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 انواع مکمل های پروتئینی 

ها به عنوان یکی از اجزای اساسی بدن، نقش بسیار مهمی در سلامتی و عملکرد بدن دارند. انواع پروتئین
ها وجود دارد که هر کدام مزایا و کاربردهای خاص خود را دارند. در این مقاله، به بررسی مختلفی از پروتئین

 .ها خواهیم پرداختنهای پروتئینی و مزایای آانواع مکمل

 پروتئین چیست؟

اند. این هایی از اسیدهای آمینه تشکیل شدههایی بزرگ و پیچیده هستند که از زنجیرهها مولکولپروتئین
های کنند. در اینجا به برخی از عملکردها و ویژگیهای بسیار متنوع و حیاتی در بدن ایفا میها نقشمولکول
 :پردازیمها میپروتئین

 خرید پروتئین ها، ساختاردهی و تقویت عضلات بدن استترین وظایف پروتئینیکی از اصلی:ختار عضلاتسا 
ضروری هستند. این های عضلانی کنند و برای رشد و تعمیر بافتهای سازنده عضلات عمل میها به عنوان بلوک

 وظیفه برای ورزشکاران و افرادی که به تمرینات بدنی مشغول هستند بسیار حیاتی است
 ها به کنند. این مولکولهای شیمیایی را در بدن تسریع میها نوعی پروتئین هستند که واکنشآنزیم:هاآنزیم

با سرعت بیشتری انجام شوند. بدون های بیوشیمیایی شوند واکنشعنوان کاتالیزور عمل کرده و باعث می
 بودندهای حیاتی در بدن بسیار کند و ناکارآمد میها، بسیاری از واکنشآنزیم

 های متنوعی در ها نقشاند. این هورمونها تشکیل شدههای بدن نیز از پروتئینبرخی از هورمون:هاهورمون
ه تنظیم متابولیسم، رشد و توسعه بدن، و تنظیم سطح کنند، از جملتنظیم فرآیندهای فیزیولوژیکی بدن ایفا می

 گلوکز خون
 ها در حمل و نقل مواد مختلف در بدن نیز نقش دارند. به عنوان مثال، هموگلوبین یک پروتئین:حمل و نقل مواد

 دکنها به سایر نقاط بدن حمل میشود و اکسیژن را از ریههای قرمز خون یافت میپروتئین است که در گلبول
 ها که به عنوان بخشی از بادیها نقش مهمی در عملکرد سیستم ایمنی بدن دارند. آنتیپروتئین:سیستم ایمنی

ها مبارزه ها و ویروسهایی هستند که با مهاجمان خارجی مانند باکتریکنند، پروتئینسیستم ایمنی عمل می
 کنندمی

اهمیت بسیار بالایی برخوردار هستند و باید در رژیم غذایی  های حیاتی و متنوع، ازها به دلیل این نقشپروتئین
مرغ، لبنیات، حبوبات و برخی از روزانه به میزان کافی مصرف شوند. منابع پروتئینی شامل گوشت، ماهی، تخم

 سبزیجات هستند

 چرا مصرف پروتئین مهم است؟

های متنوع ها نقشار است. پروتئینای برخوردمصرف پروتئین برای حفظ سلامت عمومی بدن از اهمیت ویژه
 :پردازیمها میو حیاتی دارند که در ادامه به برخی از این نقش
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 کنند. از عضلات گرفته تا های بدن عمل میهای سازنده بافتها به عنوان بلوکپروتئین:هاساخت و ترمیم بافت
ترمیم شوند. این اهمیت به ویژه پس از ها هستند تا بتوانند رشد کرده و پوست و مو، همه نیازمند پروتئین

 شودشوند، بیشتر میهای عضلانی میهای کوچک در بافتهای سنگین که باعث پارگیها یا ورزشآسیب
 ها که با عوامل بادیها نقش کلیدی در عملکرد سیستم ایمنی بدن دارند. آنتیپروتئین:تقویت سیستم ایمنی

کند. ها تولید میهایی هستند که سیستم ایمنی برای دفاع در برابر عفونتنکنند، پروتئیزا مبارزه میبیماری
ها کمک تواند به تقویت سیستم ایمنی و افزایش مقاومت بدن در برابر بیماریبنابراین، مصرف کافی پروتئین می

 کند
 تواند ه میزان کافی میاند. مصرف پروتئین بها ساخته شدهها نیز از پروتئینمو و ناخن:حفظ سلامت مو و ناخن

 ها کمک کند و از شکنندگی و ریزش آنها جلوگیری نمایدبه سلامت و قوت مو و ناخن
 های متنوعی در بدن هایی هستند که نقشها پروتئینها و آنزیمبسیاری از هورمون:هاها و آنزیمتنظیم هورمون

