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آیا پروتئین وی  آیا پروتئین وی باعث چاقی صورت می شود؟ شاید شما هم این سوال براتون پیش اومده باشه که
شه، ها میتوی دنیای بدنسازی و تناسب اندام، مخصوصاً وقتی صحبت از مکمل تونه باعث چاق شدن صورت بشه؟می

یا  شون پُرتر شدهگن بعد از مصرف پروتئین وی، صورتها میبعضی شههای نادرست زیاد شنیده میشایعات و برداشت
خصوص دارن، به شیخرید مکمل ورز همین مسئله باعث شده خیلی از افرادی که قصد احساس سنگینی در چهره دارن

 دن، نگران این موضوع باشنشون اهمیت زیادی میها یا کسانی که به فرم چهرهخانم

های ورزشی جایگاه آیا واقعاً این مکمل محبوب که توی اکثر رژیم اما خب، بیاید این قضیه رو منطقی و علمی بررسی کنیم
کنیم؟ توی ایه و ما داریم اشتباه تفسیرش میموضوع چیز دیگهتونه باعث چاقی صورت بشه؟ یا اینکه ای داره، میویژه

تونه ذاره، و آیا اصلًا میاین مقاله قراره با هم از پایه بررسی کنیم که پروتئین وی دقیقاً چیه، چطوری روی بدن اثر می
خواین سراغ چیزی برین که دارین و نمی خرید مکمل ورزشی اگه شما هم قصد عامل تغییر در فرم صورت باشه یا نه

های بدنسازیه که ترین مکملپروتئین وی یکی از محبوبتون رو تغییر بده، تا آخر این مقاله همراه من باشینظاهر چهره
که سرشار از  (Whey) مونه به اسم وین، مایعی باقی میکنوقتی شیر رو به پنیر تبدیل می شهاز شیر گاو گرفته می

 پروتئینه

 ترکیبات اصلی پروتئین وی
این مکمل در واقع یک مجموعه کامل از مواد  ریزیدتون میپروتئین وی فقط یه پودر ساده نیست که توی شیک ورزشی

آیا پروتئین وی باعث چاقی صورت می شود؟  های سنگین، شدیداً بهش نیاز دارهمغذیه که بدن، مخصوصاً بعد از تمرین
 کنیدتون میدارین، بهتره بدونین دقیقاً چی وارد بدن خرید پروتئین اگه قصد

 این یعنی  رسههم می ٪۹۰های باکیفیت وی، درصد پروتئین خالص حتی تا در بسیاری از مدل :پروتئین خالص
سازی بدون افزایش این ویژگی برای افرادی که دنبال عضله نکنیتون نمیشما تقریباً چیزی جز پروتئین وارد بدن

 چربی هستن، عالیه
 دارآمینو اسیدهای شاخه (BCAA):  این آمینوها که شامل لوسین، ایزولوسین و والین هستن، نقش بسیار مهمی

 شنها از دلایل اصلی محبوبیت وی بین ورزشکارها محسوب میBCAA در ریکاوری و ساخت عضلات دارن
 های وی، مخصوصاً وی کنسانتره، مقدار کمی چربی و کربوهیدرات بعضی مدل :مقدار کمی چربی و کربوهیدرات

چرب یا کتوژنیک دارین، باید حواستون به این بخش اما اگر رژیم کم دارن که برای تامین انرژی اولیه هم مفیده
 باشه

 افرادی که عدم تحمل لاکتوز  کنسانتره، لاکتوز وجود داره در برخی از انواع پروتئین وی، مخصوصاً نوع :لاکتوز
ای مثل وی ایزوله یا هیدرولیزه رو انتخاب ، حتماً گزینهخرید پروتئین دارن، باید به این مورد دقت کنن و موقع

 کنن

 ئین ویانواع پروت
های مختلف افتاده باشین، احتمالًا با مدل خرید پروتئین آیا پروتئین وی باعث چاقی صورت می شود؟ اگه تا حالا به فکر

 خوره؟اما هر کدوم چه تفاوتی با هم دارن و کدومش به درد شما می وی مواجه شدین
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 وی کنسانتره (Whey Concentrate): درصد  ۸۰تا  ۷۰معمولًا بین  ن شکل ویهتریترین و اقتصادیاین نوع رایج
صرفه برای شروع بهاگه به دنبال یه گزینه مقرون پروتئین داره و حاوی مقداری چربی، کربوهیدرات و لاکتوزه

