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 ن یو کرات یو نینحوه مصرف پروتئ 

های  نحوه مصرف پروتئین وی و کراتین ، پروتئین وی و کراتین دو مکمل پرطرفدار در دنیای بدنسازی و ورزش 
ای و مبتدی برای بهبود عملکرد، افزایش قدرت و تسریع رشد عضلات  قدرتی هستند که توسط ورزشکاران حرفه 

سازی و ریکاوری بعد از تمرین  سازی فرایند عضله ها نقش مهمی در بهینهگیرند. این مکمل مورد استفاده قرار می 
تنها اثراتشان را کاهش دهد، بلکه در برخی موارد  تواند نه ها می دانید که مصرف نادرست آن دارند. اما آیا می 

 خرید مکمل ورزشی  باعث مشکلات گوارشی و یا کاهش راندمان تمرینی شما شود؟ بسیاری از ورزشکاران هنگام 
ها و انتخاب محصولی  تر، شناخت نحوه مصرف صحیح مکملکنند، اما نکته مهم تنها به برند و قیمت آن توجه می 

توانید  متناسب با نیازهای بدن است. اگر بدانید چه زمانی و چگونه از پروتئین وی و کراتین استفاده کنید، می 
قدرت، استقامت و حجم عضلانی خود را به سطح جدیدی برسانید. در این مقاله، به طور کامل نحوه مصرف  

ها ببرید و تمرینات خود را با بالاترین کیفیت  کنیم تا بیشترین بهره را از آن صحیح این دو مکمل را بررسی می 
 .ممکن انجام دهید 

 پروتئین وی چیست و چرا باید مصرف کنیم؟ 

ترین و پرطرفدارترین منابع پروتئین در دنیای ورزش و بدنسازی  یکی از باکیفیت  (Whey Protein) پروتئین وی
آل برای ورزشکاران و افرادی است که به  شود و به دلیل سرعت جذب بالا، انتخابی ایده است که از شیر گرفته می 

دنبال افزایش توده عضلانی و بهبود عملکرد ورزشی خود هستند. نحوه مصرف پروتئین وی و کراتین این مکمل  
کند تا پس از تمرین، فرآیند  حاوی تمامی اسیدهای آمینه ضروری برای رشد عضلات است و به بدن کمک می 

سریع  را  هنگام ریکاوری  ورزشکاران  از  بسیاری  کند.  پروتئین   تر طی  و   خرید  باکیفیت  محصولی  دنبال  به  وی 
متناسب با نیازهای خود هستند، اما شناخت انواع این مکمل و نحوه مصرف صحیح آن نیز تأثیر بسزایی در  

 .بهبود نتایج دارد

 مزایای پروتئین وی 

پروتئین وی علاوه بر تأمین پروتئین مورد نیاز بدن، فواید زیادی برای ورزشکاران و افرادی که رژیم غذایی متعادل  
 :و سرشار از پروتئین دارند، به همراه دارد. از جمله

عضلات      حجم  می  :افزایش  کمک  عضلات  تقویت  و  رشد  به  ضروری،  آمینه  اسیدهای  تأمین   .کند با 
مصرف پروتئین وی بلافاصله بعد از تمرین، موجب کاهش خستگی   :تر پس از تمرینکمک به ریکاوری سریع      

می  عضلات  بازسازی  فرایند  تسریع  و   .شودعضلانی 
ای کنند، پروتئین وی گزینه های پر پروتئین پیروی می برای افرادی که از رژیم  :تأمین پروتئین مورد نیاز بدن     
می ایده محسوب   .شودآل 
اسیدهای آمینه موجود در پروتئین وی به بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن کمک   :تقویت سیستم ایمنی     

می  جلوگیری  عضلانی  تحلیل  از  و   .کند کرده 
های اضافی بدن  پروتئین وی با افزایش احساس سیری، به کنترل وزن و کاهش چربی  :کاهش چربی بدن     

 .کند کمک می 
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 انواع پروتئین وی  

ها و  ، شناخت انواع مختلف آن بسیار مهم است، زیرا هر نوع پروتئین وی ویژگی خرید پروتئین وی  در هنگام 
 :مزایای مخصوص به خود را دارد

به دلیل   :(Whey Concentrate) کنسانتره      از پروتئین وی دارای مقداری چربی و لاکتوز است و  این نوع 
باشد. این نوع برای افراد عادی که به دنبال تأمین پروتئین روزانه  تر می فرآوری کمتر، نسبت به سایر انواع ارزان 