ها کنند، در حالی که آنزیمعه بدن کمک میها به تنظیم فرآیندهای متابولیکی، رشد و توسدارند. هورمون
 توانند به درستی انجام شوندها، این فرآیندها نمیکنند. بدون پروتئینهای شیمیایی را در بدن تسریع میواکنش

 های بدن نقش دارند. این ها در حفظ تعادل مایعات و الکترولیتپروتئین:هاحفظ تعادل مایعات و الکترولیت
 .ها و جلوگیری از مشکلاتی مانند احتباس آب و ادم بسیار مهم استلکرد صحیح سلولتعادل برای عم

 توانند به کنترل شوند و میها باعث افزایش احساس سیری میپروتئین:افزایش احساس سیری و کاهش وزن
هش وزن تواند جلوی اشتهای بیش از حد را بگیرد و به کاوزن کمک کنند. مصرف پروتئین به میزان کافی می

 کمک کند
 ها و تواند به حفظ سلامت استخواناند که مصرف پروتئین میتحقیقات نشان داده:هاحفظ سلامت استخوان

ها به جذب بهتر کلسیم و سایر مواد معدنی که برای سلامت جلوگیری از پوکی استخوان کمک کند. پروتئین
 کنندها ضروری هستند، کمک میاستخوان

 ؟یستانواع پروتئین چ

ها و مزایای خاص خود را دارند. در اینجا به بررسی چند نوع ها انواع مختلفی دارند که هر کدام ویژگیپروتئین
 :پردازیمپروتئین معروف می
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 (Whey Protein) پروتئین وی

ها در بین ورزشکاران است. این پروتئین ترین انواع پروتئینشود و یکی از محبوبپروتئین وی از شیر گرفته می
رین بسیار مناسب است. پروتئین وی شامل شود و برای بازیابی سریع عضلات بعد از تمبه سرعت هضم می

قیمت پروتئین  تواند به افزایش توده عضلانی کمک کند.برای استعلامتمامی اسیدهای آمینه ضروری است و می
 .با مشاوران فیت برتر تماس بگیرید وی

 :وی های پروتئینویژگی

شود. این ویژگی یکی از بزرگترین مزایای پروتئین وی این است که به سرعت هضم و جذب می :هضم سریع
تواند به سرعت نیازهای شود که پروتئین وی برای مصرف بعد از تمرین بسیار مناسب باشد، زیرا میباعث می

 .پروتئینی بدن را تامین کند و فرایند بازسازی و ترمیم عضلات را تسریع کند

پروتئین وی یک پروتئین کامل است که شامل تمامی اسیدهای آمینه  :امی اسیدهای آمینه ضروریشامل تم
های بدن حیاتی های عضلانی و سایر پروتئینباشد. این اسیدهای آمینه برای ساخت و ترمیم بافتضروری می

 .هستند

تواند به لوسین به مقدار زیاد، می آمینو اسید پروتئین وی به دلیل داشتن: کمک به افزایش توده عضلانی
افزایش سنتز پروتئین عضلانی کمک کند. لوسین یکی از مهمترین اسیدهای آمینه برای تحریک فرآیند ساخت 

 .عضلات است

توانند به تقویت سیستم ها است که میوفرین و ایمونوگلوبولینپروتئین وی حاوی لاکت :تقویت سیستم ایمنی
 .ایمنی بدن کمک کنند

 :انواع پروتئین وی

پروتئین  %80-70این نوع پروتئین وی حاوی حدود  :(Whey Protein Concentrate) پروتئین وی کنسانتره .1
داشتن مواد مغذی بیشتر، طعم  باشد. این نوع پروتئین به دلیلاست و شامل مقداری چربی و لاکتوز نیز می

 بهتری دارد
پروتئین است و مقدار  %90این نوع پروتئین وی حاوی بیش از  :(Whey Protein Isolate) پروتئین وی ایزوله .2

خواهند پروتئین چربی و لاکتوز آن بسیار کم است. این نوع برای افرادی که به لاکتوز حساسیت دارند یا می
 ناسب استتری مصرف کنند، مخالص

هضم شده است این نوع پروتئین وی به صورت پیش :(Whey Protein Hydrolysate) پروتئین وی هیدرولیزه .3
تر هستند، تر از انواع دیگر است. این پروتئین برای افرادی که به دنبال بازیابی سریعو هضم و جذب آن سریع