 تونه انتخاب خوبی باشههستین، این مدل می
 وی ایزوله (Whey Isolate): این  زنهرف اول رو میشه، ایزوله حوقتی صحبت از پروتئین خالص و زود جذب می

برای کسایی که رژیم دارن یا به لاکتوز حساسن،  تری دارهنوع تقریباً بدون چربی و لاکتوزه و پروتئین خالص
 دن، این مدل رو به خاطر خلوص بالا ترجیح میخرید پروتئین ها موقعضمن اینکه خیلی ایهگزینه عالی

 وی هیدرولیزه (Whey Hydrolysate): تر و وع وی از قبل تا حدودی تجزیه شده، یعنی بدن خیلی راحتاین ن
های خیلی سنگین دارید یا سیستم گوارش حساسی دارین، وی هیدرولیزه اگه تمرین کنهتر جذبش میسریع

تون رو هم باید بودجه خرید پروتئین البته معمولًا قیمتش هم بالاتره، پس موقع تونه بهترین انتخاب باشهمی
 ظر بگیریندر ن

 کنه؟کنن پروتئین وی صورت رو چاق میها فکر میچرا بعضی
گن بعد از مصرف آیا پروتئین وی باعث چاقی صورت می شود؟ احتمالًا شما هم شنیدین یا دیدین که بعضی افراد می

ها تصور کنن که پروتئین وی این مسئله باعث شده خیلی دار پیدا کردهشون پُرتر شده یا حالت پفپروتئین وی، صورت
تر نگاه تفاهم رایجه؟ بیاید دقیقباور واقعاً درسته یا فقط یه سوء اما آیا این شهطور مستقیم باعث چاقی صورت میبه

 کنیم

مثلًا  شده پشتش باشههای شخصیه، بدون اینکه دلیلی علمی یا ثابتی تجربهها بر پایهدر واقع، خیلی از این برداشت
هاش شدیدتر کنه، همزمان رژیم پرکالری هم داره و تمرین، چند هفته استفاده میخرید پروتئین وی ره دنبالطرف می

تر از ندازه گردن پودر وی! در صورتی که قضیه خیلی پیچیدهحالا چون صورتش یه کم پُرتر شده، همه چی رو می شده
 اینه

 رابطه بین چاقی صورت و افزایش وزن کلی

یعنی وقتی  دهه که تغییرات وزن، چه افزایش چه کاهش، توش خودش رو نشون میی از اولین جاهاییصورت ما یک
اش بیشتر از نیاز بدنش باشه، خیلی طبیعیه خصوص اگر کالری دریافتیطور کلی در حال افزایش وزن باشه، بهکسی به

هر طریقی باشه؛ چه از طریق غذا، چه مکمل، یا حتی  تونه ازحالا این افزایش وزن می که صورتش هم پُرتر یا گردتر بشه
 کاهش فعالیت بدنی

های پروتئینی(، خب مسلماً بدن کنه )چه از غذا، چه از شِیکپس اگه کسی داره روزانه مقدار زیادی کالری مصرف می
در  ی صورت اتفاق بیفتهسازی هم ممکنه در شکم، بازوها، یا حتاین ذخیره ی اون کالری اضافیکنه به ذخیرهشروع می

اش صرفه بوده و دارین استفادهچنین شرایطی، اگه شما تازه رفتین سراغ مصرف مکمل و قیمت پروتئین وی هم براتون به
 !ی تغییرات فیزیکی رو به گردن اون بندازینکنین، نباید همهمی

 نقش ژنتیک در چاقی صورت
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طور طبیعی طوری طراحی شدن که هر وقت یه بعضی از افراد به هنتیکژ ای که باید در نظر گرفت،یه مسئله مهم دیگه
کیلو وزن بگیره ولی توی  ۲یه نفر ممکنه  شهشون دیده میکنن، این تغییر اول از همه توی صورتذره وزن اضافه می

ها کاملًا ن تفاوتای شههاش پُرتر میگیره و بلافاصله گونهکیلو رو می ۲صورتش هیچی مشخص نشه، یکی دیگه همون 
 ژنتیکیه و هیچ ربط مستقیمی به مکمل نداره

مناسب بوده، وسوسه  پروتئین وی ناترکس حالا فرض کنید این فرد تازه شروع کرده به استفاده از وی، و چون قیمت
کنه کنه، فکر میطبیعتاً وقتی صورتش یه کم تغییر می استفاده کنه یا با غذای پرکالری مصرفش کنه شده دوز بیشتری

