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سازی، طور مؤثر به عضلههستید که بتواند به یک پروتئین خالص، با کیفیت بالا و دارای سرعت جذب سریع اگر به دنبال
هایی یکی از بهترین انتخاب (Whey Isolate) پروتئین وی ایزوله سوزی شما کمک کند، بدون تردیدریکاوری و حتی چربی

شود، ای که در تولید آن استفاده میاین نوع از پروتئین، به دلیل فرآیند تصفیه پیشرفته توانید داشته باشیداست که می
همین  درصد بالایی از پروتئین خالص را در خود جای داده و در عین حال تقریباً فاقد چربی، لاکتوز و کربوهیدرات است

تازگی وارد دنیای تناسب ای، بدنسازان و حتی افرادی که بهباعث شده تا وی ایزوله در میان ورزشکاران حرفه هاویژگی
 اند، محبوبیت بسیار بالایی داشته باشداندام شده

به  کنندگیری داشته و برندهای متعددی در این حوزه فعالیت میهای ورزشی رشد چشمهای اخیر، بازار مکملدر سال
های یک محصول با کیفیت، ویژه پروتئین وی ایزوله، آگاهی داشتن از ویژگیبه خرید مکمل ورزشی ین دلیل، هنگامهم

بسیاری از افراد  کندی پیدا میها اهمیت بالایهای آن با سایر انواع پروتئینی مصرف صحیح و تفاوتترکیبات آن، نحوه
ممکن است صرفاً بر اساس تبلیغات یا نام برند، مکمل خود را انتخاب کنند، در حالی که شناخت درست از محصول 

 توجهی در نتیجه نهایی تمرینات و سلامت بدن داشته باشدتواند تأثیر قابلمی

پروتئین  انی ساده و قابل فهم، شما را با همه جوانب مربوط بهصورت کامل، تخصصی اما با بیدر این مقاله قصد داریم به
ها، معرفی بهترین برندها، زمان مناسب از معرفی ساختار و فواید آن گرفته تا مقایسه با سایر مکمل آشنا کنیم وی ایزوله

دارید یا  مکمل ورزشیخرید  اگر تصمیم به رویهبرای مصرف، نکات مربوط به خرید و حتی هشدارهایی درباره مصرف بی
با ما  خواهید مطمئن شوید که انتخابتان بهترین بازده را خواهد داشت، این راهنما دقیقاً برای شما نوشته شده استمی

 ای داشته باشیدهمراه باشید تا انتخابی آگاهانه و حرفه

 پروتئین وی ایزوله چیه و چرا محبوبه؟
ترین منابع پروتئین حیوانی موجود در بازاره ترین و باکیفیتیکی از خالص (Whey Protein Isolate) پروتئین وی ایزوله

اما  های جانبی شیر در هنگام تولید پنیر هستاین نوع پروتئین، در واقع یکی از فرآورده شهکه از شیر گاو استخراج می
 وع فرآوری و سطح خلوص بالای اونهکنه، نمتمایز می وی کنسانتره چیزی که وی ایزوله رو از سایر انواع وی مثل

شه تا بخش ای مثل میکروفیلتراسیون یا اولترافیلتراسیون استفاده میهای پیشرفتهدر فرایند تولید وی ایزوله، از روش
درصد  ۹۰ در نتیجه، محصول نهایی چیزی در حدود های موجود در شیر حذف بشناعظم چربی، لاکتوز و سایر ناخالصی

ای، ویژه ورزشکاران حرفهاین موضوع باعث شده تا افراد زیادی به داره؛ بدون لاکتوز و تقریباً بدون چربی صپروتئین خال
سازی خشک و بدون افزایش توده چربی هستن، تمایل زیادی به مصرف وی ایزوله بدنسازها، و کسانی که به دنبال عضله