 بسیار مناسب است
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یکی از محصولات محبوب و باکیفیت در  پروتئین وی ناترکس )inNutrex Whey Prote:(پروتئین وی ناترکس .4
مندان به تناسب اندام است. این محصول با استفاده از بهترین مواد اولیه و فرآیندهای بین ورزشکاران و علاقه

 شود تا نیازهای پروتئینی بدن را به بهترین شکل ممکن تأمین کندلید میتولید پیشرفته، تو

 :نحوه مصرف پروتئین وی

های توان آن را به صورت پودر تهیه کرده و با آب، شیر یا نوشیدنیمندی از مزایای پروتئین وی، میبرای بهره
تواند به و مصرف پروتئین وی بلافاصله بعد از تمرینات ورزشی می خرید مکمل ورزشی دیگر مخلوط کرد. با

های پروتئینی در طول روز وعدهتوان آن را به عنوان میانبهبود و بازسازی عضلات کمک کند. همچنین می
 .مصرف کرد تا نیازهای پروتئینی بدن تامین شود

 (Casein Protein) ینپروتئین کازئ

آید اما هضم آن نسبت به پروتئین وی انواع مکمل های پروتئینی ، پروتئین کازئین نیز از شیر به دست می
کندتر است. این پروتئین مناسب برای مصرف قبل از خواب است تا در طول شب به تدریج به عضلات پروتئین 

 .جلوگیری از تجزیه عضلات در طول شب کمک کندتواند به برساند. کازئین به دلیل هضم آهسته، می

  

 

 :های پروتئین کازئینیویژگ

های برجسته پروتئین کازئین، هضم آهسته و تدریجی آن است. این ویژگی باعث یکی از ویژگی :هضم آهسته
تری اسیدهای آمینه را به جریان خون وارد کند، که این امر برای شود که کازئین به تدریج و به مدت طولانیمی

 .تغذیه عضلات در طول شب بسیار مفید است
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تواند به تامین پروتئین مورد نیاز بدن در طول مصرف پروتئین کازئین قبل از خواب می :امین پروتئین مستمرت
شب کمک کند و از تجزیه عضلات در این مدت جلوگیری کند. این امر به ویژه برای ورزشکارانی که نیاز به 

 .مدت عضلات دارند، اهمیت داردبازیابی طولانی

های طولانی گرسنگی تواند به کاهش تجزیه عضلات در طول دورهپروتئین کازئین می :کاهش تجزیه عضلات
 .خواهند توده عضلانی خود را حفظ کنند، بسیار مفید استکمک کند. این ویژگی برای افرادی که می

 :مزایای پروتئین کازئین

 تواند به رشد و ترمیم ولانی، میپروتئین کازئین با تامین اسیدهای آمینه به مدت ط :پشتیبانی از رشد عضلانی
 عضلات کمک کند

 تواند به تواند به افزایش احساس سیری کمک کند و در نتیجه میمصرف پروتئین کازئین می :افزایش سیری
 کنترل وزن و کاهش اشتها کمک کند

 نی بدن کمک توانند به تقویت سیستم ایمپروتئین کازئین حاوی مواد مغذی است که می :تقویت سیستم ایمنی
 کنند

 :انواع پروتئین کازئین

 کازئین میسلار (Micellar Casein): ترین نوع شود و آهستهاین نوع کازئین به طور طبیعی در شیر یافت می
 رساندساعت پروتئین را به بدن می 8تا  6کازئین است که به مدت 

 کازئین هیدرولیزه (Hydrolyzed Casein): تر از کازئین هضم شده است و سریعاین نوع کازئین به صورت پیش
 تر پروتئین هستند، مناسب استشود. این نوع برای افرادی که به دنبال هضم سریعمیسلار جذب می

 :نحوه مصرف پروتئین کازئین

پروتئین کازئین را با  گرم( از پودر 30توانید یک پیمانه )حدود مندی از مزایای پروتئین کازئین، میبرای بهره
توانید آن را به عنوان یک لیتر آب یا شیر مخلوط کرده و قبل از خواب مصرف کنید. همچنین میمیلی 250-300

 .وعده پروتئینی در طول روز استفاده کنید، به ویژه در مواقعی که برای مدت طولانی غذا نخواهید خوردمیان

 (Soy Protein) پروتئین سویا

شود و یک گزینه مناسب برای گیاهخواران است. این پروتئین های سویا استخراج میویا از دانهپروتئین س
 .تواند به کاهش کلسترول خون و بهبود سلامت قلب کمک کندحاوی تمام اسیدهای آمینه ضروری است و می
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 :های پروتئین سویاویژگی

پروتئین سویا حاوی تمام اسیدهای آمینه ضروری برای بدن است، که این اسیدها برای  :منبع کامل پروتئین
 .های بدن ضروری هستندساخت و تعمیر بافت

