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 پروتئین وی خوای وارد دنیای فیتنس بشی، احتمال زیاد اسمکنی یا حتی تازه میاگه داری بدنسازی کار می
ها برای ترین مکملعنوان یکی از مهمای همیشه ازش بهها و ورزشکارهای حرفهبه گوشت خورده. خیلی از مربی

سازی وع پروتئین وی واقعاً برای عضلهکدوم ن" :کنن. اما سوالی که همیشه مطرحه اینهرشد عضله یاد می
یا اصلًا چه زمانی باید بخوریم؟ از چه برندی بخریم؟ و چطور بفهمیم اصل و تقلبی چیه؟با توجه به  "بهتره؟

داشته باشی، ممکنه حسابی گیج بشی. مخصوصاً  خرید مکمل ورزشی ها، اگه قصدتنوع زیاد توی بازار مکمل
چیزو برات کنه. ولی نگران نباش! ما اینجاییم که همهیه چیز متفاوت پیشنهاد میای بینی هر فروشندهوقتی می

هایی داره، شفاف کنیم. توی این مقاله قراره خیلی راحت و خودمونی بگیم پروتئین وی چی هست، چه مدل
به چی باید دقت کنی تا بتونی بهترین نتیجه رو برای  خرید مکمل ورزشی بهترین برندهاش کدومان و موقع

تر داشته باشی و فرمتر بشی، بدنی خوشسازی بگیری.پس اگه واقعاً دنبال اینی که توی باشگاه قویعضله
هدر ندی، حتماً تا آخر این مقاله با ما بمون. این همون راهنمای کاملیه که دنبالش  وقتتو با مکمل اشتباهی

 !بودی

 پروتئین وی چیه؟ واقعاً از کجا میاد؟

کردن پنیر از شیر جدا میشه. همون چیزیه که موقع درست (Whey Protein) پروتئین وی شاید باورت نشه، ولی
زنن، دو قسمت میشه: یکی قسمت جامد که میشه پنیر، و یکی می جوشونن یا بهش مایه پنیروقتی شیر رو می

های ریزن، در واقع پر از پروتئینها دور میگن وی. همین مایعی که خیلیاون مایع زرد و شفاف که بهش می
 .ایه که بدن ما برای ساختن عضله بهش نیاز دارهالعادهفوق

« پروتئین وی»میشه و تبدیل میشه به پودری که به اسم حالا این مایع طی یه فرآیند صنعتی خشک و تغلیظ 
سازی باشه، احتمال خیلی زیاد ، مخصوصاً اگه هدفت عضلهخرید مکمل ورزشی شناسیم. وقتی میری دنبالمی

 .کنهش رو همین پروتئین وی معرفی میهای اصلیفروشنده یکی از گزینه

 ها چیه؟تفاوت پروتئین وی با بقیه پروتئین

مرغ ها وجود داره: مثل کازئین، سویا، سفیده تخمهای بدنسازی انواع مختلفی از پروتئینتوی بازار مکملببین، 
 :ستکنه چند تا نکتهو... اما چیزی که وی رو خاص می

 هات به سرعت وی خیلی سریع جذب بدن میشه، و این یعنی بعد از تمرین، عضله :سرعت جذب بالا
 .کننرشد رو دریافت میمواد لازم برای ریکاوری و 

 پروتئین وی همه آمینواسیدهای ضروری رو داره، مخصوصاً  :پروفایل آمینواسیدی کامل BCAA هایی
 .انسازی دخیلمثل لوسین که مستقیماً توی فرآیند عضله

 تره و اذیت ها مثل کازئین که دیرتر هضم میشه، وی سبکبرعکس بعضی پروتئین :ترهضم آسون
 .کنهنمی
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  پس اگه به لاکتوز حساس باشی یا رژیم خاصی داشته باشی، باز  :و لاکتوز کمتر )در نوع ایزوله(چربی
 .هم گزینه خوبیه

ها هستی، این تفاوت خرید پروتئین وی کنی یا دنبال بهترین گزینه برایها رو بررسی میوقتی داری قیمت
 .تونن راهنمای خوبی باشن که بفهمی کدوم مدل مناسب توئهمی

ها برای ترین انتخابهضم بخری، وی یکی از هوشمندانهس اگه بخوای یه مکمل باکیفیت، زودجذب و خوشپ
 !ایهسازی حرفهعضله