 داشته باشن

بلافاصله بعد از  هست سرعت جذب بالای اون در بدن تا این حد محبوب شده،یکی دیگه از دلایلی که این نوع پروتئین 
این ویژگی  رسنشن و خیلی سریع به عضلات میمصرف، اسیدهای آمینه موجود در وی ایزوله وارد جریان خون می

 العاده مهمههای شدید، که بدن نیاز فوری به مواد مغذی داره، فوقویژه بعد از تمرینبه
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برای  تونن محصولات لبنی معمولی رو تحمل کننف دیگه، افراد زیادی هستن که به لاکتوز حساسیت دارن یا نمیاز طر
 شهآله چون تقریباً فاقد لاکتوزه و باعث مشکلات گوارشی نمیاین دسته از افراد، وی ایزوله یه انتخاب ایده

برندهای معتبر داخلی و  وی ایزوله روز به روز در حال افزایشه خرید پروتئین های ورزشی، تقاضا برایدر بازار مکمل
اما نکته مهم  دن و رقابت زیادی برای جذب مشتری وجود دارهخارجی، انواع مختلفی از این محصول رو ارائه می

ی نوع محصول، ها کیفیت یکسانی ندارن و لازمه که قبل از خرید، اطلاعات کافی دربارهوتئینی پراینجاست که همه
 ترکیباتش، و برند تولیدکننده داشته باشید

الاثر، و مناسب برای رشد عضلانی انتخاب کنید، پروتئین وی ایزوله پس اگر قصد دارید یک مکمل پروتئینی مؤثر، سریع
، به کیفیت و اصالت محصول توجه خرید پروتئین البته مشروط بر اینکه در زمان هاستن گزینهبدون تردید یکی از بهتری

 ای داشته باشیدویژه

 مزایای پروتئین وی ایزوله برای بدن
 افزایش حجم عضلانی بدون چربی

ساخت عضله  رو به انتخاب اول بدنسازان تبدیل کرده، توانایی بالا در پروتئین وی ایزوله ترین مزایایی کهیکی از مهم
ها که ممکنه مقداری چربی یا قند داشته باشن، وی ایزوله برخلاف بعضی از پروتئین هست بدون اضافه شدن چربی

موردنیاز برای ساختن  این یعنی بدن شما فقط مواد کنهتقریباً خالصه و هیچ کالری اضافه یا ترکیب مزاحمی وارد بدن نمی
 کنه، بدون اینکه چربی اضافی ذخیره بشهعضله رو دریافت می

شه و فرآیند بازسازی کنید، پروتئینش خیلی سریع جذب میوقتی بعد از یک جلسه تمرین سخت، وی ایزوله مصرف می
ایه، یه مزیت حیاتی حرفه سازی خشک واین برای بدنسازهایی که هدفشون عضله شهو رشد عضلات بلافاصله شروع می

هستی و حجم خالص برات مهمه، این مکمل دقیقاً همون چیزیه  خرید پروتئین وی ایزوله اگه به دنبال به حساب میاد
 که دنبالش بودی

 سوزییکمک به کاهش وزن و چرب

این  ستی هوشمندانههات رو از دست بدی، وی ایزوله یه گزینهخوای عضلهاگه هدفت کاهش وزنه و در عین حال نمی
این موضوع  کنیپروتئین، خاصیت سیرکنندگی بالایی داره؛ یعنی بعد از مصرفش تا مدت طولانی احساس گرسنگی نمی

 کنهجلوگیری می کنه و از پرخوریبه کاهش دریافت کالری کمک می

یعنی بدن برای هضم و جذب  شهمی نرخ متابولیسم پایه از طرفی، بالا بودن سطح پروتئین در رژیم غذایی باعث افزایش
العاده وی ایزوله یه همراه فوق کنهکمک می سوزی طبیعیچربی کنه و همین مسئله بهپروتئین، انرژی بیشتری مصرف می

 هستن هاهمراه با حفظ عضله ش وزن اصولیکاه برای کساییه که دنبال
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 مناسب برای افراد دارای حساسیت به لاکتوز