 در صورتی که این فقط یه واکنش طبیعی بدنشه به افزایش کالری دریافتی چی تقصیر همون پروتئینههمه

اما اگه همراه با مصرف زیاد و رژیم غذایی  شهتنهایی باعث چاقی صورت میپروتئین وی به تونیم بگیمطور کلی، نمیبه
چی رو بندازیم گردن پس بهتره به جای اینکه همه پرکالری باشه، ممکنه افزایش وزن کلی بدن، روی چهره هم تأثیر بذاره

 مون هم دقت کنیمیه مکمل، به سبک زندگی، تغذیه و حتی ژنتیک

گیرین، خوبه که بدونین این مکمل به خودیِ تصمیم می خرید یا بررسی قیمت پروتئین وی ضمن اینکه وقتی دارین برای
 کننده دارهشه، بلکه نوع مصرف، برنامه تمرینی و میزان کالری روزانه هست که نقش تعیینخود باعث چاقی نمی

 شود؟آیا پروتئین وی باعث افزایش وزن می
آیا تر بهش نگاه کنیم، باید چند عامل مختلف رو بررسی کنیمتر و دقیقم علمیاما اگه بخوای !بستگی داره پاسخ کوتاه؟

این سوال براشون پیش میاد که نکنه  خرید مکمل ورزشی ها قبل ازخیلی  پروتئین وی باعث چاقی صورت می شود؟
 بین ببریمخب بیاید بدون قضاوت، این موضوع رو زیر ذره پروتئین وی باعث چاق شدنشون بشه

 سازیوی و عضله

های عضلانی کمک وقتی با یه برنامه تمرینی منظم مصرف بشه، به ترمیم بافت سازیهپروتئین وی در اصل برای عضله
تره و گرچه ممکنه عدد ترازو کمی بالا بره، اما این افزایش عضله نسبت به چربی فشرده شهکنه و باعث رشد عضلات میمی

 ده، نه چربی اضافهتر بهتون میتر و قویفرمی خوشوزن از نوع مفیده؛ چون بدن

زنه دارین، مصرف پروتئین وی نه تنها بهتون آسیب نمی خرید مکمل ورزشی تر، اگه شما اهل ورزشین و قصدبه زبان ساده
 دهمی تر به بدناین نوع افزایش وزن، هم سالمه هم ظاهری جذاب تون بهتر شکل بگیرهکنه عضلاتتون میبلکه کمک

 وی و ذخیره چربی

شه؟ خب بدن شما تا هدف و بدون ورزش مصرف کنین، چی میحالا از اون طرف، اگه پروتئین وی رو بدون برنامه، بی
وقتی بیش از اون مقدار دریافت بشه، بدن راهی نداره جز اینکه اون کالری اضافه رو به  یه حدی به پروتئین نیاز داره

 های مختلف بدن جمع بشه، از جمله در صورت، شکم یا پهلوهاتونه در قسمتاین چربی می ه کنهچربی تبدیل کنه و ذخیر
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گن: "من فقط یه مکمل خوردم، چرا چاق شدم؟" در صورتی که علت اصلی، کنن و میها اشتباه میاینجاست که بعضی
 !برنامه و بدون تحرکه، نه خود مکملمصرف بی

 ین ویتأثیر مصرف بیش از حد پروتئ

شما اگه روزی چند اسکوپ پروتئین وی مصرف کنین،  روی حتی در چیزای خوب هم بدهزیاده همیشه یادتون باشه که
نتیجه؟ افزایش  شهکنین که مصرف نمیتون میولی هیچ تحرک بدنی نداشته باشین، عملًا دارین کالری زیادی وارد بدن

 وزن، چاقی موضعی، و حتی پُرتر شدن صورت

 پس اگر دنبال مصرف هوشمندانه هستین یا قصد شون حساسنویژه برای کسایی مهمه که به فرم صورتاین مسئله به
یه مربی خوب یا مشاور تغذیه  دارین، حتماً مصرف وی رو با تمرین و رژیم مناسب همراه کنین خرید مکمل ورزشی

 تونه دقیقاً بهتون بگه چقدر وی براتون مناسبهمی

 شود؟وتئین وی باعث احتباس آب در صورت میآیا پر
شن که صورتشون کمی ورم های بدنسازی مخصوصاً پروتئین وی، متوجه میخیلی از افراد بعد از شروع مصرف مکمل