 سازی مناسبه؟چرا پروتئین وی برای عضله

ت رو به مقدار کافی پروتئین تغذیه کنی. اما نه هر پروتئینی! اگه بخوای عضله بسازی، بدون شک باید بدن
ده و میشه بهترین دوست بدنت بعد تمرین. حالا جاست که پروتئین وی خودی نشون میقاً هموناینجا دقی

 چرا؟

العاده سریع جذب های خاص وی اینه که فوقیکی از ویژگی:هاجذب سریع؛ مثل یه بنزین فوری برای عضله .۱
تجزیه بشن و به عضلات کشه تا میشه. خیلی از منابع پروتئینی مثل گوشت یا کازئین چند ساعت طول می

های کنه به تأمین سوخت موردنیاز برای بازسازی بافتبرسن. ولی وی؟ کمتر از نیم ساعت بعد مصرف، شروع می
فرض کن بعد تمرین، بدنت مثل یه اسفنج خشک منتظر سوخته. در این لحظه، وی مثل یه لیوان آب .عضلانی

ها دقیقاً لازم دارن. به همین دلیله که خیلی از مربیات خنک وسط تابستونه! همون چیزی که عضلات تشنه
 .ببینی رشد عضله کنن بلافاصله بعد تمرین یه شیک وی بزنی تا بیشترین تأثیر رو تویتوصیه می

پروتئین وی پر از آمینواسیدهای ضروریه، مخصوصاً :سازیکیفیت بالای آمینواسیدها؛ ترکیب کامل برای عضله .۲
 دار( مثل لوسین، ایزولوسین و والین. این آمینواسیدها مستقیماً توی فرآیندیدهای شاخهآمینواس) BCAA گروه

ه که یه جورایی مثل جرقه استارت ساخت عضله عمل لوسین تر از همه،نقش دارن. مهم سنتز پروتئین عضلانی
ست. علمی هم تأیید شدهانتخاب کنی که واقعاً اثر بذاره، وی از نظر  پروتئین برای حجم اگه بخوای یه.کنهمی

کنه، بدون اینکه فشار زیادی به گوارشت اش میچون ترکیبش طوریه که بدن خیلی راحت تجزیه و استفاده
 .بیاد

ای بعد از شروع خیلی از بدنسازها و ورزشکارهای حرفه:بینیش رو خیلی زود میتجربه ورزشکارها: نتیجه .۳
ک عضلات، کاهش خستگی بعد تمرین و حتی ریکاوری مصرف وی، توی مدت کوتاهی افزایش حجم خش

طعم نیست؛ ، هدفش فقط یه پودر خوشخرید مکمل ورزشی ره سراغتر رو گزارش دادن. وقتی کسی میسریع
 .هاست که هم علم پشتشه، هم تجربهو وی از اون دسته مکمل—دنبال یه محصولیه که واقعاً کار کنه
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ت رو هدر بدی، پروتئین خوای وقت و انرژیسازی هستی و نمیی برای عضلهدر نتیجه، اگه دنبال یه مکمل واقع
 .هات باشهترین انتخابتونه یکی از هوشمندانهوی می

 انواع پروتئین وی

های خاص های ورزشی به چند مدل مختلف تقسیم میشه که هر کدوم ویژگیپروتئین وی توی بازار مکمل
ها باعث میشه که هر مدل از وی برای افراد با نیازهای مختلف مناسب باشه. حالا خودشو دارن. این تفاوت

 .داشته باشی خرید پروتئین رو تویبیایید با هم هر کدوم از این انواع رو بررسی کنیم تا بتونی بهترین انتخاب 

 (Whey Concentrate) وی کنسانتره .۱

تونی اون رو توی بازار پیدا کنی. این ترین نوع پروتئین وی باشه که به راحتی می، شاید محبوبوی کنسانتره
های دیگه قیمت کمتری داره و به همین دلیل برای ورزشکارانی که تازه وارد دنیای ین نسبت به مدلنوع پروتئ

 .بدنسازی شدن یا کسانی که دنبال یه مکمل مقرون به صرفه هستن، گزینه مناسبیه

 ها و ها، چربیش شامل کربوهیدراتدرصد پروتئین داره و مابقی ۸۰-۷۰وی کنسانتره حدود  :هاویژگی
 .لاکتوز میشه

