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از محبوب  ایزوله یکی  پرکاربردترین مکمل انواع پروتئین وی  های ورزشی در میان ورزشکاران، ترین و 
بدنسازان و افرادی است که به دنبال افزایش توده عضلانی و بهبود عملکرد ورزشی خود هستند. این  
نوع پروتئین به دلیل خلوص بالا، سرعت جذب سریع و میزان کم چربی و لاکتوز، در مقایسه با سایر  

 .استانواع پروتئین وی، توجه بسیاری را به خود جلب کرده 

آیا می  آیا تا به حال  اند و هر یک چه ویژگیدانید که انواع پروتئین وی ایزوله کداماما  هایی دارند؟ 
توان بهترین گزینه را در میان انواع  اید؟ چگونه می درباره تفاوت پروتئین وی ایزوله با کنسانتره فکر کرده

 های موجود در بازار انتخاب کرد؟ مکمل 

های صحیح مصرف  طور کامل انواع پروتئین وی ایزوله، مزایا، معایب و روشدر این مقاله قصد داریم به
ترین انتخاب را داشته باشید.  دارید، بتوانید آگاهانه خرید مکمل ورزشی  آن را بررسی کنیم تا اگر قصد

پروتئین وی  .پس اگر به دنبال مکملی کارآمد و باکیفیت هستید، تا انتهای این مقاله همراه ما باشید
ترین انواع پروتئین است که از شیر گرفته شده و حاوی  یکی از خالص (Whey Protein Isolate) ایزوله

یا   دارند  لاکتوز حساسیت  به  که  کسانی  برای  پروتئین  نوع  این  است.  چربی  و  لاکتوز  مقدار  حداقل 
 .آل استای ایدهکنند، گزینهچرب را دنبال می های کمرژیم

 انواع پروتئین وی ایزوله 

  برای افزایش حجم عضلانی و بهبود عملکرد ورزشی خود دارید، شناخت انواع  خرید پروتئین  اگر قصد
کند تا بهترین گزینه را انتخاب کنید. پروتئین وی ایزوله به دلیل  به شما کمک می  پروتئین وی ایزوله 

ها برای تأمین پروتئین  خلوص بالا، سرعت جذب بیشتر و مقدار کم چربی و لاکتوز، یکی از بهترین گزینه
 .های آن آشنا خواهیم شد شود. در ادامه با انواع این پروتئین و ویژگیمورد نیاز بدن محسوب می

 پروتئین وی ایزوله استاندارد .۱

رایج از  یکی  استاندارد  ایزوله  وی  فیلتراسیون  پروتئین  فرآیندهای  با  که  است  مکمل  این  انواع  ترین 
پروتئین    ٪۹۰اند. این نوع پروتئین معمولًا بیش از  های آن تا حد زیادی حذف شدهپیشرفته، ناخالصی

 .خالص دارد و مقدار چربی و لاکتوز آن به شدت کاهش یافته است

 :های کلیدیویژگی

 پروتئین خالص ٪۹۰بیش از  ✔
 مقدار بسیار کم چربی و لاکتوز  ✔
 تر نسبت به پروتئین کنسانتره هضم و جذب سریع ✔
 مناسب برای افرادی که دچار حساسیت به لاکتوز هستند ✔
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قیمت پروتئین وی ایزوله استاندارد معمولًا بسته به برند و کیفیت محصول متفاوت است. هرچه خلوص  
 .پروتئین بیشتر باشد، قیمت آن نیز بالاتر خواهد بود

 پروتئین وی ایزوله هیدرولیز شده .۲

تر از وی ایزوله استاندارد است که در آن فرآیند  پروتئین وی ایزوله هیدرولیز شده یک نسخه پیشرفته
تر )پپتیدها( شکسته شوند. این فرآیند های پروتئینی به قطعات کوچکهیدرولیز انجام شده تا زنجیره

تر مواد مغذی مورد نیاز را  شود که سرعت جذب پروتئین در بدن افزایش یابد و عضلات سریع باعث می
 .دریافت کنند

 :های کلیدیویژگی

 جذب بسیار سریع و هضم آسان ✔
 مناسب برای ریکاوری سریع عضلات بعد از تمرین ✔
 کاهش احتمال ایجاد مشکلات گوارشی  ✔
 تأثیرگذاری بالا بر رشد و بازسازی عضلات ✔