 LDL تواند به کاهش کلسترول خون کمک کند، به ویژه کلسترولمصرف پروتئین سویا می :کاهش کلسترول
 .دهدرا افزایش می کلسترول خوب HDL دهد و کلسترولکلسترول بد( را کاهش می)

تواند به بهبود سلامت قلب و عروق کمک کند، زیرا کمک به کاهش فشار خون پروتئین سویا می :سلامت قلب
 .کندرد عروق میو بهبود عملک

هایی مانند پروتئین وی و کازئین، بدون لاکتوز و گلوتن پروتئین سویا برخلاف پروتئین :بدون لاکتوز و گلوتن
 .است که برای افرادی که به این مواد حساسیت دارند، مناسب است

 :مزایای پروتئین سویا

 تواند به افرادی که در معرض لب میپروتئین سویا با کاهش کلسترول و بهبود سلامت ق :حفظ سلامت قلب
 های قلبی هستند، کمک کندخطر بیماری

 مصرف پروتئین سویا به تقویت سیستم ایمنی بدن و حفظ سلامت عمومی کمک  :پشتیبانی از سلامت عمومی
 کندمی

 هی دنبال پروتئین سویا به عنوان یک منبع پروتئین کامل برای افرادی که رژیم گیا :مناسب برای گیاهخواران
 کنند، بسیار مفید استمی

tel:+989122060120


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 :نحوه مصرف پروتئین سویا

-250گرم( از پودر پروتئین سویا را با  30توانید یک پیمانه )حدود مندی از مزایای پروتئین سویا، میبرای بهره
ین وعده پروتئینی در طول روز مصرف کنید. همچنلیتر آب یا شیر مخلوط کرده و به عنوان یک میانمیلی 300
 .ها، دسرها یا غذاهای خمیری اضافه کنیدتوانید آن را به ترکیبات دیگر مانند سسمی

 (Pea Protein) پروتئین نخود

آید و یک گزینه دیگر برای گیاهخواران است. این پروتئین هضم آسانی پروتئین نخود از نخود سبز به دست می
است. پروتئین نخود همچنین منبع خوبی از اسید  دارد و برای کسانی که به لاکتوز حساسیت دارند مناسب

 .آمینه لوسین است که برای سنتز پروتئین عضلانی حیاتی است

 
 :های پروتئین نخودویژگی

تر از بسیاری از منابع پروتئین دیگر است، به راحتی در اختارش که سادهپروتئین نخود به دلیل س :هضم آسان
 .کندشود. این ویژگی آن را برای افرادی که به لاکتوز یا گلوتن حساسیت دارند، بسیار مناسب میبدن هضم می

ی سنتز پروتئین نخود حاوی مقادیر قابل توجهی از اسید آمینه لوسین است که برا :منبع اسید آمینه لوسین
 .پروتئین عضلانی و حفظ توده عضلانی بسیار مهم است

مانند پروتئین سویا، پروتئین نخود هم بدون لاکتوز و گلوتن است که برای افرادی که به  :بدون لاکتوز و گلوتن
 .این مواد حساسیت دارند، مناسب است

 .تواند به بهبود گوارش کمک کندنخود سبز منبع خوبی از فیبر نیز هستند که می :منبع غنی فیبر
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 :مزایای پروتئین نخود

 تواند به تقویت ها، میها و فیتوشیمیکالپروتئین نخود به دلیل حاوی آنتی اکسیدان :تقویت سیستم ایمنی
 سیستم ایمنی بدن کمک کند

 تواند به کاهش فشار خون و بهبود سلامت قلب و عروق می مصرف پروتئین نخود :پشتیبانی از سلامت قلب
 کمک کند

 اسید آمینه لوسین موجود در پروتئین نخود برای سنتز و ترمیم پروتئین  :مناسب برای سنتز پروتئین عضلانی
 عضلانی بسیار مهم است

 :نحوه مصرف پروتئین نخود

-250گرم( از پودر پروتئین نخود را با  30پیمانه )حدود توانید یک مندی از مزایای پروتئین نخود، میبرای بهره
وعده پروتئینی در طول روز مصرف کنید. همچنین لیتر آب یا شیر مخلوط کرده و به عنوان یک میانمیلی 300
 .ها، دسرها یا غذاهای خمیری اضافه کنیدتوانید آن را به ترکیبات دیگر مانند سسمی

