
 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 بهترین زمان مصرف پروتئین وی برای حجم

بهترین زمان مصرف پروتئین وی برای حجم ، اگر به دنبال افزایش حجم عضلات هستید، حتماً اسم 
ها برای تأمین پروتئین پروتئین وی به گوشتان خورده است. این مکمل پرطرفدار یکی از مؤثرترین راه

بهترین زمان  آید این است کهمورد نیاز عضلات است. اما سوالی که برای خیلی از ورزشکارها پیش می
 مصرف پروتئین وی برای حجم چه موقع است؟

سازی ای در عضلهالعادهتواند تأثیر فوقحقیقت این است که مصرف پروتئین وی در زمان درست می
آل مصرف داشته باشد و نتایج تمرینات شما را چند برابر کند. بسیاری از افراد بدون آگاهی از زمان ایده

اثر است. در حالی ها بیکنند که این مکمل برای آنگیرند و تصور میلوبی نمیپروتئین وی، نتیجه مط
 .توانید رشد عضلات خود را به حداکثر برسانیدکه اگر بدانید چه زمانی آن را مصرف کنید، می

در این مقاله قصد داریم به طور کامل درباره زمان مناسب مصرف پروتئین وی صحبت کنیم و به شما 
را  خرید مکمل ورزشی تا بیشترین بهره را از این مکمل ورزشی ببرید. همچنین اگر قصدکمک کنیم 

دارید، به شما نکاتی خواهیم گفت که در هنگام انتخاب یک مکمل باکیفیت باید در نظر بگیرید. پس 
زایش حجم عضلات، بهبود عملکرد ورزشی و دریافت بهترین نتیجه از تمرینات خود اگر به دنبال اف

 .هستید، تا پایان این مطلب با ما همراه باشید

 پروتئین وی چیست؟

شود. های ورزشی است که از شیر استخراج میترین مکملیکی از محبوب (Whey Protein) پروتئین وی
شود: کازئین و وی. بخش گیرد، دو نوع پروتئین از آن جدا میقرار میزمانی که شیر در فرآیند تولید پنیر 

 .شودمانده همان پروتئین وی است که بعد از تصفیه و خشک شدن به صورت پودر عرضه میمایع باقی

پروتئین وی به دلیل جذب سریع، هضم آسان و داشتن پروفایل کامل از آمینواسیدهای ضروری، به 
 شود. این مکمل حاوی مقادیر بالایی ازها برای رشد عضلات شناخته میمکمل عنوان یکی از بهترین

BCAA مانند لوسین، ایزولوسین و والین است که نقش مهمی در سنتز پروتئین  دارآمینواسیدهای شاخه
 .و افزایش حجم عضلات دارند

سازی، و تسریع فرآیند عضلهای و بدنسازان برای تأمین نیازهای پروتئینی روزانه خود ورزشکاران حرفه
کنند. اگر شما هم قصد خرید مکمل ورزشی شان استفاده میایاغلب از پروتئین وی در برنامه تغذیه

توجهی روی حجم عضلات بگذارد، دارید و به دنبال محصولی هستید که سریع جذب شود و تأثیر قابل
 .آل برای شما باشدتواند انتخابی ایدهپروتئین وی می

 

tel:+989122060120
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 ایای پروتئین وی برای افزایش حجم عضلاتمز
 افزایش سرعت ریکاوری عضلات 
 جلوگیری از تخریب عضلات بعد از تمرین 
 کمک به افزایش قدرت و استقامت 
 تأمین پروتئین با کیفیت بالا در رژیم غذایی 
 افزایش سنتز پروتئین در بدن 

روی فرم بدنی و عملکرد ورزشی شما  تواند تاثیر زیادیبا مصرف منظم و در زمان درست، این مکمل می
 .داشته باشد

 چرا مصرف پروتئین وی برای حجم اهمیت دارد؟

کنید، بدن شما برای بازسازی و رشد عضلات به مقدار زیادی پروتئین نیاز دارد. در واقع، وقتی تمرین می
های کوچکی پارگی دهید، تارهای عضلانی شما دچارهر بار که تمرینات مقاومتی یا بدنسازی انجام می

ها شود، شوند. برای اینکه بدن بتواند این تارهای عضلانی را ترمیم کند و باعث افزایش حجم آنمی
 .نیاز به پروتئین دارد

