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 کدام است؟ یعضله ساز   یبرا نیپروتئ  نیبهتر 

های حجیم و قوی هستی، احتمالا اسم پروتئین زیاد به گوشت خورده. پروتئین یکی از  اگه دنبال ساختن عضله 
های عضلانی بعد از تمرینات  ترین مواد مغذی برای رشد و تقویت عضلاته که بدن برای بازسازی و ترمیم بافت مهم 

ورزشی بهش نیاز داره. اما واقعا بهترین پروتئین برای عضله سازی کدام است؟ با توجه به اینکه منابع مختلفی  
 .کننده باشهاز پروتئین در دسترس هستن، انتخاب بهترین گزینه ممکنه کمی گیج 

کنن، شون فقط به مواد غذایی طبیعی مثل گوشت، تخم مرغ و لبنیات تکیه می ها برای تأمین نیاز پروتئینی خیلی 
کنن. هر کدوم از این منابع  های ورزشی مثل پروتئین وی یا کازئین استفاده می در حالی که بعضی دیگه از مکمل 

های خاص خودشون رو دارن. مهم اینه که بدونی بدن تو چه مقدار پروتئین نیاز داره و چه منبعی  مزایا و ویژگی 
 .ذارهبیشترین تأثیر رو روی رشد عضلاتت می 

در این مقاله، قراره به طور کامل بررسی کنیم که چه نوع پروتئینی برای عضله سازی بهترین انتخابه، چه زمانی  
ت  تر به اهداف ورزشی ، سریعخرید مکمل ورزشی ی مناسب و تونی با ترکیب تغذیه باید مصرف بشه و چطور می 

 .برسی

 اهمیت پروتئین در عضله سازی

از تمرینات سنگین داره. وقتی ورزش می  بازسازی و رشد عضلات بعد  کنی، فیبرهای  پروتئین نقش کلیدی در 
ها به پروتئین نیاز داره. این فرایند بازسازی  شن و بدن برای ترمیم این آسیب های ریز می عضلانی دچار آسیب 

 .تر بشنتر و حجیم شه عضلاتت نه تنها به حالت اولیه برگردن، بلکه قوی باعث می 

اگه پروتئین کافی به بدنت نرسه، ممکنه عضلاتت به جای رشد کردن، تحلیل برن. به همین دلیله که ورزشکارها  
تونه از مواد غذایی  شون باید سرشار از منابع پروتئینی باشه. این پروتئین می همیشه تاکید دارن که رژیم غذایی 

های ورزشی مثل  طبیعی مثل گوشت، تخم مرغ و لبنیات تامین بشه یا از طریق خرید پروتئین به صورت مکمل 
 .پروتئین وی و کازئین

های پروتئینی یه راه سریع و راحت برای تامین نیاز روزانه بدنه، مخصوصا برای کسایی که برنامه  استفاده از مکمل 
از برندهای معتبر   خرید پروتئین .تمرینی سنگینی دارن یا زمان کافی برای آماده کردن غذاهای پروتئینی ندارن

تر به نتیجه دلخواهت  سازی داشته باشی و خیلی سریعشه کیفیت و تاثیرگذاری بیشتری روی روند عضله باعث می 
 .برسی

 نقش پروتئین در بدن 

شه که برای  ترین اجزای بدن محسوب می پروتئین فقط برای عضله سازی نیست. این ماده مغذی یکی از مهم 
ها ضروریه. بدن ما به طور  ها و حتی سلامت پوست، مو و ناخنها، سیستم ایمنی، هورمون عملکرد صحیح اندام 

کنه، پس تامین پروتئین کافی توی رژیم غذایی خیلی مهمه. بدون  ها رو تجزیه و بازسازی می مداوم پروتئین 
 .شهتونه به درستی عملکرد طبیعی خودش رو انجام بده و دچار ضعف و افت انرژی می پروتئین، بدن نمی 

 پروتئین حیوانی یا گیاهی؟ کدام بهتر است؟ 

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


 

https://fitbartar.com/ 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

شه اینه که پروتئین حیوانی بهتره یا گیاهی؟ هر کدوم از این منابع  یکی از سوالات رایجی که همیشه مطرح می 
های حیوانی مثل گوشت قرمز، مرغ و لبنیات معمولا پروفایل اسید آمینه  مزایای خاص خودشون رو دارن. پروتئین 