کنن که پروتئین وی داره شه و افراد فکر میها باعث نگرانی میاین موضوع خیلی وقت آلود پیدا کردهکرده یا حالت پف
 ای باشه و ارتباطی به چاقی واقعی نداشته باشهکنه، در حالی که در واقع ممکنه ماجرا چیز دیگهرو چاق می صورتشون

 تفاوت بین پف صورت و چاقی واقعی

های بدنه، نه تجمع توی سلول احتباس آب پف معمولًا به خاطر پف صورت با چاقی واقعی فرق داره اول باید بدونیم که
داره و این موضوع آبی یا حتی خواب ناکافی، مایعات رو نگه میدلایلی مثل مصرف زیاد سدیم، کم یعنی بدن به چربی

بینین صورتتون شین و میپس اگه صبح از خواب پا می دهخودش رو بیشتر در نواحی مثل صورت و زیر چشم نشون می
 یه کم پُف کرده، الزماً به معنی چاق شدن نیست

 صورت نقش سدیم و شکر در پف

 در برخی برندهای پروتئین وی هست سدیم بالا و شکر مخفی تونه باعث این پف و ورم بشه، وجودیکی از دلایلی که می
ها برای طعم بهتر یا ماندگاری بیشتر، مقدار زیادی نمک یا شکر دارن که بدون اینکه متوجه بشیم وارد بعضی از مکمل

خصوص اگه آب کافی هم وقتی این مواد زیاد مصرف بشن، به ری نگه دارهکه بدن آب بیشت شنشن و باعث میبدن می
 تونه پف صورت باشهاش میننوشیم، نتیجه

 پروتئین وی ایزوله پیشنهاد ما استفاده از حل چیه؟ اول از همه باید برند مناسبی از پروتئین وی انتخاب کنیمحالا راه
 البته حواستون باشه که کنهم معمولًا از مواد افزودنی کمتری استفاده میو ه چربی و لاکتوز کمتری داره هست، چون هم
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هایی مثل پف ممکنه نسبت به وی کنسانتره بیشتر باشه، ولی در عوض برای کسایی که دغدغه قیمت پروتئین وی ایزوله
 ترهتر و مطمئنصورت یا حساسیت به لاکتوز دارن، یه گزینه خیلی مناسب

اگه مقدار سدیم یا قند در محصول  ی کنین موقع خرید، جدول ترکیبات مکمل رو با دقت بخونیناز طرف دیگه، سع
کنه که بدن آب اضافی همچنین نوشیدن آب کافی در طول روز کمک زیادی می ای بگردینبالاست، بهتره دنبال برند دیگه

 ها کمتر بشنرو دفع کنه و پف

ای مثل انتخاب پروتئین مناسب، نوشیدن آب ذراست و با رعایت نکات سادهدر کل، احتباس آب در صورت یه پدیده گ
با  پس اگه دنبال یه گزینه مطمئن و سبک هستین، تونین خیلی راحت از شرش خلاص بشینکافی و خواب منظم، می

 ش هزینه کردن رو دارهتر، ارزخاطر خلوص بالا و ترکیبات سالموجود اینکه قیمت پروتئین وی ایزوله کمی بالاتره، ولی به

 ها بر روی فرم صورتتأثیر مکمل
آیا مصرف پروتئین وی باعث تغییر »پرسن اینه که: کار میهایی که خیلی از ورزشکارها مخصوصاً افراد تازهیکی از سوال

مکمل مستقیماً چون این  تونه فرم صورت رو تغییر بدهپروتئین وی به تنهایی نمی واقعیت اینه که« شه؟فرم صورتم می
تر مثل بازو، پا، سازی بدنه، مخصوصاً در عضلات بزرگروی صورت یا عضلات صورت اثری نداره؛ نقش اصلی اون در عضله

 سینه و پشت

ها تغییر کرده؟ خب، دلایل مختلفی وجود داره که یکیش کنن صورتشون بعد از مصرف مکملها فکر میاما چرا بعضی
 کنن برگردهه مصرف میتونه به نوع مکملی کمی

 های دیگر و چاقی صورتمکمل

افزایش وزن  و سلولیافزایش آب میان تونن باعثمی کراتین یا گینرها ها مثلبرخلاف پروتئین وی، بعضی از مکمل
برای مثال کراتین  این افزایش وزن ممکنه خودش رو توی نواحی مختلف بدن نشون بده، از جمله صورت بشن ترسریع