 ترهبخشست و به دلیل طعم و بافت خوبی که داره، برای خیلی از افراد لذتتر از انواع دیگهارزان :مزایا. 
 نی رو افزایش بدن. اگر هم کسایی که حساسیت به لاکتوز ندارن و قصد دارن حجم عضلا :مناسب برای

 .هستی، این نوع پروتئین یه انتخاب عالیه خرید پروتئین وی دنبال یه گزینه اقتصادی برای

 (Whey Isolate) وی ایزوله .۲

این نوع پروتئین طی فرآیندهای خاصی تصفیه میشه و  ، یک قدم بالاتر از وی کنسانتره قرار داره.وی ایزوله
درصد پروتئین اون بالاتر از وی کنسانتره است. وی ایزوله گزینه بسیار خوبی برای کسانیه که دنبال یه پروتئین 

 .تر هستنتر و با کیفیتخالص

 کمتری نسبت به وی درصد یا بیشتر پروتئین داره و مقدار لاکتوز و چربی  ۹۰وی ایزوله حدود  :هاویژگی
ها باعث میشه که انتخاب مناسبی برای افرادی باشه که رژیم خاصی دارن یا به کنسانتره. این ویژگی

 .لاکتوز حساسیت دارن
 ترپروتئین بیشتر، کربوهیدرات و چربی کمتر. جذب سریع :مزایا. 
 به لاکتوز حساسیت دارن. کربوهیدرات دارن یا افرادی که چرب یا کمافرادی که رژیم کم :مناسب برای

تر هستید، وی ایزوله یکی از بهترین با کیفیت و اثرگذاری سریع خرید پروتئین همچنین، اگر دنبال
 .هاستانتخاب
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 (Whey Hydrolysate) وی هیدرولیزه .۳

 سازی بیشتر اهمیت میدی،ای هستی که به ریکاوری سریع و عضلهای یا ورزشکار مسابقهحرفه اگر یه بدنساز
تونه بهترین گزینه برای تو باشه. این نوع پروتئین با فرآیند هیدرولیز )که در واقع همون می وی هیدرولیزه

 .جام بشهتر انهضم کردن پروتئین هست( تولید میشه تا جذب اون توسط بدن خیلی سریعپیش

 شده به بدن وارد میشه و تقریباً هضمطور پیشوی هیدرولیزه برخلاف بقیه انواع وی، به :هاویژگی
تری داره به دلیل فرآیند ها جذب میشه. این پروتئین معمولًا طعم و مزه تلختر از بقیه مدلسریع

 .هیدرولیز
 ریکاوری سریع بعد از تمرینات شدید  ترین جذب و هضم، مناسب برای کسانی که نیاز بهسریع :مزایا

 .دارن
 ای، بدنسازهایی که نیاز به ریکاوری سریع دارن یا حتی افرادی که توی ورزشکاران حرفه :مناسب برای

 خرید پروتئین کنن. اگه دنبال یه پروتئین با جذب سریع برایمسابقات بدنسازی یا ورزشی رقابت می
 .گزینه باشهتونه بهترین هستی، وی هیدرولیزه می

تونی یکی از این سه نوع پروتئین وی رو ای که داری، میدر نهایت، با توجه به نوع نیاز بدن، هدف و بودجه
تونن به شما کمک ها و مزایای خاص خودشونو دارن که میها ویژگیبرای خودت انتخاب کنی. هر کدوم از این

 .سازی بگیریکنن تا بهترین نتیجه رو از تمرینات بدنسازی و عضله

 سازی بهتره؟کدوم نوع پروتئین وی برای عضله

سازی بهترین انتخابه. برای اینکه ها این سوال رو دارن که کدوم مدل از پروتئین وی برای عضلهخب، خیلی
 .ترههایی براتون مهمبتونیم جواب بدیم، باید ببینیم هدف شما چیه و چه ویژگی

 خوان بیشترین نتیجه رو از داره. برای کسایی که می قیمت و کیفیت بهترین تعادل رو بین وی ایزوله
 .ای عالیهپروتئین بگیرن و در عین حال هزینه خیلی زیادی نکنن، ایزوله گزینه

 تونه برای تره و همچنان میهم گزینه مناسبیه. این مدل ارزان وی کنسانتره داری، بودجه محدودی اگه
 .رشد عضلات مؤثر باشه