تر است، قیمت پروتئین وی ایزوله هیدرولیز شده  از آنجایی که فرآیند تولید این نوع پروتئین پیچیده
حرفه ورزشکار  اگر  است.  بالاتر  دیگر  انواع  به  نسبت  در  معمولًا  نتیجه  بهترین  دنبال  به  و  ای هستید 

 .ای عالی برای شما خواهد بودترین زمان ممکن هستید، این نوع پروتئین گزینه کوتاه

 پروتئین وی ایزوله میکرونیزه  .۳

اند که باعث  تر شکسته شدههای بسیار کوچکدر پروتئین وی ایزوله میکرونیزه، ذرات پروتئین به اندازه
شود. این ویژگی به ویژه برای افرادی که دارای مشکلات گوارشی  جذب بهتر و کارایی بالاتر آن در بدن می 

طور مؤثرتری از آن استفاده  تواند بهتر بوده و بدن می هستند، اهمیت زیادی دارد، زیرا هضم آن راحت
 .کند

 :های کلیدیویژگی

 العاده سریع و عملکرد بالا جذب فوق ✔
 مناسب برای افرادی که سیستم گوارشی حساسی دارند ✔
 هضم آسان و کاهش مشکلات گوارشی  ✔
 ترین زمانکمک به رشد و ریکاوری عضلات در کوتاه ✔

ایزوله میکرونیزه نیز در مقایسه با انواع  قیمت پروتئین وی  ای که دارد،های پیشرفتهبا توجه به ویژگی
دیگر بالاتر است. البته، برای افرادی که به دنبال جذب سریع و عملکرد بهتر هستند، این نوع پروتئین  
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شود که هرکدام  پروتئین وی ایزوله در انواع مختلفی تولید می.شودها محسوب مییکی از بهترین گزینه
صرفه هستید، پروتئین وی  بههای خاص خود را دارند. اگر به دنبال یک پروتئین خالص و مقرونویژگی

ایزوله استاندارد مناسب است. اگر سرعت جذب و ریکاوری سریع عضلات برایتان مهم است، پروتئین  
را   بالا  جذب  و  عملکرد  بهترین  اگر  نهایت،  در  بود.  خواهد  بهتری  گزینه  شده  هیدرولیز  ایزوله  وی 

هنگام خرید مکمل ورزشی، حتماً به  .خواهید، پروتئین وی ایزوله میکرونیزه بهترین انتخاب استمی 
نیازهای بدن خود، میزان بودجه و قیمت پروتئین وی ایزوله توجه کنید تا بتوانید بهترین انتخاب را  

 .داشته باشید

 مزایای پروتئین وی ایزوله 

مقدار   ترین منابع پروتئینی است کهپروتئین وی ایزوله یکی از خالص :پروتئین خالص و باکیفیت ✅
کربوهیدرات  های کمشود که در رژیمدارد. این ویژگی باعث می  چربی و کربوهیدرات کمی  و  پروتئین بالا

 .آل باشدای ایدهچربی گزینهو کم

لاکتوز به حداقل    در فرآیند تولید این پروتئین، :هضم آسان و مناسب برای افراد حساس به لاکتوز ✅
  افرادی که به لاکتوز حساسیت دارند   شود. بنابراین،طور کامل حذف مییا به  میزان ممکن کاهش یافته 

 .توانند بدون نگرانی از این مکمل استفاده کنندشوند، میو با مشکلات گوارشی مواجه می

مورد    آمینواسیدهای ضروری   حاوی تمام  پروتئین وی ایزوله :سازی و رشد عضلاتکمک به عضله ✅
نقش بسزایی   ها پس از تمرینات سنگینافزایش حجم عضلات، بازسازی و ترمیم آن  نیاز بدن است که در 
 .ای و بدنسازان بسیار مفید استویژه برای ورزشکاران حرفهدارد. این ویژگی به

پروتئین   .در بدن است  سرعت جذب بالا  ترین مزایای این پروتئین،یکی از مهم :جذب سریع و مؤثر  ✅
تر ها خیلی سریعشود پروتئینای است که باعث میدارای ساختار شکسته شده  وی ایزوله هیدرولیز شده

 .تأثیر چشمگیری داشته باشند ریکاوری عضلات پس از تمرین جذب جریان خون شوند و در

پروتئین وی ایزوله چربی و قند بسیار    از آنجایی که  :کمک به کاهش وزن و حفظ توده عضلانی ✅
احساس    تواند به کنترل وزن کمک کند. این مکمل علاوه بر تأمین پروتئین مورد نیاز بدن، ، میکمی دارد 