 .ای مناسب استخود هستند، گزینه 

تر از کنسانتره بوده و درصد چربی و لاکتوز آن به حداقل  شده پروتئین ایزوله فرآوری  :(Whey Isolate) ایزوله     
تر و  رسیده است. این نوع برای افرادی که عدم تحمل لاکتوز دارند یا ورزشکارانی که به دنبال پروتئینی خالص 

 .تر هستند، بهترین انتخاب استجذب سریع

هضم شده و دارای سرعت جذب  این نوع پروتئین وی به صورت پیش  :(Whey Hydrolysate) هیدرولیزه    
تولید پیچیده  فرآیند  به دلیل  بالاست.  به دنبال جذب سریع  بسیار  برای کسانی که  اما  دارد  بالاتری  تر، قیمت 

 .پروتئین برای ریکاوری بهتر هستند، بهترین گزینه است

تواند تأثیر قابل توجهی  با توجه به هدف ورزشی و نیاز بدن، انتخاب نوع مناسب هنگام خرید پروتئین وی می 
 .در رشد عضلات، افزایش قدرت و بهبود عملکرد ورزشی داشته باشد 

 کراتین چیست و چرا اهمیت دارد؟ 

شود و در بدن انسان به  کراتین یک ترکیب طبیعی است که به طور عمده در گوشت قرمز و ماهی یافت می 
کند. این مکمل  فسفوکراتین تبدیل شده و نقش مهمی در تأمین انرژی برای تمرینات شدید و انفجاری ایفا می 

پرمصرف  از  بدنسازان و ورزشکاران قدرتی محسوب می ترین مکمل یکی  باعث  های ورزشی در میان  زیرا  شود، 
قیمت کراتین    شود. بسیاری از ورزشکاران هنگام بررسیافزایش قدرت، بهبود استقامت و تسریع ریکاوری می 

به دنبال بهترین نوع آن هستند که با توجه به کیفیت و میزان تأثیرگذاری، انتخاب درستی داشته باشند.  بدنسازی
انواع کراتین و نحوه مصرف صحیح آن می  از این مکمل  شناخت  را  بهره  تا بیشترین  تواند به شما کمک کند 

 .ارزشمند ببرید 

 فواید کراتین 

کراتین علاوه بر تأمین انرژی بیشتر در طول تمرینات، مزایای زیادی برای ورزشکاران و بدنسازان دارد که از جمله  
 :توان به موارد زیر اشاره کردها می آن

 ATP افزایش قدرت و استقامت عضلانی: کراتین موجب افزایش ذخایر فسفوکراتین در عضلات شده و تولید      
بخشد، که این امر باعث افزایش قدرت و استقامت در تمرینات سنگین  )منبع اصلی انرژی سلولی( را بهبود می 

 .شودمی 
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تواند به کاهش التهاب عضلانی و تسریع فرآیند ریکاوری  بهبود ریکاوری بعد از تمرین: مصرف کراتین می      
 .پس از تمرینات سخت کمک کند 

به دلیل خاصیت نگه       تر  های عضلانی، باعث حجیم داشتن آب درون سلول افزایش حجم عضلانی: کراتین 
 .شودشدن عضلات و افزایش وزن بدون چربی می 

تواند عملکرد ذهنی را بهبود ببخشد و به کاهش  اند که کراتین می تقویت عملکرد ذهنی: مطالعات نشان داده      
 .خستگی ذهنی و افزایش تمرکز کمک کند 

کاهش خستگی و افزایش انرژی: کراتین با تأمین انرژی بیشتر برای عضلات، از خستگی زودرس جلوگیری       
 .کند پذیر می تری را امکان تر و باکیفیت کرده و تمرینات طولانی 

 انواع کراتین  

نحوه مصرف پروتئین وی و کراتین ، در هنگام بررسی قیمت کراتین بدنسازی، مهم است که انواع مختلف کراتین  
 :را بشناسید و محصولی را انتخاب کنید که با نیازهای بدن و اهداف تمرینی شما هماهنگ باشد 

ترین و مؤثرترین نوع کراتین که بیشترین تحقیقات  رایج :(Creatine Monohydrate) کراتین مونوهیدرات    
علمی روی آن انجام شده است. این نوع کراتین دارای خلوص بالا بوده و اثربخشی بالایی در افزایش قدرت و  