 وی هیدرولیزه و وی ایزوله تر عضلات هستن، ترکیبو رشد سریع نتیجه حداکثری نی که دنبالبرای کسا 
العاده باشه. این ترکیب جذب سریعتری داره و به بهترین شکل ممکن پروتئین به عضلات تونه فوقمی
 .رسهمی

 ها؟چرا این انتخاب
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 تر از وی کنسانتره است، چون درصد پروتئینش بیشتره و سازی خیلی مناسببرای عضله وی ایزوله
 .چربی و لاکتوز کمتری داره

 خوای زیاد هزینه کنی، وی کنسانتره هم همچنان یک انتخاب عالی و مقرون به صرفه برایاما اگه نمی 
 .به حساب میاد خرید پروتئین

 دن یا نیاز به داره، برای کسانی که تمرینات شدید انجام می تری کهخاطر جذب سریعبه وی هیدرولیزه
 .ستریکاوری فوری دارن، بهترین گزینه

های پروتئینی بیشترین بهره تونید انتخاب درستی داشته باشید و از مکملپس بسته به نیاز و هدف شما، می
 .رو ببرید

 سازیبهترین برندهای پروتئین وی برای عضله

، تنوع برندها ممکنه یه کم گیجت کنه. اما نگران نباش، اینجا قراره پروتئین وی خوب بخری خوای یهوقتی می
خرید مکمل  ترین و بهترین برندهایی که امتحان خودشونو پس دادن معرفی کنیم. پس اگه دنبال یهمعروف

 !هستی، حتماً این لیست به کارت میاد ورزشی مطمئن

 Gold Standard Whey – (Optimum Nutrition) اپتیموم نوتریشن .۱

 !اگه بخوای فقط یه برند رو بشناسی، قطعاً اینه
Gold Standard های ویهاز شرکت آمریکایی اپتیموم نوتریشن یه جورایی سلطان پروتئین. 

 های متنوع مثل شکلات، وانیل و استروبریترکیب ایزوله و کنسانتره، جذب مناسب، طعم :هاویژگی. 
 بدون  خرید پروتئین وی از نظر کیفیت مواد اولیه، طعم و اثرگذاری حرف نداره. برای چون چرا بخریم؟

 .ریسک، این یکی انتخاب مطمئنه
 سازی، هم ریکاوری عالیای. هم عضلهمبتدی تا حرفه :مناسب برای. 

 ISO100 – (Dymatize) دایماتایز .۲

 .ای هستناین یکی مخصوص اوناییه که دنبال جذب سریع، حجم خشک و یه ظاهر حرفه

 وی ایزوله و هیدرولیزه :نوع. 
 العاده سریع، لاکتوز تقریباً صفر، مناسب برای دوران کات یا مسابقاتجذب فوق :هاویژگی. 
 د، کوکی اند کریم های جذاب مثل فرپچینو، شکلات سفینظیری داره، طعمچون ترکیب بی چرا بخریم؟

 !خورنو البته عملکردی که خیلی از ورزشکارا قسمش رو می
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 ای، کسانی که به لاکتوز حساسن یا دنبال ریکاوری سریع بعد تمرین بدنسازهای حرفه :مناسب برای
 .هستن

 NitroTech – (Muscletech) تکماسل .۳

 .راه اصلیت باشهتونه همسازی سریع و خشک کردنه، این برند میاگه هدفت عضله

 ترکیب پروتئین وی با کراتین و آمینواسیدهای ضروری :هاویژگی. 
 ای هم داخلشه که رشد عضله رو تسریع های دیگهچون فقط پروتئین خالص نیست؛ مکمل چرا بخریم؟

 .کننمی
 خوان کراتین و خوان. برای کسایی که همزمان میای میافرادی که حجم خشک و حرفه :مناسب برای

 .ستوی مصرف کنن، این یه تیر و دو نشونه

 Syntha-6 – (BSN) اناسبی .۴

 .تر انجام بشههای مختلف که باعث میشه جذبش توی بازه زمانی طولانییه ترکیب متفاوت از پروتئین

 نظیرمرغ و ... با طعمی بیزئین، پروتئین تخمترکیب وی، کا :هاویژگی. 
 چون چرا بخریم؟ Syntha-6 ها یا قبل خواب عالیه. طعماشم طوریه که واقعاً برای مصرف بین وعده

 !خوای ازش دل بکنینمی
 سازی تدریجی و ماندگارن، یا اونایی که دنبال یه پروتئین کسایی که دنبال عضله :مناسب برای

 .شون نگهش دارنبتونن توی برنامه روزانه طعم هستن تاخوش

 :هات بستگی دارهت و حساسیتانتخاب بین این برندها کاملًا به هدفت، بودجه

 خوای، برو سراغتمام میچیزاگه یه مکمل همه Optimum Nutrition. 
 خوای،ده و جذب سریع میاگه بدنت زود واکنش می Dymatize ISO100 عالیه. 
  سریع، حتماً واسه حجم خشک و NitroTech رو امتحان کن. 
 ،و اگه طعم و تنوع برات مهمه BSN Syntha-6 تونه یار همیشگیت بشهمی. 