اما پروتئین کامل  رو در خودشون جای دادن.  آمینه ضروری  تمام اسیدهای  یعنی  دارن،  های گیاهی مثل  تری 
شن و علاوه بر پروتئین، فیبر و مواد  های خوبی محسوب می عدس، سویا و کینوآ هم برای گیاهخوارها گزینه 

 .رسوننمغذی زیادی به بدن می 

 بهترین منابع پروتئین حیوانی برای عضله سازی 

هست که به رشد   B12 گوشت قرمز مثل گوشت گاو سرشار از پروتئین با کیفیت، آهن و ویتامین:گوشت قرمز
 .چرب استفاده کنی تا چربی اضافی دریافت نکنیهای کم کنه. البته بهتره از گوشت عضلات کمک زیادی می 

چربه و هم پروتئین زیادی داره.  ترین منابع پروتئین برای ورزشکارهاست، چون هم کم یکی از محبوب :سینه مرغ
 .شهمصرف سینه مرغ بعد از تمرین باعث بازسازی سریع عضلات می 

دارن که به ریکاوری عضلات    3هایی مثل سالمون و تن علاوه بر پروتئین بالا، اسیدهای چرب امگا  ماهی :ماهی
 .کنهو کاهش التهاب کمک زیادی می 

تخم مرغ یه منبع پروتئینی کامل با تمام اسیدهای آمینه ضروریه. زرده تخم مرغ هم حاوی مواد مغذی  :تخم مرغ
 .های سالمهو چربی  B12 مهم مثل ویتامین

لبنیات به خاطر داشتن پروتئین کازئین و وی، هم برای رشد عضلات و هم برای  :لبنیات )شیر، ماست و پنیر(
 .تونن یه میان وعده پروتئینی عالی باشنچرب یا ماست یونانی می جلوگیری از تحلیل عضلانی مفیدن. شیر کم 

 بهترین منابع پروتئین گیاهی برای عضله سازی 

 .ای عالی برای گیاهخوارهاستتنها پروتئین گیاهی که پروفایل اسید آمینه کامل داره و گزینه :سویا

های عضله  کنه و برای رژیم عدس علاوه بر پروتئین، مقدار زیادی فیبر داره که به هضم بهتر غذا کمک می :عدس
 .سازی عالیه

تونی اونو به سالاد اضافه کنی یا به شکل حمص مصرف  ست و هم سرشار از پروتئینه. می نخود هم خوشمزه :نخود
 .کنی

بادام یه میان وعده عالیه که هم پروتئین داره و هم چربی سالم. مصرفش قبل از تمرین انرژی زیادی به  :بادام 
 .دهبدن می 

 .ای عالیهست که برای گیاهخوارها گزینه کینوآ یه غله کامل با پروفایل کامل اسیدهای آمینه :کینوآ

 های پروتئین برای عضله سازی انواع مکمل 

تونه  تونن پروتئین مورد نیازشون رو فقط از غذا تامین کنن، خرید پروتئین به شکل مکمل می برای کسایی که نمی 
 .کمک بزرگی باشه 
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 (Whey) پروتئین وی

های ورزشی در بین ورزشکارهاست که به خاطر سرعت جذب بالا و تاثیر  ترین مکمل پروتئین وی یکی از محبوب 
های اول بدنسازهاست. این نوع پروتئین از شیر  ای که روی عضله سازی داره، همیشه جزو انتخاب العاده فوق

 .شه و تمام اسیدهای آمینه ضروری برای رشد عضلات رو دارهاستخراج می 

ست. این  وقتی بعد از تمرین بدن به سرعت نیاز به پروتئین برای ترمیم عضلات داره، پروتئین وی بهترین گزینه 
 .تر کنهتونه روند ریکاوری و عضله سازی رو سریع شه و می دقیقه جذب بدن می  ۳۰مکمل ظرف کمتر از  

 :مزایای پروتئین وی

 جذب سریع •

 کمک به افزایش حجم عضلانی  •

 تقویت ریکاوری عضلات بعد از تمرین  •

 تامین تمام اسیدهای آمینه ضروری  •

 تقویت سیستم ایمنی بدن •

تونه یه  تونه پروتئین مورد نیاز عضلاتت رو تامین کنه، خرید پروتئین وی می ت به تنهایی نمی اگه رژیم غذایی 
حل عالی باشه. فقط یادت باشه که همیشه از برندهای معتبر و باکیفیت خرید کنی تا نتیجه بهتری بگیری و  راه 