پروتئین وی به دلیل سرعت جذب بالا و داشتن پروفایل کامل آمینواسیدهای ضروری، یکی از بهترین 
طور ویژه مقدار زیادی آمینواسید لوسین مکمل ورزشی بهسازی است. این منابع پروتئین برای عضله

کند. به همین دلیل مصرف پروتئین طور مستقیم فرآیند سنتز پروتئین در عضلات را فعال میدارد که به
 .تر ریکاوری شوند و حجم بیشتری بگیرندشود عضلات شما سریعوی بعد از تمرینات ورزشی باعث می

رزشکاران ممکن است نتوانند تمام نیاز پروتئینی روزانه خود را فقط از طریق از طرف دیگر، بسیاری از و
حل تواند بهترین راهرژیم غذایی تأمین کنند. در این مواقع، خرید مکمل ورزشی مانند پروتئین وی می

 .برای تأمین این نیاز باشد

است. قیمت این  قیمت پروتئین وی های مهم ورزشکاران هنگام خرید این مکمل،البته یکی از دغدغه
مکمل معمولًا به عواملی مانند کیفیت، نوع پروتئین )کنسانتره، ایزوله یا هیدرولیزه( و برند تولیدکننده 

 .لات بیشتر خواهد بودبستگی دارد. هرچه کیفیت بالاتر باشد، تاثیرگذاری آن روی افزایش حجم عض

تواند گذاری روی پروتئین وی باکیفیت میبنابراین، اگر به دنبال افزایش حجم عضلات هستید، سرمایه
نتایج تمرینات شما را چند برابر کند. مهم این است که در کنار خرید محصولی با قیمت مناسب، از 

 .ز تمرینات خود بگیریداصالت و کیفیت مکمل نیز مطمئن شوید تا بهترین نتیجه را ا
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 بهترین زمان مصرف پروتئین وی برای حجم

انتخاب زمان مناسب برای مصرف پروتئین وی تأثیر زیادی روی نتیجه تمرینات شما دارد. اگر 
خواهید عضلاتتان به سرعت رشد کنند و حجم بیشتری بگیرند، باید بدانید که چه زمانی این مکمل می

کنند همین که پروتئین مصرف کنند، کافی است؛ اما حقیقت زشکاران فکر میرا مصرف کنید. خیلی از ور
 .این است که زمان مصرف پروتئین وی به اندازه مقدار آن اهمیت دارد

کنیم تا بتوانید از این های مصرف پروتئین وی برای افزایش حجم را بررسی میدر ادامه، بهترین زمان
ه شما کمک دارید، دانستن این نکات ب خرید پروتئین مکمل نهایت استفاده را ببرید. همچنین اگر قصد

 .کند که مکمل خود را به صورت بهینه مصرف کنیدمی

 قبل از تمرین

تواند انرژی لازم برای انجام تمرینات سنگین دقیقه قبل از تمرین می 60تا  30مصرف پروتئین وی حدود 
ی کنید، بدن شما در حین تمرین از آمینواسیدهارا فراهم کند. وقتی قبل از تمرین پروتئین مصرف می

 .شودکند و این موضوع باعث جلوگیری از تخریب عضلات میموجود در پروتئین وی استفاده می

دهند، بسیار مفید است. اضافه این کار به خصوص برای افرادی که تمرینات طولانی یا سنگین انجام می
تواند انرژی یکردن مقداری کربوهیدرات ساده )مثل موز یا عسل( همراه با پروتئین وی قبل از تمرین م

 .شما را دو برابر کند و عملکرد ورزشی را افزایش دهد

 بلافاصله بعد از تمرین )زمان طلایی(

 .ترین زمان برای مصرف پروتئین وی، دقیقاً بعد از تمرین استمهم

شود. بدن شما یا زمان طلایی نامیده می (Anabolic Window) این زمان به اصطلاح پنجره آنابولیک
کند که تمام مواد مغذی را بعد از تمرین به شدت نیازمند پروتئین است و مثل یک اسفنج عمل می