 درد گرفته تا نفخ و تهوعشن؛ از دلتونن لبنیات معمولی مصرف کنن چون دچار مشکلات گوارشی میخیلی از افراد نمی
فاقد  وب اینه که پروتئین وی ایزوله تقریباً اما خبر خ های لبنیهعلت اصلی این حساسیت، وجود لاکتوز در شیر و فرآورده

 لاکتوزه

تونن شه، بنابراین حتی افرادی که به لاکتوز حساس هستن، میطور کامل حذف میدر فرایند تولید ایزوله، لاکتوز تقریباً به
برای این گروه از  خرید پروتئین وی این ویژگی باعث شده که بازار بدون مشکل از این نوع پروتئین استفاده کنن

 کنندگان هم باز و قابل اعتماد باشهمصرف

 چه کسانی باید پروتئین وی ایزوله مصرف کنن؟
 ای و بدنسازهاورزشکاران حرفه

بدن  الجذب و باکیفیت خیلی بالاستروتئین سریعبرای ورزشکارانی که تمرینات شدید قدرتی و استقامتی دارن، نیاز به پ
پروتئین وی ایزوله دقیقاً  دیده رو ترمیم کنهبعد از تمرین، مثل یه اسفنج تشنه به دنبال مواد مغذیه تا عضلات آسیب

 کنههمین تغذیه فوری رو فراهم می

تونن ریسک کنن و باید از مکملی استفاده نمیسازی مسابقات هستن، کنن یا در دوران آمادهای تمرین میافرادی که حرفه
، وی ایزوله جایگاه هاایخرید مکمل ورزشی حرفه به همین دلیل هم در لیست الاثراعتماد باشه هم سریعکنن که هم قابل

 ای دارهویژه

 کربوهیدرات یا کتوژنیکافرادی با رژیم کم

های رسوندید، مثل رژیم کتو یا لوکرب، باید مراقب باشید که مکمل تون مصرف کربوهیدرات رو به حداقلاگه در رژیم غذایی
کربوهیدرات بسیار  کنه چوننقص عمل میوی ایزوله در این زمینه بی تون قند یا کربوهیدرات اضافه نداشته باشنمصرفی

 پایینی داره یا حتی صفره

انتخاب وی ایزوله کنن، همین دلیل، برای کسانی که با هدف کاهش وزن یا تثبیت قند خون، رژیم خاصی رو دنبال میبه
تونه جلوی تحلیل عضله مخصوصاً اگه در کنار رژیم، فعالیت ورزشی هم دارین، مصرف وی ایزوله می کاملًا منطقی و مؤثره

 رو بگیره و انرژیتون رو تأمین کنه

 بهترین برند وی ایزوله رو انتخاب کنیم؟چطوری 
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 (Nutrition Facts) ایبررسی برچسب تغذیه

ببین چند گرم پروتئین تو هر اسکوپ وجود داره، قند و  ایشهاولین قدم در خرید یه مکمل خوب، خوندن اطلاعات تغذیه
 یه مواد نگهدارنده توش هست یا نههای مصنوعی یا چربی چقدره، و آیا ترکیبات غیرضروری مثل قندهای افزوده، رنگ

 باید اطلاعات شفاف و دقیق روی محصولش درج کرده باشه برند خوب پروتئین وی ایزوله

 توجه به درصد پروتئین خالص

اگه درصد کمتر باشه، احتمالًا یا با وی کنسانتره  داشته باشه درصد پروتئین خالص ۹۰تا  ۸۵حداقل  وی ایزوله واقعی باید
ی ارزش کننده، حتماً به این عدد توجه کن چون تعیینخرید پروتئین وی ایزوله موقع شده یا کیفیت پایینی دارهترکیب 

