B. « Focus on the Contribution of Oxidative Stress in Skin Aging. »
Antioxidants (Basel), 2022. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/35740018/

American Academy of Dermatology (AAD). « How to Select a Sunscreen. » aad.org (consulté le 10 ao(t 2026).
https://www.aad.org/public/everyday-care/sun-protection/shade-clothing-sunscreen/how-to-select-sunscreen
Module 5 — Equilibre hormonal

The Menopause Society. « Statement on Misinformation Surrounding Hormone Therapy. » Sept. 2024.
https://menopause.ora/wp-content/uploads/2024/09/TMS-statement-on-HT-Misinformation.pdf

Merzel Sabovic EK, Kocjan T, Zalaudek I. « Treatment of Menopausal Skin — A Narrative Review of Existing
Treatments, Controversies, and Future Perspectives. » Post Reprod Health, 2024. PMID 38379168.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/38379168/

Partie 2 — Imperfections, acné adulte

National Guideline Alliance (UK). « Dietary Interventions for the Treatment of Acne Vulgaris. » NICE Guideline 198,
Evidence Review C. London: NICE, juin 2021. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK573052/

Reynolds RV, Yeung H, Cheng CE, et al. « Guidelines of Care for the Management of Acne Vulgaris. » J Am Acad
Dermatol, 2024;90(5):1006.e1-1006.e30. PMID 38300170. https://pubmed.ncbi.nim.nih.qgov/38300170/

Partie 3— Recommandations alimentaires (poisson)

Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation, de I'environnement et du travail). « Poissons et
produits de la péche : conseils de consommation. » anses.fr (consulté le 10 aolt 2026).
https://www.anses.fr/fr/content/poissons-et-produits-de-la-peche-synthese-des-recommandations-de-lagence

A noter : Ce guide vulgarise des mécanismes documentés dans la littérature scientifique générale
et les recommandations d'organismes de référence ci-dessus. Il reste éducatif : il ne remplace pas
une revue de littérature exhaustive ni un avis médical personnalis€, et certains liens peuvent évoluer
avec le temps.
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