 .کندجذب می

 :شودمصرف پروتئین وی بلافاصله بعد از تمرین باعث می

 تر شروع شودلات سریعفرآیند ریکاوری عض 
 دیده ترمیم شوندعضلات آسیب 
 سنتز پروتئین در عضلات افزایش پیدا کند 
 ترین زمان ممکن بیشتر شودحجم عضلات در کوتاه 
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اگر قصد خرید پروتئین دارید، حتماً محصولی با کیفیت بالا و جذب سریع انتخاب کنید تا در این زمان 
 .حساس، بیشترین نتیجه را بگیرید

 صبح بعد از بیدار شدن

کند. در این مدت بدن خوابید، بدن شما برای چندین ساعت هیچ ماده غذایی دریافت نمیوقتی می
 .گیرد و ممکن است عضلات شما شروع به تجزیه شونددر حالت کاتابولیک قرار می

بولیک خارج کرده تواند عضلات شما را از حالت کاتامصرف پروتئین وی بلافاصله بعد از بیدار شدن می
سازی را دوباره شروع کند. پروتئین وی به دلیل جذب سریع، بهترین گزینه برای این زمان و فرآیند عضله

 .است

 قبل از خواب

افتد! بدن شما حتی در زمان سازی فقط در زمان بیداری اتفاق نمیشاید کمتر کسی بداند که عضله
 .استخواب هم به بازسازی و رشد عضلات مشغول 

تواند به تغذیه عضلات در طول شب کمک کند. البته بهترین گزینه مصرف پروتئین وی قبل از خواب می
تواند به صورت آهسته برای قبل از خواب پروتئین کازئین است چون سرعت جذب کمتری دارد و می
 .ینه خوبی باشدتواند گز در طول شب جذب شود. اما اگر کازئین در دسترس ندارید، پروتئین وی هم می

 ها ضروری است؟آیا مصرف پروتئین وی در تمام این زمان

 :مثلاً 

 )بلافاصله بعد از تمرین )الزامی 
 صبح بعد از بیدار شدن 
 قبل از خواب 
 نکته مهم در خرید پروتئین وی 

 :اگر قصد خرید پروتئین دارید، حتماً به موارد زیر دقت کنید

 برند معتبر و دارای مجوز 
 میزان پروتئین خالص در هر پیمانه 
 بدون مواد افزودنی مضر 
 قیمت مناسب نسبت به کیفیت 
 تاریخ تولید و انقضا 
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های همیشه به یاد داشته باشید که قیمت پروتئین وی نباید تنها معیار شما برای انتخاب باشد. مکمل
 .ا نگذارندسازی شمارزان ممکن است کیفیت پایینی داشته باشند و تأثیری روی عضله

برای اینکه عضلات شما به حداکثر حجم برسند، فقط مصرف پروتئین کافی نیست، بلکه باید زمان 
ها برای مصرف این مکمل قبل از تمرین، بلافاصله مصرف پروتئین وی را هم جدی بگیرید. بهترین زمان

رین نتیجه هستید، بهتر بعد از تمرین، صبح بعد از بیدار شدن و قبل از خواب است.اگر به دنبال بهت
های باکیفیت استفاده کنید. هنگام خرید پروتئین به کیفیت، قیمت و اصالت است همیشه از مکمل

 .محصول توجه کنید تا بتوانید از تمرینات خود بهترین نتیجه را بگیرید

 چه مقدار پروتئین وی باید مصرف کنیم؟

ه مقدار پروتئین وی باید مصرف کنیم؟ مقدار یکی از سوالات رایج میان ورزشکاران این است که چ
 .مصرف پروتئین وی کاملًا به وزن بدن، شدت تمرینات و هدف شما بستگی دارد

گرم  2.2تا  1.6شود روزانه به ازای هر کیلوگرم وزن بدن بین برای افزایش حجم عضلات، توصیه می
گرم  154تا  112است، روزانه به حدود کیلوگرم  70پروتئین مصرف کنید. به عنوان مثال، اگر وزن شما 

 .پروتئین نیاز دارید

مرغ و لبنیات تأمین شود؛ اما تواند از طریق غذاهای پروتئینی مانند گوشت، تخماین مقدار پروتئین می
توانید بخشی از آن را از طریق خرید مکمل ورزشی مانند پروتئین تر شدن تأمین این نیاز، میبرای راحت