 (Brown Rice Protein) ایپروتئین برنج قهوه

شود و یک منبع گیاهی دیگر برای پروتئین است. این ای استخراج میای از برنج قهوهپروتئین برنج قهوه
تواند به بهبود هضم و سلامت روده کمک کند. پروتئین برنج پروتئین حاوی مقادیر بالایی از فیبر است و می

 .مناسب استای برای افرادی که به گلوتن حساسیت دارند نیز قهوه

 
 :ایهای پروتئین برنج قهوهویژگی

ست که برای افرادی که ای، یک منبع پروتئین گیاهی اای از برنج قهوهپروتئین برنج قهوه :منبع گیاهی پروتئین
 .کنند، مناسب استاز رژیم گیاهی پیروی می
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 .تواند به بهبود هضم و سلامت روده کمک کنداین پروتئین حاوی مقادیر بالایی از فیبر است که می :حاوی فیبر

، ای بدون گلوتن است، بنابراین برای افرادی که به گلوتن حساسیت دارندپروتئین برنج قهوه :بدون گلوتن
 .مناسب است

ای معمولًا کم کالری و کم چربی است که برای کسانی که به کنترل پروتئین برنج قهوه :کم کالری و کم چربی
 .کنند، مناسب استوزن دقت می

 :ایمزایای پروتئین برنج قهوه

لوگیری از تواند به بهبود عملکرد روده و جای میفیبر موجود در پروتئین برنج قهوه :تقویت سیستم گوارشی
 .مشکلات گوارشی کمک کند

تواند به کاهش فشار خون و بهبود سلامت قلب و ای میمصرف پروتئین برنج قهوه :پشتیبانی از سلامت قلب
 .عروق کمک کند

این پروتئین به عنوان یک منبع پروتئین پس از ورزش و برای بازسازی عضلات بسیار  :مناسب برای ورزشکاران
 .مناسب است

 :ایصرف پروتئین برنج قهوهنحوه م

گرم( از پودر پروتئین برنج  30توانید یک پیمانه )حدود ای، میمندی از مزایای پروتئین برنج قهوهبرای بهره
وعده پروتئینی در طول روز مصرف لیتر آب یا شیر مخلوط کرده و به عنوان یک میانمیلی 300-250ای را با قهوه
ها، دسرها یا غذاهای توانید آن را به ترکیبات دیگر مانند سسهمچنین می نیانواع مکمل های پروتئی.کنید

 .خمیری اضافه کنید

 (Hemp Protein) پروتئین کتان

است که برای سلامت قلب  3آید و حاوی اسیدهای چرب امگا های کتان به دست میپروتئین کتان از دانه
تواند به بهبود هضم و سلامت عمومی بدن ست و میمفید است. این پروتئین همچنین حاوی فیبر بالایی ا

 .کمک کند
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 :های پروتئین کتانویژگی

است که برای سلامت قلب  3پروتئین کتان یک منبع عالی از اسیدهای چرب امگا  :3منبع اسیدهای چرب امگا 
 .و مغز بسیار مفید است

تواند به بهبود عملکرد روده و کنترل قند خون این پروتئین حاوی مقادیر بالایی از فیبر است که می :حاوی فیبر
 .کمک کند

ز پروتئین گیاهی است که برای افرادی که از رژیم پروتئین کتان یک منبع قابل توجه ا :منبع پروتئین گیاهی
 .کنند، مناسب استگیاهی پیروی می

 .این پروتئین بدون گلوتن است، بنابراین برای افرادی که به گلوتن حساسیت دارند، مناسب است :بدون گلوتن

 :مزایای پروتئین کتان

  موجود در پروتئین کتان به حفظ سلامت قلب، کاهش  3اسیدهای چرب امگا  :3حاوی اسیدهای چرب امگا
 کنندالتهابات و پشتیبانی از سلامت مغز کمک می

 تواند به بهبود عملکرد گوارش، کاهش قند خون و پیشگیری از چاقی فیبر موجود در پروتئین کتان می :حاوی فیبر
 کمک کند

 تواند به بهبود جذب مواد مغذی در بدن کمک کندشود و میم میپروتئین کتان به راحتی هض :قابلیت هضم 

 :نحوه مصرف پروتئین کتان

-250گرم( از پودر پروتئین کتان را با  30توانید یک پیمانه )حدود مندی از مزایای پروتئین کتان، میبرای بهره
ر طول روز مصرف کنید. همچنین وعده پروتئینی دلیتر آب یا شیر مخلوط کرده و به عنوان یک میانمیلی 300
 .ها، دسرها یا غذاهای خمیری اضافه کنیدتوانید آن را به ترکیبات دیگر مانند سسمی