 .شودو مانع از پرخوری می مدت ایجاد کردهسیری طولانی

گلوتامین و سایر مواد مغذی    این نوع پروتئین حاوی :تقویت سیستم ایمنی و سلامت عمومی بدن ✅
 کنند. همچنین، باعث کاهش التهاب و افزایشکمک می   سیستم ایمنی بدن  است که به تقویت  مهم

 .شوددر بدن می سطح انرژی

، برند و ترکیبات آن توجه کنید تا   قیمت پروتئین وی  ، بهخرید مکمل ورزشی  هنگام: نکته مهم�� 
 .محصولی باکیفیت و مناسب نیازهای خود تهیه کنید 
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 معایب پروتئین وی ایزوله 

 .تر از سایر انواع پروتئین وی استقیمت بالا: به دلیل فرآوری بیشتر، معمولًا گران ❌
احتمال تلخی در طعم: برخی انواع آن، به دلیل حذف چربی و لاکتوز، ممکن است طعم تلخی   ❌

 .داشته باشند
های سالم هستید، این نوع ممکن  های ضروری: اگر به دنبال یک مکمل با چربیعدم تأمین چربی ❌

 .است گزینه کاملی نباشد

 نحوه مصرف پروتئین وی ایزوله 

 :های زیر مصرف کنیدبرای دستیابی به بهترین نتیجه، بهتر است این مکمل را در زمان
 .صبح ناشتا: برای جلوگیری از تخریب عضلات هنگام خواب ��
 .قبل از تمرین: جهت تأمین انرژی و جلوگیری از کاتابولیسم عضلانی ��
 .بعد از تمرین: برای تسریع در ریکاوری و رشد عضلات ��

 تفاوت پروتئین وی ایزوله و کنسانتره 

 .تر پروتئین یا بیشتر، چربی و لاکتوز کمتر، هضم سریع ٪۹۰پروتئین وی ایزوله: دارای  ✅
 .پروتئین، چربی و لاکتوز بیشتر، هضم کندتر اما طعم بهتر  ٪۸۰-۷۰پروتئین وی کنسانتره: دارای  ✅

 تر است؟ کدام نوع پروتئین وی ایزوله برای شما مناسب

اگر به دنبال بالاترین میزان پروتئین و کمترین مقدار چربی و لاکتوز هستید، پروتئین وی ایزوله   ��
 .استاندارد مناسب است

 .تر نیاز دارید، پروتئین وی ایزوله هیدرولیز شده گزینه بهتری استاگر به جذب سریع ��
خواهید پروتئینی با قابلیت جذب بالاتر داشته باشید، پروتئین وی ایزوله میکرونیزه را  اگر می ��

 .انتخاب کنید

 گیری نتیجه

ها برای ورزشکاران و بدنسازان است که به دنبال پروتئین  پروتئین وی ایزوله یکی از بهترین انتخاب
اگر   دارد.  نیازهای شما  به  انتخاب نوع مناسب بستگی  این حال،  با  بالا هستند.  با کیفیت  و  خالص 
حساسیت به لاکتوز دارید، به دنبال افزایش حجم عضلانی هستید یا سرعت جذب برایتان مهم است،  

 .توانید یکی از انواع این پروتئین را انتخاب کنیدمی 
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 سوالات متداول

 آیا پروتئین وی ایزوله برای کاهش وزن مناسب است؟ 
 .های کاهش وزن استای عالی برای رژیمبله، به دلیل چربی و کربوهیدرات کم، گزینه

 شود؟آیا پروتئین وی ایزوله باعث مشکلات گوارشی می 
 .کندخیر، چون لاکتوز آن حذف شده است، مشکلات گوارشی کمتری ایجاد می 

 بهترین زمان مصرف پروتئین وی ایزوله چیست؟ 
 .بعد از تمرین، زمانی که بدن بیشترین نیاز به پروتئین دارد 

 توان پروتئین وی ایزوله را مصرف کرد؟ چگونه می 
 .های پروتئینی مخلوط کنیدتوانید آن را با آب، شیر یا اسموتیمی 

 آیا مصرف زیاد پروتئین وی ایزوله ضرر دارد؟ 
ها را افزایش دهد، بنابراین تعادل در مصرف مهم  مصرف بیش از حد آن ممکن است فشار روی کلیه

 .است
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