 .یدوی تأمین کن

 چه مقدار پروتئین وی باید مصرف کنیم؟

مقدار  چه مقدار پروتئین وی باید مصرف کنیم؟ یکی از سوالات رایج میان ورزشکاران این است که
 .مصرف پروتئین وی کاملًا به وزن بدن، شدت تمرینات و هدف شما بستگی دارد

گرم  2.2تا  1.6 شود روزانه به ازای هر کیلوگرم وزن بدن بین، توصیه میافزایش حجم عضلات برای
گرم  154تا  112 کیلوگرم است، روزانه به حدود 70مصرف کنید. به عنوان مثال، اگر وزن شما  پروتئین
 .نیاز دارید پروتئین

یات تأمین شود؛ اما مرغ و لبنتواند از طریق غذاهای پروتئینی مانند گوشت، تخماین مقدار پروتئین می
مانند پروتئین  خرید مکمل ورزشی توانید بخشی از آن را از طریقتر شدن تأمین این نیاز، میبرای راحت

 .وی تأمین کنید
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 نحوه مصرف پروتئین وی

 .برای گرفتن بهترین نتیجه از پروتئین وی، باید به نحوه مصرف آن دقت کنید

 :مراحل مصرف

 .چرب بریزیدتئین وی را در یک لیوان آب یا شیر کمپرو گرم( 30-25پیمانه ) 1 .1
 .کن خوب هم بزنید تا کاملًا حل شودبا شیکر یا مخلوط .2
 .بلافاصله بعد از تمرین یا صبح بعد از بیدار شدن مصرف کنید .3

چرب شود، اما مخلوط کردن آن با شیر کمتر آن میمصرف پروتئین وی با آب باعث جذب سریع :نکته
 .تئین بیشتری به بدن شما برساندتواند پرومی

 بهترین ترکیبات برای مصرف پروتئین وی

 :توانید آن را با مواد زیر ترکیب کنیدتر شدن و افزایش ارزش غذایی پروتئین وی، میطعمبرای خوش

 برای تأمین انرژی و پتاسیم :موز 
 منبع عالی چربی سالم :زمینیکره بادام 
 برای فیبر و کربوهیدرات دیرجذب :جو دوسر 
 ترپروتئین بیشتر و طعم خوشمزه :چربشیر کم 
 برای تأمین انرژی طبیعی و طعم شیرین :عسل 

سازی کمک زیادی کنند، بلکه به افزایش انرژی و عضلهاین ترکیبات نه تنها طعم نوشیدنی شما را بهتر می
 .کنندمی

محصولی انتخاب کنید که با مواد طبیعی ترکیب شده و  دارید، بهتر است خرید پروتئین وی اگر قصد
 .بدون مواد افزودنی مضر باشد تا به بهترین نتیجه برسید

 آیا مصرف پروتئین وی در روزهای غیرتمرینی ضروری است؟

کنند که فقط در روزهای تمرینی باید پروتئین مصرف کنند؛ اما واقعیت این است خیلی از افراد فکر می
افتد! در واقع، عضلات شما در زمان استراحت رشد سازی تنها در زمان تمرین اتفاق نمیلهکه روند عض

 .کنند، نه هنگام ورزشمی
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های کوچک در بافت عضلانی کنید و باعث پارگیکنید، فقط به عضلاتتان فشار وارد میوقتی تمرین می
شود. ری و بازسازی عضلات شروع میشوید. اما زمانی که بدن در حالت استراحت است، فرآیند ریکاومی

افتد، بلکه ممکن است سازی اتفاق نمیها پروتئین کافی به بدن نرسد، نه تنها عضلهاگر در این زمان
 .عضلاتتان تحلیل بروند

شود بدن مواد مغذی مورد نیاز برای بازسازی مصرف پروتئین وی در روزهای غیرتمرینی باعث می
کنند حتی در روزهای باشد. به همین دلیل است که بیشتر مربیان توصیه می عضلات را در اختیار داشته

 .سازی کمک شوداستراحت هم مقدار مشخصی پروتئین مصرف کنید تا به روند عضله

تواند انتخابی اگر به دنبال یک مکمل باکیفیت برای روزهای استراحت هستید، وی ناترکس می
کند تا در روزهای پروتئین خالص و جذب سریع، به شما کمک می العاده باشد. این مکمل با داشتنفوق