 (Egg Protein) پروتئین تخم مرغ
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پروتئین تخم مرغ یکی از بهترین منابع پروتئینی است که حاوی تمام اسیدهای آمینه ضروری است و به سرعت 
به ویژه برای افرادی که به محصولات لبنی حساسیت دارند، مناسب است و  شود. این پروتئینهضم می

 .تواند به افزایش توده عضلانی و بهبود عملکرد ورزشی کمک کندمی

 

 :های پروتئین تخم مرغویژگی

پروتئین تخم مرغ حاوی تمامی اسیدهای آمینه ضروری است که برای ساخت  :نبع اسیدهای آمینه ضروریم
 .های بدن ضروری هستندو بازسازی بافت

 .تواند به تامین انرژی سریع برای عضلات کمک کندشود و میاین پروتئین به سرعت هضم می :هضم آسان

م مرغ برای افرادی که به محصولات لبنی حساسیت دارند یک پروتئین تخ :های غذاییمناسب برای حساسیت
 .جایگزین عالی است

تواند به افزایش توده عضلانی و بهبود عملکرد ورزشی مصرف منظم پروتئین تخم مرغ می :افزایش توده عضلانی
 .کمک کند

 :مزایای پروتئین تخم مرغ

سیدهای آمینه ضروری است که برای رشد و پروتئین تخم مرغ حاوی تمام ا :تامین اسیدهای آمینه ضروری
 .های بدن ضروری هستندتعمیر بافت

ها کمک تواند به بهبود عملکرد ورزشی و بازسازی عضلات پس از تمریناین پروتئین می :تقویت عملکرد ورزشی
 .کند
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 :نحوه مصرف پروتئین تخم مرغ

گرم( از پودر پروتئین تخم مرغ را  30مانه )حدود توانید یک پیمندی از مزایای پروتئین تخم مرغ، میبرای بهره
 وعده پروتئینی در طول روز مصرفلیتر آب یا شیر مخلوط کرده و به عنوان یک میانمیلی 300-250با 

 (Blended Protein) پروتئین مخلوط

ها ین پروتئینآورد. اپروتئین مخلوط ترکیبی از چندین نوع پروتئین است که مزایای هر کدام را به ارمغان می
خواهند از مزایای متنوع ای افرادی که میهای حیوانی و گیاهی باشند و برتوانند ترکیبی از پروتئینمی

های مخلوط معمولًا دارای پروفایل کاملی از اسیدهای آمینه مند شوند، مناسب است. پروتئینها بهرهپروتئین
 .توانند هضم سریع و کند را ترکیب کنندهستند و می

 

 :های مخلوطهای پروتئینویژگی

هایی مانند پروتئین وی، توانند ترکیبی از پروتئینها میاین پروتئین :های حیوانی و گیاهیترکیبی از پروتئین
 .کنندپروتئین سویا، پروتئین کازئین و ... باشند، که به افزایش توده عضلانی و بازسازی سریع عضلات کمک می

ی رشد و ها دارای پروفایل کاملی از اسیدهای آمینه ضروری برااین پروتئین :پروفایل کامل اسیدهای آمینه
 .های بدن هستندبازسازی بافت

توانند هضم سریع و کند را ترکیب کنند، ها میهای مختلف، این پروتئینبا ترکیب پروتئین :هضم سریع و کند
 .که مناسب برای استفاده قبل و بعد از تمرینات ورزشی است
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های رده و متنوع هستند، پروتئینبرای افرادی که به دنبال یک منبع پروتئین گست :مناسب برای افراد مختلف
توانند انتخاب مناسبی برای ورزشکاران، بدنسازان، و افرادی که به ها میمخلوط عالی هستند. این پروتئین

 .سبب مشکلات غذایی به محصولات لبنی حساسیت دارند، باشند

 :نحوه مصرف پروتئین مخلوط

گرم( از پودر پروتئین مخلوط را  40-30د یک پیمانه )حدود توانیمندی از مزایای پروتئین مخلوط، میبرای بهره
وعده پروتئینی در طول روز مصرف کنید. لیتر آب یا شیر مخلوط کرده و به عنوان یک میانمیلی 300-250با 

ها، دسرها یا غذاهای خمیری توانید آن را به ترکیبات دیگر مانند سسانواع مکمل های پروتئینی همچنین می
 .نیداضافه ک

 های پروتئینیمزایای مصرف مکمل

 :تواند به چندین نحو برای بهبود سلامت ورزشکاران و افراد فعال کمک کندهای پروتئینی میمصرف مکمل

های مکمل مانند پروتئین وی و کازئین حاوی اسیدهای آمینه ضروری برای ساخت و پروتئین :افزایش عضله .1
 تواند به افزایش حجم و قدرت عضلات کمک کندها میکملترمیم عضلات هستند. مصرف منظم این م