 غذایی واقعی محصوله

 هادهندهمواد افزودنی و طعم

های زیاد های شیمیایی یا افزودنیهای مصنوعی، اسانسکنندهطعم شدن محصول، از شیرینبرخی از برندها برای خوش
برندهای باکیفیت معمولًا  زا باشه یا طعم غیرطبیعی ایجاد کنهاین مواد ممکنه برای برخی افراد حساسیت کننستفاده میا

 کننتر استفاده میتر و ملایماز ترکیبات طبیعی

 لیست بهترین برندهای پروتئین وی ایزوله موجود در ایران
Optimum Nutrition Gold Standard Isolate 

 Gold محصول ستشدهالعاده بالا و ترکیبات تمیزش شناختهخاطر کیفیت فوقبه Optimum Nutrition آمریکایی برند
Standard Isolate درصد پروتئین بالا، جذب سریع، بدون قند و چربی اضافه،  های جهانهترین وی ایزولهیکی از پرفروش

 های بارزشهاز ویژگی

ISO 100 از Dymatize 

مخصوصاً برای  رقیبهیه انتخاب بی ISO 100گردی، العاده سریع میبال یه پروتئین خالص، لاکتوز صفر و فوقاگه دن
 های کات و عضله خشک خیلی مناسبهدوره

 (MuscleTech) تکپروتئین ایزوله ماسل

پروتئین وی ایزوله با  خرید دنبالبرای کسایی که به دهترکیب خوبی از کیفیت و قیمت ارائه می MuscleTech برند
 هستن، این برند انتخاب مطمئنیه بودجه متوسط

 روش مصرف درست پروتئین وی ایزوله
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 زمان مصرف )قبل یا بعد تمرین؟(

 چون در اون زمان بدن بیشترین نیاز رو به ترمیم و تغذیه داره ترین زمان مصرف وی ایزوله بلافاصله بعد از تمرینهمهم
 تونید یه وعده رو صبح یا قبل تمرین هم مصرف کنیدتون توی روز بالاست، میئینیاما اگه نیاز پروت

 هایی بهتره؟ترکیب با چه نوشیدنی

اما اگه هدفت  شهاینطوری بدون کالری اضافه جذب می سوزی، وی ایزوله رو با آب مخلوط کنبرای کاهش وزن و چربی
 ا حتی شیر گیاهی ترکیبش کنیچرب یتونی با شیر کمست، میافزایش حجم عضله

 عوارض احتمالی مصرف بیش از حد
 مشکلات گوارشی

اگه بیش از حد نیاز بدنت وی ایزوله مصرف  ساز بشهتونه برای بدن مشکلازحد هر چیزی حتی پروتئین، میمصرف بیش
 درد یا ناراحتی گوارشی بشیکنی، ممکنه دچار نفخ، دل

 هابار زیاد بر کلیه

مخصوصاً اگر زمینه بیماری کلیوی داری، قبل از مصرف  ها وارد کنهالا، در بلندمدت ممکنه فشار زیادی روی کلیهپروتئین ب
 حتماً با پزشک مشورت کن

 سوالات متداول
 ؟ها هم خوبهوی ایزوله برای خانم ۱

 بله، صد درصد! هیچ تفاوتی بین مرد و زن در مصرفش نیست، فقط دوز مصرف باید متناسب با وزن بدن باشه

 ؟شهآیا وی ایزوله باعث چاقی می ۲
 کنهسوزی کمک میچون چربی و قند نداره، به چربی نه، برعکس

 ؟وی ایزوله بهتره یا کازئین ۳
 هر کدوم کاربرد خاص خودشونو دارن تری دارهئین جذب آهستهوی ایزوله برای جذب سریع مناسبه، ولی کاز

 ؟شه وی ایزوله رو جای وعده غذایی خوردمی ۴
 ی کامل غذایی نیستجایگزین وعده نه، فقط به عنوان مکمل استفاده بشه بهتره
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 ؟بهترین زمان برای مصرف وی ایزوله چه موقعه ۵
 ستبلافاصله بعد از تمرین بهترین زمانه، چون بدن آماده جذب مواد مغذیه
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