 .ت هم حفظ بشهسلامت بدن 

 پروتئین کازئین 

 .رسونهشه و برای مصرف قبل از خواب عالیه، چون در طول شب به تدریج به عضلات پروتئین می آهسته جذب می 

 پروتئین سویا 

 .کنهای عالی برای گیاهخوارها که تمام اسیدهای آمینه ضروری رو داره و به عضله سازی کمک می گزینه 

 پروتئین تخم مرغ 

 .ای مناسب برای طول روز تبدیل کردهجذب متوسط و پروفایل اسید آمینه کامل، این مکمل رو به گزینه 

 بهترین زمان مصرف پروتئین برای عضله سازی 

تمرین از  بعد  سازی  :بلافاصله  عضله  روند  شروع  و  عضلات  ترمیم   .برای 
خواب از  می پروتئین  :قبل  جذب  دیر  که  کازئین  مثل  هستنهایی  شب  برای  خوبی  گزینه   .شن، 

 .تامین پروتئین بعد از چند ساعت ناشتایی برای جلوگیری از تحلیل عضلات :ها بعد از بیدار شدنصبح 

 میزان مصرف پروتئین برای عضله سازی 
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گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن مصرف کنی. مثلا اگه    2.2تا    1.6برای عضله سازی باید روزانه حدود  
 .گرم پروتئین در طول روز بخوری  154تا   112کیلوگرم وزن داری، باید چیزی حدود  70

 پروتئین طبیعی یا مکمل پروتئین؟

ت کامل  اگه بتونی تمام پروتئین مورد نیازت رو از غذاهای طبیعی تامین کنی، قطعا بهتره. اما اگه برنامه غذایی 
تونه کمک بزرگی باشه. مهمه که از  نبود یا نیازت به پروتئین خیلی بالا بود، خرید پروتئین به صورت مکمل می 

کنی کیفیت بالایی داره و برای بدنت ضرری  برندهای معتبر خرید کنی تا مطمئن باشی مکملی که مصرف می 
 .نداره

 گیری نتیجه 

ترین مواد مغذی برای عضله سازی و حفظ سلامت بدنه. چه از منابع طبیعی استفاده کنی و  پروتئین یکی از مهم 
های ورزشی، باید بدونی که مقدار و زمان مصرف پروتئین تاثیر زیادی روی نتیجه نهایی داره. با یه  چه از مکمل 

تونی به بهترین نتیجه توی مسیر عضله سازی برسی.در  رژیم غذایی متعادل و خرید مکمل پروتئین با کیفیت می 
نیازهای بدنت داره. ترکیب   رژیم غذایی و  برای عضله سازی بستگی به سبک زندگی،  بهترین پروتئین  نهایت 

 .تونه بهترین نتیجه رو برات به همراه داشته باشه های مناسب می های حیوانی و گیاهی به همراه مکمل پروتئین 

 سوالات متداول

است؟  .1 کدام  تمرین  از  بعد  مصرف  برای  پروتئین   بهترین 
 .پروتئین وی بهترین گزینه برای مصرف بعد از تمرینه چون جذب سریعی داره

می  .2 هم  گیاهخوارها  کنن؟آیا  سازی  عضله   تونن 
 .هایی مثل سویا، عدس و کینوآ عضله سازی برای گیاهخوارها هم ممکنهبله، با مصرف پروتئین 

داره؟  .3 ضرر  بدن  برای  زیاد  پروتئین  مصرف   آیا 
 .ها آسیب بزنه تونه به کلیه مصرف پروتئین در حد تعادل مشکلی نداره، اما مصرف بیش از حدش می 

موقعیه؟  .4 چه  سازی  عضله  برای  پروتئین  مصرف  زمان   بهترین 
 .بهترین زمان بلافاصله بعد از تمرین و قبل از خوابه

کازئین؟  .5 یا  بهتره  وی  پروتئین   مکمل 
 .پروتئین وی برای بعد از تمرین بهتره، اما کازئین برای قبل از خواب گزینه بهتریه
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