تواند اشتها را کاهش دهد و احساس سیری را افزایش دهد که به کنترل وزن مصرف پروتئین می :کاهش وزن .2
 ها در بدن شودتواند باعث افزایش نرخ متابولیسم و سوزاندن چربیکند. همچنین، افزایش عضلات میکمک می

تواند بهبود قدرت، استقامت و عملکرد ورزشی کمک کند، های پروتئینی میمصرف مکمل :ورزشیبهبود عملکرد  .3
 به خصوص اگر در کنار برنامه تمرینی منظم استفاده شوند

شوند و به بازسازی و ترمیم های مکمل مانند پروتئین وی سریعاً هضم میپروتئین :تر عضلاتبازیابی سریع .4
 کنندمی عضلات پس از تمرینات کمک

توانند به بهبود سلامت عمومی بدن کمک کنند، از جمله بهبود های مکمل میپروتئین :حفظ سلامت عمومی .5
 هاسلامت قلب و عروق، سلامت استخوان، و افزایش مقاومت در برابر بیماری

 های پروتئینیزمان مصرف مکمل

بازسازی عضلانی و بهبود عملکرد ورزشی کمک  تواند به بهبودهای خاص میهای پروتئینی در زمانمصرف مکمل
 :کند

 :بعد از تمرین

 پروتئین وی (Whey Protein): ها بعد از به دلیل هضم سریع، پروتئین وی به عنوان یکی از بهترین گزینه
 شودتمرینات ورزشی برای بازیابی سریع عضلات مصرف می

 پروتئین کازئین (Casein Protein):  کندتر است، اما برای مصرف قبل از خواب مناسب اگرچه کازئین هضم
 کنداست، زیرا به طور طبیعی عضلات را طولانی مدت تامین می
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 :قبل از تمرین

توانند قبل از تمرینات جهت می (Blended Proteins) های ترکیبیهای پروتئینی مانند پروتئینبرخی از مکمل
 .افزایش قدرت و استقامت عضلات مصرف شوند

 :ول روزدر ط

تواند به حفظ سطح پروتئین های غذایی میوعده یا جایگزین وعدههای پروتئینی به صورت میانمصرف مکمل
 .بدن در طول روز کمک کند و به عملکرد عضلانی ورزشکاران کمک کند

 میزان مصرف مناسب پروتئین

انواع مکمل های پروتئینی ، میزان مصرف پروتئین بستگی به نیازهای فردی، سطح فعالیت بدنی، و اهداف 
 :توان به شرح زیر از میزان مصرف پروتئین برای افراد مختلف اشاره کردورزشی شما دارد. به طور کلی، می

 :برای افراد عادی

گرم پروتئین بر کیلوگرم وزن بدن مناسب است.  1-0.8نه برای افرادی که فعالیت بدنی متوسط دارند، مصرف روزا
 .گرم پروتئین در روز را توصیه کرد 70-56توان حدود کیلوگرم، می 70به عنوان مثال، برای شخصی با وزن 

 :برای ورزشکاران و افراد فعال

 یاز به مقدار بیشتری های تمرینی سنگینی دارند، ندهند یا برنامههای شدیدی انجام میبرای افرادی که ورزش
 پروتئین دارند

 گرم پروتئین بر کیلوگرم وزن بدن باشد. به عنوان مثال،  2-1.2شود مصرف روزانه معمولًا برای این افراد توصیه می
 گرم پروتئین در روز را توصیه کرد 140-84توان حدود کیلوگرم، می 70برای شخصی با وزن 

 :برای اهداف خاص مانند افزایش عضله

 گرم پروتئین بر کیلوگرم  2.2-1.6شود مصرف روزانه برای افرادی که به افزایش توده عضلانی علاقه دارند، توصیه می
 وزن بدن باشد

  گرم پروتئین در روز را توصیه کرد 154-112توان حدود کیلوگرم، می 70برای مثال، برای شخصی با وزن 
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 پروتئین برای بدنسازی و ورزشکاران

ها نقش بسیار مهمی در بدنسازی و افزایش عضله دارند. مصرف مل های پروتئینی ، پروتئینانواع مک
تر عضلات کمک کند. در زیر به برخی از تواند به بهبود عملکرد و بازیابی سریعهای با کیفیت بالا میپروتئین

 :نکات مهم در مورد پروتئین برای بدنسازان و ورزشکاران اشاره شده است

 ها اساسی برای بازسازی و بهبود عضلات پس از تمرینات سنگین هستند. مصرف پروتئین:عضلات بازسازی
 کندپروتئین به تامین اسیدهای آمینه لازم برای سنتز پروتئین عضلانی کمک می