هستی، اول هدفتو مشخص کن، بعد بین این  خرید مکمل ورزشی مطمئن و هدفمند در نهایت، اگه به فکر یه
 !دلیل معروف نشدنکدوم بیبرندهای مطرح انتخابت رو انجام بده. هیچ

 چه زمانی پروتئین وی بخوریم تا عضله بسازیم؟
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پروتئین  کنی یا حتی تازه وارد دنیای ورزش شدی، احتمالًا برات سوال پیش اومده کهاگه داری بدنسازی کار می
ی راستش، زمان مصرف پروتئین وی به اندازهسازیم بذاره؟وی رو کی بخورم که بیشترین تأثیر رو روی عضله

خود مکمل مهمه. چون اگه در زمان مناسب ازش استفاده نکنی، ممکنه نتیجه دلخواه رو نگیری. پس بیا باهم 
 :های مصرف وی رو بررسی کنیمبهترین زمان

 ها برای فشار تمرینسازی عضلهآماده –قبل از تمرین 

تونه بدنت خوردن یه اسکوپ پروتئین وی با یه موز یا مقداری جو پرک میدقیقه قبل تمرین،  ۶۰تا  ۳۰حدود 
 .ی یه تمرین پُرانرژی کنهرو آماده

 کننها از همون اول تمرین، به آمینواسیدها دسترسی دارن و بهتر عمل میعضله مزیتش چیه؟. 
 نکه احساس سنگینی خوان قبل تمرین بدنشون رو شارژ کنن بدون ایبرای کسایی که می برای کی خوبه؟

 .بکنن

 بهترین زمان برای مصرف وی –بعد از تمرین 

 !اگه فقط یه بار در روز پروتئین وی بخوای بخوری، بعد تمرین باشه :گنای میبیشتر بدنسازای حرفه

 گردن و پروتئین وی به خاطر جذب ها مثل یه اسفنج دنبال سوخت میچون بعد تمرین، عضله چرا؟
 .رسهها میسریعش، سریعاً به داد عضله

 ده. چون وی خوب، سریع جذب واقعاً ارزششو نشون می خرید پروتئین وی باکیفیت اینجاست که
 .ه شکل مؤثری اتفاق بیفتهسازی بتر انجام بشه و عضلهکنه ریکاوری سریعمیشه و کمک می

 هابیدار کردن عضله –صبح بلافاصله بعد از بیدار شدن 

 .ها توی حالت تجزیه قرار دارنساعته، بدن تقریباً خالی از مواد مغذیه و عضله ۸-۷بعد از یه خواب 

 چون وی سریعه، سبک و غنی از آمینواسیدهای ضروریه. یه شیک وی اول صبح مثل یه لیوان  چرا وی؟
 !آب روی آتیشه

 تر کنی و روز رو تونه کمک کنه متابولیسمت رو فعالکنی، باز هم وی میاگه صبحا تمرین نمی :نکته
 .تر شروع کنیپرانرژی

 فقط در صورت نداشتن کازئین –شب قبل از خواب 

تونی قبل یآل نیست. اما اگه پروتئین کازئین نداری، مپروتئین وی به خاطر جذب سریع، برای شب خیلی ایده
 .خواب یه دوز سبک وی بخوری تا بدن در طول شب دست خالی نمونه

tel:+989122060120


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 اگه قصدت جلوگیری از تحلیل عضله در طول خوابه، بهتره یه پروتئین دیرجذب مثل کازئین  :ترجیح
 .دهمصرف کنی، ولی در نبودش وی هم تا حدی جواب می

 :های مصرف ویخلاصه جدول بهترین زمان

 اثر اصلیهدف و  زمان مصرف
 تأمین انرژی و آمینواسید برای عملکرد بهتر عضلات قبل تمرین
 سازی مؤثرریکاوری سریع، عضله بعد تمرین