 ها این احتباس آب ممکنه روی ظاهر صورت هم تأثیر بذاره و چهرهشه و بعضی وقتعث نگهداری آب در عضلات میبا
تونن چربی بدن شن، چون کالری بالایی دارن، مییا گینرهایی که برای افزایش وزن استفاده می رو یه کم پُرتر نشون بده

 بشه رو زیاد کنن و این چربی ممکنه در صورت هم ذخیره

شه بلکه با خلوص بالا و چربی و قند تنها باعث چاقی صورت نمیویژه نوع ایزوله، نهپروتئین وی، به نکته مهم اینه که
 خوان عضله بسازن بدون اینکه نگران چاقی ناخواسته باشنبرای کسانی که می ی خیلی سالم و مفیدهپایینش، یه گزینه

خیلی از ورزشکارها موقع خرید به دنبال بهترین برند با قیمت مناسب  البته طبیعتاً باید کیفیت محصول رو در نظر گرفت
تونه کمک بزرگی ی اون با سایر محصولات میدر بازار و مقایسه قیمت پروتئین وی ایزوله در این شرایط، آگاهی از هستن

 صرفه باشه، هم سلامت بدن حفظ بشهباشه تا هم از نظر اقتصادی به

tel:+989122060120
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ست نه پروتئین های دیگهدر نتیجه، اگه فرم صورتتون بعد از مصرف مکملی تغییر کرد، به احتمال زیاد مربوط به مکمل
ای خلاف چیزی های سنگین مثل گینر نرین، چون ممکنه نتیجههمیشه بهتره بدون مشورت با متخصص، سراغ مکمل وی

 که انتظار دارین، بگیرین

 در مورد پروتئین وی های کاربرانبررسی تجربه

ها، وقتی نگاهی به کامنت های مردمهخوایم بدونیم تأثیر یه مکمل چیه، یکی از بهترین منابع، خود تجربهوقتی می
هیچ تغییر  بینیم خیلی از کاربرا بعد از مصرف پروتئین وی،های اجتماعی بندازیم، میهای بدنسازی یا حتی شبکهانجمن

اکثرشون گفتن بدنشون بهتر فرم گرفته و  یعنی نه چاق شدن و نه ورم کردن حس نکردنخاصی توی فرم صورتشون 
 شون بالا رفتهانرژی

 با بررسی بیشتر مشخص شده که این پف معمولاً  کم پُف کردهشون یهصورت اما از اون طرف، یه عده هم اشاره کردن که
این افراد وقتی شروع به نوشیدن آب بیشتر کردن و مصرف نمک رو که اکثر تر اینجالب بوده مربوط به سدیم یا کم آبی

 کاهش دادن، پف صورت خیلی سریع از بین رفته

تره و میزان وی ایزوله چون خالص از پروتئین وی ایزوله استفاده نکرده بودن نکته جالب دیگه اینه که بیشتر این افراد
تر تر و سبکای سالماگه دنبال گزینه شههایی توی بدن میین واکنشتر باعث همچسدیم و لاکتوز کمتری داره، خیلی کم

 یکم بالاتره، ولی واقعاً ارزشش رو داره قیمت پروتئین وی ایزوله هستین، هرچند که

 کند؟آیا مصرف وی بدون ورزش، صورت را چاق می
 !بله، ممکنه این سوال خیلی مهمه و جوابش

وقتی  یعنی چی؟ یعنی قراره مکمل تغذیه و ورزش باشه، نه جایگزین اونا یه معجزهپروتئین وی در اصل یه مکمله، نه 
در نتیجه،  کنه، بدن شما اون انرژی رو مصرف نمیکنیدتحرک ندارید یا ورزش نمی کنید اماشما پروتئین وی مصرف می

 ا حتی صورت جا خوش کنهحالا این چربی ممکنه توی شکم، پهلو، ی ذخیره چربی ره به سمتکالری اضافه می

فرم کنید، باید بگم سخت تونید بدون ورزش، عضله بسازید یا بدن رو خوشپس اگه فکر کردید فقط با خوردن وی می
 سازیتونه منجر به افزایش وزن بشه، نه عضلهمصرف وی بدون تمرین، می !در اشتباهید

 نکاتی برای مصرف اصولی پروتئین وی
درست و اصولی  تونیم اونورویه پروتئین وی ممکنه نتیجه برعکس بده، بیاین ببینیم چطور میف بیحالا که فهمیدیم مصر