 .غیرتمرینی هم عضلاتتان تغذیه شوند و حجم بیشتری بگیرند

تواند همچنین وی ناترکس فاقد مواد افزودنی مضر است و با داشتن درصد بالایی از پروتئین خالص، می
فته باشد. پس فراموش نکنید که برای سازی در تمام روزهای هبهترین گزینه برای حمایت از عضله

دستیابی به بهترین نتیجه، باید پروتئین وی را به طور مداوم و حتی در روزهای استراحت هم مصرف 
 .کنید

 آیا مصرف پروتئین وی عوارض دارد؟

شود این است که آیا مصرف این مکمل یکی از سوالاتی که همیشه هنگام خرید پروتئین وی مطرح می
 عوارضی برای بدن داشته باشد یا نه؟ تواندمی

های ورزشی در دنیا است و مصرف آن در مقدار ترین مکملبه طور کلی، پروتئین وی یکی از ایمن
تواند روی در مصرف آن میشده هیچ عوارضی ندارد. اما مثل هر ماده غذایی یا مکمل دیگر، زیادهتوصیه

 .مشکلاتی به همراه داشته باشد

 :عوارض احتمالی مصرف بیش از حد پروتئین وی

ترین مشکلاتی هستند که در اثر مصرف زیاد پروتئین درد یا اسهال از رایجنفخ، دل :مشکلات گوارشی .1
شوند. اگر به لاکتوز حساسیت دارید، بهتر است از پروتئین وی ایزوله که لاکتوز کمتری دارد وی ایجاد می
 .استفاده کنید

ها فشار بیاورد، تواند روی کلیهمدت میمصرف بیش از حد پروتئین در طولانی :هافشار روی کلیه .2
 .ای کلیوی دارندخصوص در افرادی که بیماری زمینهبه

پروتئین اضافی برای تجزیه و جذب به آب نیاز دارد، بنابراین اگر آب کافی ننوشید ممکن  :آبی بدنبی .3
 .آبی شوداست بدنتان دچار کم

tel:+989122060120


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 عوارض پروتئین وی جلوگیری کنیم؟چگونه از 
 بندی را رعایت کنیدشده روی بستههمیشه مقدار توصیه. 
 آب کافی در طول روز بنوشید. 
 در صورت داشتن حساسیت به لاکتوز، از وی ایزوله یا وی هیدرولیزه استفاده کنید. 
 اندمکمل را از برندهای معتبر مانند وی ناترکس تهیه کنید که از مواد اولیه باکیفیت ساخته شده. 

نتیجه: اگر پروتئین وی را در مقدار استاندارد و از برندهای معتبر مصرف کنید، نه تنها هیچ عوارضی 
 .یدتر به هدف حجم عضلانی خود برستواند به شما کمک کند تا سریعندارد، بلکه می

 پروتئین وی بهتر است یا پروتئین کازئین؟

این سوال همیشه در ذهن ورزشکاران وجود دارد که پروتئین وی بهتر است یا پروتئین کازئین؟ هر دو 
 .شوند اما عملکرد متفاوتی در بدن دارندنوع پروتئین از شیر استخراج می

ن است، بدون شک پروتئین وی به اگر هدف شما افزایش حجم عضلات و ریکاوری سریع بعد از تمری
شود و مواد دقیقه جذب می 60تا  30دلیل سرعت جذب بالا بهترین گزینه است. پروتئین وی ظرف 

 .دهدسازی را در اختیار بدن قرار میمغذی لازم برای عضله

شود. این اما پروتئین کازئین جذب کندتری دارد و بیشتر برای مصرف در قبل از خواب توصیه می
دهد و از تخریب عضلات جلوگیری روتئین به تدریج در طول شب آمینواسیدها را در اختیار بدن قرار میپ

 .کندمی

نتیجه: اگر بودجه محدودی دارید و فقط قصد خرید یک مکمل را دارید، پروتئین وی مثل وی ناترکس 
د هر دو را با هم استفاده کنید؛ توانیخواهید بهترین نتیجه را بگیرید، میبهترین گزینه است. اما اگر می

 .وی در طول روز و کازئین قبل از خواب

 شود؟آیا مصرف پروتئین وی بدون تمرین باعث افزایش حجم می

خیر! این یکی از تصورات اشتباهی است که خیلی از افراد دارند. پروتئین وی به تنهایی باعث افزایش 
 .شودحجم نمی