 متوقف کردن تحلیل عضله بعد خواب، افزایش انرژی صبح بعد از بیداری
 کمک به جلوگیری از تحلیل عضله در شب (در نبود کازئین) قبل خواب

چه  به تنهایی کافی نیست. باید بدونی مصرف مکمل ورزشی یا خرید پروتئین وی طور که دیدی، فقطهمون
ای، صبحا و بعد تمرین رو به عنوان اولویت ازش استفاده کنی.پس اگه دنبال بهترین نتیجه چجوری و زمانی

 .در نظر بگیر
تونه بدنتو متحول کار بشی. چون یه مکمل خوب، توی زمان درست، میبهو اگه هنوز وی نداری، وقتشه دست

یا انتخاب برند مناسب داشته باشی، حتماً بهم بگو،  خرید مکمل ورزشی معتبر کنه!اگه خواستی راهنمایی برای
 �🂪� شم کمکت کنمخوشحال می

 دوز مناسب مصرف پروتئین وی چقدره؟ ��

 "پرسن: "هر بار چند گرم وی بخورم؟سوالی که خیلیا می
کاملًا کافیه. البته این دوز بستگی  گرم پروتئین وی در هر وعده ۳۰تا  ۲۰ ست: برای بیشتر افراد،جواب ساده

 :داره به

 وزن بدن 
 شدت تمرین 
 میزان پروتئین دریافتی از غذاها 

تونی دوز رو کمی بیشتر کنی. ولی اگه فقط دی، میجام میتری انمثلًا اگه وزنت بالاست یا تمرینات سنگین
 .دهتر هم جواب میدنبال حفظ فرم بدنی هستی، دوزهای پایین

 سازی بدون حجم زیادها؛ عضلهپروتئین وی برای خانم �🡩�
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که وی  ای بشه. اما واقعیت اینهحد عضلهازها نگرانن که پروتئین وی باعث میشه بدنشون بیشخیلی از خانم
 !ایفرم و سفتی بسازی، نه بدن بدنسازای حرفههای خوشکنه عضلهکمک می

یا حتی یه وی  هاخرید مکمل ورزشی مخصوص خانم دهی بدن هستی،پس اگه دنبال تناسب اندامی و فرم
 .تر کنهتونه مسیر رو سریعساده، می

 سازیپروتئین وی برای افراد لاغر؛ بمب انرژی و عضله �🡨�

 !ستپروتئین وی یه معجزه گیری و اصطلاحاً لاغر هستی،ه سخت وزن میاگ

 سازهزمینی یا حتی عسل، یه شیک سنگین میترکیب وی با شیر پرچرب، موز، کره بادام. 
 کنه هم عضله بسازی، هم وزن بگیری بدون چربی اضافهاین ترکیب کمک می. 

 !کنیشه، خیلی زود تغییر رو حس میاتم درست بابه شرطی که مداومت داشته باشی و تغذیه

 های دیگه برای نتیجه بهترترکیب پروتئین وی با مکمل ��

تونه های دیگه میداشته باشی، ترکیبش با بعضی مکمل خرید پروتئین وی خوای بیشترین بازدهی رو ازاگه می
 :معجزه کنه

مکمل 
 توضیح اثر اصلی همراه

ترکیب کلاسیک وی + کراتین واسه بدنسازای جدی خیلی  افزایش قدرت و حجم عضله کراتین
 .دهجواب می

BCAA  جلوگیری از تجزیه عضله و کاهش
 خستگی

کنه کمکت می BCAAاگه تمرینات طولانی یا سخت داری، 
 .عضله نسوزونی

ها های سنگین، گلوتامین باعث میشه عضلهبعد تمرین ترریکاوری بهتر و سریع گلوتامین
 .تر ترمیم بشنسریع

 آیا پروتئین وی عوارض داره؟ ️⚠

 :تا وقتی طبق دوز مصرفش جلو بری، نه تنها خطری نداره بلکه فایده هم داره. اما اگه

 به لاکتوز حساسیتی داری 
 ت زود ناراحت میشهمعده 
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 .ترن و لاکتوزشون کمترهکه سبک خرید پروتئین وی ایزوله یا هیدرولیزه بهتره بری سمت

 چطور پروتئین وی اصل رو از تقلبی تشخیص بدیم؟ ��

 :تونه برات دردسر بشه. واسه اینکه سرت کلاه نرهخرید پروتئین وی اگه از جای نامعتبر باشه، می

 از فروشگاه معتبر یا داروخانه ورزشی خرید کن. 
 بارکد، و تاریخ انقضارو خوب بررسی کنبندیبسته ،. 
 قیمت خیلی پایین؟! احتمال زیاد تقلبیه! 