 برای افزایش توده عضلانی، ورزشکاران نیاز دارند تا مقدار کافی پروتئین مصرف کنند. :افزایش توده عضلانی
 (Blended Proteins) های ترکیبیو پروتئین (Whey Protein) های با کیفیت بالا مانند پروتئین ویپروتئین

 مناسب برای این منظور هستند
 ری از تجزیه آنها در شرایط استرسی کمک کنند، توانند به حفظ عضلات و جلوگیها میپروتئین:حفظ عضلات

 های رژیم کاهش وزنکنند یا در دورهمانند روزهایی که ورزشکاران کمتر تمرین می

 :مصرف پروتئین بر اساس نوع تمرین

 تواند به تامین انرژی لازم برای تمرینات کمک کندهای ترکیبی میمصرف پروتئین :قبل از تمرین .1
به دلیل هضم سریع، برای بازیابی سریع عضلات پس از تمرینات  (Whey Protein) وتئین ویپر :بعد از تمرین .2

 مفید است
کند تا در طول شب به تدریج به عضلات کمک می (Casein Protein) مصرف پروتئین کازئین :قبل از خواب .3

 پروتئین برسد

 :میزان مصرف پروتئین

گرم بر کیلوگرم وزن بدن باشد، به ویژه در  2تا  1.2شود مصرف روزانه پروتئین بین برای ورزشکاران، توصیه می
 .های بدنسازی یا افزایش توده عضلانیدوره

 :منابع پروتئین

 های پروتئینیمنابع غذایی غنی از پروتئین شامل گوشت، ماهی، تخم مرغ، لبنیات، نخود، لوبیا، برنج، و مکمل
 .هستند (Casein Protein) و پروتئین کازئین (Whey Protein) مانند پروتئین وی

 گیرینتیجه

اند و نقش بسیار مهمی در حفظ سلامت ها از اسیدهای آمینه ساخته شدهانواع مکمل های پروتئینی ، پروتئین
تواند تاثیرات دارد و میو عملکرد بهینه بدن دارند. انتخاب نوع مناسب پروتئین بستگی به نیازهای فردی 
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برای بازیابی سریع عضلات  (Whey Protein) مثبت زیادی بر روی بدن داشته باشد. برای مثال، پروتئین وی
 Casein) بعد از تمرینات مناسب است و حاوی تمامی اسیدهای آمینه ضروری است. پروتئین کازئین

Protein) مدت پروتئین برای سب است و به تأمین طولانیتر، برای مصرف قبل از خواب منابا هضم آهسته
خواران است و حاوی تمام ای مناسب برای گیاهگزینه (Soy Protein) کند. پروتئین سویاعضلات کمک می

برای کسانی که به لاکتوز حساسیت  (Pea Protein) اسیدهای آمینه ضروری است. همچنین، پروتئین نخود
ینه لوسین برای سنتز پروتئین عضلانی ضروری است. به طور کلی، مصرف دارند مناسب است و حاوی اسید آم

تر عضلات پس از تمرینات ورزشی کمک کند و در تواند به بهبود عملکرد و بازیابی سریعمناسب پروتئین می
 .حفظ سلامت و عملکرد بهینه بدن تأثیر مهمی داشته باشد

 های متداولپرسش

 ئینی مصرف شود؟های پروتچه زمانی باید مکمل

ها مانند کازئین قبل از خواب های پروتئینی بعد از تمرین است، اما برخی از پروتئینبهترین زمان مصرف مکمل
 .مناسب هستند

 تواند مضر باشد؟آیا مصرف پروتئین بیش از حد می

 .تواند به مشکلات کلیوی و گوارشی منجر شودبله، مصرف بیش از حد پروتئین می

 نوع پروتئین برای گیاهخواران مناسب است؟کدام 

 .ای و کتان مناسب برای گیاهخواران هستندپروتئین سویا، نخود، برنج قهوه

 آیا پروتئین وی بهتر از کازئین است؟

تر شود، در حالی که کازئین تدریجیتر هضم میها مزایای خاص خود را دارند؛ وی سریعهر کدام از این پروتئین
 .د و مناسب برای مصرف قبل از خواب استشوهضم می

 های پروتئینی ضروری است؟آیا مصرف مکمل

های مورد نیاز را از طریق رژیم غذایی توان پروتئینهای پروتئینی برای همه ضروری نیست و میمصرف مکمل
 .تواند مفید باشدها میتامین کرد. با این حال، برای ورزشکاران و بدنسازان مصرف مکمل
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