 .تری داردصرفه به حجم عضلانی دارد. همچنین، نسبت به سایر انواع، قیمت مقرون 

تر  شود که سریع نسبت به مونوهیدرات است و ادعا می   این نوع کراتین دارای حلالیت بالاتری :HCL کراتین    
 .جذب شده و احتمال نفخ و مشکلات گوارشی آن کمتر است

کنند که این نوع کراتین جذب بهتری دارد، اما تحقیقات کافی برای  برخی تحقیقات ادعا می  :کراتین اتیل استر    
تأیید این ادعاها وجود ندارد. به همین دلیل، استفاده از کراتین مونوهیدرات هنوز هم بهترین گزینه برای اکثر  

 .شودورزشکاران محسوب می 

انتخاب نوع  با توجه به هدف ورزشی، میزان تحمل بدن و بودجه  برای خرید این مکمل در نظر دارید،  ای که 
تواند به شما در بهبود عملکرد ورزشی و افزایش حجم عضلانی  مناسب کراتین و بررسی قیمت کراتین بدنسازی می 

 .کمک شایانی کند 

 نحوه مصرف پروتئین وی برای بهترین نتیجه 

مصرف صحیح پروتئین وی تأثیر مستقیمی بر رشد و ریکاوری عضلات دارد. بسیاری از افراد بدون آگاهی از مقدار  
های مصرف پروتئین  کنند. در ادامه، بهترین روش و زمان مناسب مصرف، نتیجه مطلوبی از این مکمل دریافت نمی 

 .کنیم تا بتوانید بیشترین بهره را از آن ببرید وی را بررسی می 

 مقدار مصرف پروتئین وی  
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تواند رشد عضلات را تر از حد نیاز می میزان مصرف پروتئین وی بسته به هدف شما متفاوت است. مصرف کم 
محدود کند، در حالی که مصرف بیش از حد نیز ممکن است منجر به مشکلات گوارشی و هدر رفتن پروتئین  

 .شود

شود. این مقدار برای  گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن توصیه می   ۱.۲تا   ۰.۸ :برای حفظ عضلات    
 .خواهند حجم عضلانی خود را افزایش دهند افرادی مناسب است که فعالیت بدنی متوسطی دارند و نمی 

آل است. ورزشکارانی  گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن ایده  ۲.۲تا   ۱.۵ :برای افزایش حجم عضلات    
که به دنبال افزایش حجم عضلانی هستند، باید میزان پروتئین بیشتری مصرف کنند تا رشد عضلاتشان به حداکثر  

 .برسد 

 بهترین زمان مصرف پروتئین وی 

 :برای دستیابی به بهترین نتیجه، باید زمان مصرف پروتئین وی را به درستی انتخاب کنید 

پس از چندین ساعت خواب، بدن در حالت کاتابولیک قرار دارد و ممکن است شروع به تخریب   :صبح ناشتا         
کند تا عضلات حفظ شوند و بدن به سرعت به حالت آنابولیک  عضلات کند. مصرف پروتئین وی در صبح کمک می 

 .بازگردد

کند و از  دقیقه قبل از تمرین به تأمین انرژی عضلات کمک می   ۶۰تا    ۳۰مصرف پروتئین وی   :قبل از تمرین           
 .کند ها در طول تمرین جلوگیری می تخریب آن 

بهترین زمان برای مصرف پروتئین وی بلافاصله بعد از تمرین است. در این زمان، عضلات در   :بعد از تمرین     
حالت حساسیت بالایی برای جذب مواد مغذی قرار دارند و مصرف پروتئین به تسریع ریکاوری و رشد عضلانی  

 .کند کمک می 

برخی از ورزشکاران برای جلوگیری از تخریب عضلات در طول شب، قبل از خواب نیز پروتئین   :قبل از خواب     
 .تر گزینه بهتری برای این زمان استکنند، هرچند پروتئین کازئین به دلیل جذب آهسته وی مصرف می 

 نحوه مصرف پروتئین وی 

های مختلفی برای مصرف پروتئین وی وجود دارد و انتخاب روش  نحوه مصرف پروتئین وی و کراتین ، روش 
 :تواند تأثیر آن را افزایش دهد مناسب می 

تری دارد و برای افرادی که به دنبال کاهش چربی بدن هستند،  ترکیب پروتئین وی با آب، جذب سریع  :با آب        
 .ای مناسب استگزینه 

شیر         می  :با  دریافتی  پروتئین  و  کالری  افزایش  باعث  شیر  با  وی  پروتئین  که  ترکیب  افرادی  برای  و  شود 
 .خواهند وزن و حجم عضلانی خود را افزایش دهند، انتخاب مناسبی استمی 