 اشتباهات رایج موقع مصرف پروتئین وی ��

 :کنی، این اشتباهات رو نکنحالا که رفتی سراغ خرید مکمل ورزشی و داری استفاده می

 .تونه جذب کنهبیشتر، همیشه بهتر نیست. بدن فقط تا یه حدی می :مصرف بیش از حد .1
 .شهبعد تمرین بهترین زمانه، اگه فراموشش کنی تأثیرش نصف می :توجهی به زمان مصرفبی .2
 .شته، نه همهوی فقط یه بخش کوچیک از برنامۀ تغذیه :اتکای کامل به مکمل .۳

 :اشته باشیتر داگه بخوای جدول نهایی رو هم برای مرور راحت

 ترین نکات در یک نگاهخلاصه مهم 

 نکته کلیدی موضوع
 گرم در هر وعده ۳۰تا  2۰ دوز مناسب مصرف

 دهی بدنسازی بدون حجم زیاد، کمک به فرمعضله هابرای خانم
 سازی و افزایش وزنترکیب وی با مواد پرکالری برای عضله برای افراد لاغر

 تر و ریکاوری بهتریا گلوتامین = رشد سریع BCAAوی + کراتین،  های دیگرترکیب با مکمل
 کردن بارکد و قیمت معقولخرید از فروشگاه معتبر، چک تشخیص وی اصل

 بودن، اتکا فقط به مکملبرنامهحد، بیازمصرف بیش اشتباهات رایج

 نتیجه گیری
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کار باشی، چه ها تو دنیای بدنسازیه. چه تازهترین مکملبدون شک یکی از موثرترین و محبوب پروتئین وی
درست و اصولی ازش  تونه مسیر رشد عضلاتت رو حسابی سرعت بده. البته فقط به شرطی کهای، وی میحرفه

 .استفاده کنی

 :باید بدونی

 له یا هیدرولیزه(مناسب هدف و بدنته )کنسانتره، ایزو کدوم نوع پروتئین وی 
 ها(تا بیشترین جذب رو داشته باشه )مثل بعد تمرین یا صبح چه زمانی بخوریش 
 که نه هدر بره، نه به بدنت فشار بیاد چه دوزی برات مناسبه 

ای استفاده کنی. چون یه محصول تقلبی نه تنها نتیجه های اصل و معتبرمکمل از اون طرف، خیلی مهمه که از
خرید پروتئین  یا خرید مکمل ورزشی برای همین، همیشه موقع.کنه سلامتت رو هم به خطر بندازهنداره، بلکه مم

اگه پروتئین وی رو با یه رژیم غذایی اصولی، برنامه تمرینی .اعتماد کمک بگیرهای معتبر و قابلاز فروشگاه وی
پس از .بینیرم عضلاتت میمنظم و خواب کافی ترکیب کنی، مطمئن باش خیلی زود تاثیرش رو روی بدن و ف

 �� !آلت حرکت کنقدم به سمت بدن ایدهبههمین امروز شروع کن، هوشمندانه انتخاب کن و قدم

 سؤالات متداول

 کننده است؟آیا پروتئین وی چاق .۱

 .کنهشه. بلکه به ساخت عضله کمک مینه، اگه درست مصرف بشه، باعث چاقی نمی

 ئین وی کیه؟بهترین زمان برای مصرف پروت .۲

 .بعد از تمرین بهترین زمانه، ولی صبح یا قبل تمرین هم مفیده

 ها هم خوبه؟آیا مصرف پروتئین وی برای نوجوان .۳

 .با مشورت مربی یا پزشک، بله. ولی نباید جایگزین غذای کامل بشه

 آیا پروتئین وی باعث ریزش مو میشه؟ .۴

 .ای این موضوع رو تایید نکردههیچ مدرک علمی

 مصرف پروتئین وی با شیر بهتره یا آب؟ .۵

 .گیریتر جذب میشه، ولی با شیر کالری بیشتری میبا آب سریع
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