 :مصرف کنیم
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 ✅ چون بدن توی فاز ترمیم  بهترین زمان جذب پروتئین دقیقاً بعد از تمرینه :همیشه بعد از ورزش مصرفش کن
 کنهست و مثل یه اسفنج پروتئین جذب میعضله

 ✅ کنه، هر چی بیشتر بخوری بهتر نیست! بدن فقط به اندازه نیازش جذب می :شده نخورر توصیهبیشتر از مقدا
 شهشه یا به چربی تبدیل میاش یا دفع میبقیه

 ✅ تر با پروتئین کار کننها راحتکنه کلیههم برای کاهش احتباس آب خوبه، هم کمک می :آب کافی بنوش 
 ✅ اگه برات مهمه که  ترهوی ایزوله لاکتوز و چربی کمتری داره و خالص :ره(وی بدون افزودنی بخر )ایزوله بهت

 باز هم انتخاب خوبیه قیمت پروتئین وی ایزوله کیفیت خوب داشته باشی، حتی با توجه به
 ✅ باید کنار غذای سالم و ورزش منظم مصرف  مکمل فقط یه بخش ماجراست :با رژیم غذایی سالم همراهش کن

 بده بشه تا نتیجه

 بهترین زمان مصرف پروتئین وی

ها و بدنسازها توصیه بیشتر مربی ترین فاکتورها برای اثرگذاریشهتایمینگ مصرف وی یکی از کلیدی شاید باورت نشه ولی
ست و منتظر مواد چون بدن بعد از تمرین مثل یه زمین تشنه کنن که نیم ساعت بعد از تمرین، وی رو مصرف کنیمی

 ها رو ترمیم کنهمغذیه تا عضله

طور اما به مفید باشهتونه ت میکنن، که اونم بسته به هدف و برنامهالبته بعضیا هم قبل از تمرین یا اول صبح مصرف می
 بلافاصله بعد از تمرین، بهترین بازه برای مصرف ویه کلی،

 چه کسانی نباید پروتئین وی مصرف کنند؟

 :حالا با تمام فوایدی که وی داره، یه سری افراد هم هستن که باید مراقب باشن یا حتی از مصرفش خودداری کنن

 ❌ ها یا کبد بذارهاد ممکنه فشار اضافی روی کلیهپروتئین زی :افراد با مشکل کلیوی یا کبدی 
 ❌ البته اگه وی ایزوله مصرف کنن، معمولًا مشکلی پیش نمیاد چون  :افرادی که به لاکتوز حساسیت دارن

 لاکتوزش خیلی پایینه
 ❌ کنه و پروتئین بالا ممکنه تداخل گاهی اوقات پزشک رژیم خاصی تجویز می :پروتئین دارنکسانی که رژیم کم

 ایجاد کنه

 گیرینتیجه

 :آیا پروتئین وی باعث چاقی صورت می شود؟ خب حالا که همه چیزو بررسی کردیم، برسیم به اصل سوال
 شود؟آیا پروتئین وی باعث چاقی صورت می

 افتهمینه، به خودی خودش این اتفاق ن :جواب کوتاه
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کیفیت و پرسدیم استفاده کنی، ممکنه پف صورت یا رویه و بدون ورزش مصرف کنی، یا از برندهای بیبی اما اگه وی رو
اگه اصولی پیش بری، ورزش کنی، آب کافی  بستگی داره شیوه مصرف تو پس همه چیز به افزایش چربی داشته باشی

 شهتر هم میفرمشه، بلکه بدنت خوشنها صورتت چاق نمیتبخوری و کیفیت محصول رو در نظر بگیری، نه

 سوالات متداول

 ؟شودآیا مصرف وی باعث چاقی شکم هم می ۱
 فقط در صورتی که کالری مصرفی از نیاز بدن بیشتر باشه

 ؟کنه بهترهچه نوع وی برای کسانی که صورت پف می ۲
 وی ایزوله چون سدیم و لاکتوز کمتری داره

 ؟ی بدون ورزش باز هم مفیدهآیا و ۳
 تحرک نه، چون احتمال افزایش وزن دارهبرای افراد کم

 ؟چطور بفهمم صورتم واقعاً چاق شده یا فقط پُف کرده ۴
 کنه، چاقی نیستها پف بیشتره و با آب خوردن کاهش پیدا میاگه صبح

 ؟تونم وی مصرف کنمچند بار در روز می ۵
 کنهتا دو وعده کفایت میبسته به نیاز بدنتون، یک 
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