تواند  زمینی، عسل و مغزیجات به پروتئین وی می ها، کره بادام اضافه کردن میوه  :های پروتئینی با اسموتی       
 .رساند وعده مقوی و خوشمزه ایجاد کند که علاوه بر تأمین پروتئین، مواد مغذی بیشتری را به بدن می یک میان 
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نکته مهم: مصرف پروتئین وی بلافاصله بعد از تمرین بهترین اثربخشی را دارد، زیرا عضلات نیاز فوری به        
 .ای داشته باشند اسیدهای آمینه دارند تا ریکاوری و رشد بهینه 

 نحوه مصرف کراتین برای حداکثر تأثیر  

کند. های بدنسازی است که به افزایش قدرت، استقامت و حجم عضلانی کمک می کراتین یکی از مؤثرترین مکمل
اما برای اینکه بیشترین بهره را از این مکمل ببرید، باید روش صحیح مصرف آن را بدانید. در این بخش، دو روش  

 .کنیماصلی مصرف کراتین، بهترین زمان مصرف و نحوه جذب بهتر آن را بررسی می 

 روش بارگیری کراتین )اختیاری(  

خواهید اثرات کراتین را در  شود. اگر می تر سطح کراتین در عضلات استفاده می روش بارگیری برای افزایش سریع 
 :توانید از این روش استفاده کنید تری مشاهده کنید، می مدت کوتاه 

اول ۵     در    ۲۰روزانه  :روز  کراتین  وعده    ۴گرم  )هر  کنید   ۵وعده  مصرف   .گرم( 
 .گرم کراتین برای حفظ سطح آن در عضلات کافی است  ۵تا  ۳روزانه   :پس از آن    

یابد و در عرض چند روز اثرات آن نمایان  سطح کراتین عضلانی به سرعت افزایش می  :مزیت این روش     
 .شودمی 
 .ممکن است در روزهای اولیه باعث نفخ یا ناراحتی گوارشی شود :عیب این روش    

 روش مصرف استاندارد )بدون بارگیری( 

روزانه       روش،  این  می   ۵تا    ۳در  مصرف  کراتین   .شودگرم 
هفته طول بکشد تا سطح کراتین در عضلات به حداکثر    ۴تا    ۳برخلاف روش بارگیری، این روش ممکن است      

 .برسد، اما عوارض گوارشی کمتری دارد

روش      این  می  :مزیت  اشباع  عضلات  در  تدریج  به  کراتین  بالا،  دوزهای  مصرف  به  نیاز   .شودبدون 
 .کشد تا اثرات کراتین قابل مشاهده باشد زمان بیشتری طول می  :عیب این روش    

 بهترین زمان مصرف کراتین  

تواند باعث افزایش قدرت و بهبود عملکرد  دقیقه قبل از تمرین می   ۶۰تا    ۳۰مصرف کراتین   :قبل از تمرین    
شود  .ورزشی 

از تمرین     ریکاوری و   :بعد  بهبود  باعث  یا کربوهیدرات  از تمرین همراه با پروتئین وی  مصرف کراتین بعد 
می  عضلانی  کراتین  ذخایر   .شودافزایش 

با کربوهیدرات      با آب  :هاهمراه  بهتر جذب  میوه کراتین همراه  کربوهیدراتی  یا غذاهای  های طبیعی، عسل 
 .کند شود، زیرا انسولین به انتقال کراتین به عضلات کمک می می 

 پذیر است؟ ترکیب پروتئین وی و کراتین؛ آیا امکان 

https://fitbartar.com/
tel:+989122060120


 

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

کند، نحوه مصرف پروتئین وی و کراتین ، بله! مصرف همزمان پروتئین وی و کراتین نه تنها مشکلی ایجاد نمی 
کند، در حالی که پروتئین  ها را تقویت کند. کراتین به تأمین انرژی برای تمرینات کمک می تواند تأثیرات آن بلکه می 

 .کند وی مواد مغذی مورد نیاز برای بازسازی عضلات را فراهم می 

اثرگذاری آن   :بهترین روش مصرف       با پروتئین وی مصرف کنید تا جذب و  از تمرین همراه  کراتین را بعد 
 .افزایش یابد 