کند، اما بدون تمرینات مقاومتی، بدن سازی را فراهم میبرای عضله پروتئین وی فقط مواد مغذی لازم
شما نیازی به ساخت عضله ندارد. برای اینکه پروتئین وی تأثیرگذار باشد، باید حتماً همراه با تمرینات 

 .بدنسازی باشد
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وزن  آورید اضافهاگر فقط پروتئین مصرف کنید بدون اینکه تمرین کنید، تنها چیزی که به دست می
 !است، نه عضله

 چگونه بهترین برند پروتئین وی را انتخاب کنیم؟

 :برای انتخاب بهترین پروتئین وی باید به چند نکته مهم توجه کنید

 بررسی کنید هر پیمانه چقدر پروتئین خالص دارد. برندهای معتبر مثل وی  :میزان پروتئین خالص
 ناترکس درصد پروتئین بالایی دارند

 سازی سازی، باعث چربیها حاوی قند اضافه هستند که به جای عضلهبرخی از مکمل :ضافهبدون قند ا
 شوندمی

 های مصنوعی یا مواد شیمیایی مضر هستند دهندههایی که حاوی طعماز مکمل :بدون مواد افزودنی
 خودداری کنید

 رکس نسبت به کیفیتی همیشه قیمت را با کیفیت مقایسه کنید. قیمت پروتئین وی نات :قیمت مناسب
 دهد، بسیار مناسب استکه ارائه می

های رژیم غذایی ورزشکاران برای افزایش حجم عضلات ترین بخشمصرف پروتئین وی یکی از مهم
توانید رشد عضلات خود را سرعت ببخشید و بهترین است. با مصرف درست و در زمان مناسب، می

کنیم دنبال یک مکمل باکیفیت و قیمت مناسب هستید، پیشنهاد میاگر به .نتیجه را از تمریناتتان بگیرید
وی ناترکس را امتحان کنید. این محصول علاوه بر درصد بالای پروتئین، فاقد مواد افزودنی مضر است 

 .آل خود برسیدترین زمان به بدن ایدهتواند به شما کمک کند تا در کوتاهو می

 گیرینتیجه

ین وی برای حجم ، اگر هدف شما افزایش حجم عضلات است، باید بدانید بهترین زمان مصرف پروتئ
که زمان مصرف پروتئین وی به اندازه خود مکمل اهمیت دارد. مصرف پروتئین وی در زمان طلایی 

ای روی رشد العادهتواند تأثیر فوق)بلافاصله بعد از تمرین(، صبح بعد از بیدار شدن و قبل از خواب می
دهند که در کنار تمرینات ها تنها زمانی نتیجه میالبته فراموش نکنید که مکمل.اشته باشدعضلات شما د

منظم و تغذیه سالم استفاده شوند. بدون داشتن برنامه تمرینی اصولی و رژیم غذایی متعادل، حتی 
وی دارید، اگر قصد خرید پروتئین .توانند شما را به نتیجه دلخواهتان برسانندها هم نمیبهترین مکمل

بهتر است به سراغ برندهای معتبر مثل وی ناترکس بروید که هم کیفیت بالایی دارد و هم از مواد اولیه 
 .های مضر ساخته شده استطبیعی و بدون افزودنی
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 سوالات متداول

 بهترین زمان مصرف پروتئین وی برای افزایش حجم چیست؟ .1
 .بهترین زمان بلافاصله بعد از تمرین است

 توان پروتئین وی را با شیر مصرف کرد؟آیا می .2
تواند کالری بیشتری به بدن برساند و به افزایش حجم چرب میبله، مصرف پروتئین وی با شیر کم

 .کمک کند

 آیا مصرف پروتئین وی در روزهای استراحت ضروری است؟ .3
 .سازی حتی در روزهای استراحت هم ادامه داردبله، عضله

 شود؟آیا پروتئین وی باعث چاقی می .4
 .شودخیر، اگر در محدوده کالری مورد نیاز بدن مصرف شود، باعث چاقی نمی

 پروتئین وی برای چه افرادی مناسب است؟ .5
 .برای تمام ورزشکارانی که به دنبال افزایش حجم و ریکاوری سریع عضلات هستند
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