 ها عوارض جانبی و نکات مهم در مصرف مکمل  

ها ممکن است  خطر و مؤثر هستند، اما مصرف بیش از حد آنهای بی اگرچه پروتئین وی و کراتین جزو مکمل 
شده و داشتن یک رژیم غذایی متعادل، کلید استفاده صحیح  مشکلاتی به همراه داشته باشد. رعایت دوز توصیه 

 .ها استاز این مکمل 

 عوارض احتمالی پروتئین وی 

از مصرف   :مشکلات گوارشی     ویژه کسانی که به لاکتوز حساسیت دارند، ممکن است پس  به  افراد،  برخی 
پروتئین وی دچار نفخ یا مشکلات گوارشی شوند. در این صورت، استفاده از پروتئین وی ایزوله که لاکتوز کمتری  
بود خواهد  بهتری  گزینه   .دارد، 

ها را تحت فشار قرار دهد. بنابراین، افراد  مصرف بیش از حد پروتئین ممکن است کلیه  :افزایش بار کلیوی    
 .های پروتئینی با پزشک مشورت کنند دارای مشکلات کلیوی باید قبل از مصرف مکمل 

 عوارض احتمالی کراتین 

شود.  دارد که باعث افزایش وزن می های عضلانی نگه می کراتین آب را درون سلول  :احتباس آب در عضلات    
نشان  و  است  طبیعی  مسئله  استاین  مکمل  اثرگذاری   .دهنده 

مصرف دوزهای بالای کراتین ممکن است باعث ناراحتی معده شود. برای جلوگیری از این   :مشکلات گوارشی    
 .شده مصرف کنید مشکل، کراتین را همراه با آب کافی و در دوزهای تقسیم 

 هانکات مهم در مصرف مکمل 

توصیه      مقدار  شودهمیشه  جلوگیری  جانبی  عوارض  از  تا  کنید  رعایت  را   .شده 
مکمل      کنار  مکمل در  زیرا  باشید،  داشته  متعادل  و  سالم  تغذیه  نیستند ها،  طبیعی  غذاهای  جایگزین   .ها 

شود      پیشگیری  گوارشی  و  کلیوی  مشکلات  از  تا  بنوشید  کافی   .آب 
های مصرفی دقت کنید و از برندهای معتبر خرید کنید تا از خرید محصولات تقلبی جلوگیری  به کیفیت مکمل     
 .شود

مند شوید و عملکرد  توانید از مزایای پروتئین وی و کراتین به بهترین شکل ممکن بهره با رعایت این نکات، می 
 .ورزشی خود را به سطح بالاتری برسانید 

 گیری نتیجه 

https://fitbartar.com/
tel:+989122060120


 

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

العاده برای افزایش حجم عضلانی،  نحوه مصرف پروتئین وی و کراتین ، پروتئین وی و کراتین دو مکمل فوق 
توانید  ها را در زمان مناسب و به روش صحیح مصرف کنید، می بهبود عملکرد و تسریع ریکاوری هستند. اگر آن 

ها، رژیم غذایی مناسبی  ترین نکته این است که در کنار مصرف این مکملنتایج بهتری در تمرینات خود ببینید. مهم 
 .داشته باشید و تمرینات منظم خود را ادامه دهید 

 سوالات متداول

کلیه  .۱ برای  کراتین  مصرف  است؟ آیا  مضر   ها 
کند. اما اگر مشکلات کلیوی  ها وارد نمی شده هیچ آسیبی به کلیه در افراد سالم، مصرف کراتین در دوزهای توصیه 

 .دارید، بهتر است با پزشک مشورت کنید 

می  .۲ کرد؟ آیا  مصرف  غذایی  وعده  جای  به  را  وی  پروتئین   توان 
های غذایی اصلی شود. بهترین کار، مصرف آن در کنار  خیر، پروتئین وی یک مکمل است و نباید جایگزین وعده 

 .یک رژیم متعادل است

بی  .۳ وی  پروتئین  و  کراتین  همزمان  مصرف  است؟ آیا   خطر 
 .تواند به بهبود عملکرد و رشد عضلانی کمک کند خطر است و می بله، مصرف این دو مکمل در کنار هم کاملًا بی 

می  .۴ چاقی  باعث  کراتین   شود؟ آیا 
 .کند شود، اما چربی اضافه نمی داشتن آب در عضلات می کراتین باعث افزایش وزن از طریق نگه 

کدام  .۵ کراتین  و  وی  پروتئین  برندهای   اند؟ بهترین 
 .ها در بازار هستند از بهترین گزینه  BSN و Optimum Nutrition ،Dymatize ،MuscleTech برندهایی مانند 
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