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 بهترین پروتئین وی برای حجم

ای بگیری که توی آینه از دیدنش خوای توی کمترین زمان ممکن، نتیجههستی و می حجم عضلانی خالص اگه دنبال
هاست که توی لیست خرید این مکمل ورزشی معروف، سال به گوشت خورده «پروتئین وی» کیف کنی، حتماً اسم

کدوم  اما واقعاً بین این همه مدل و برند مختلف که توی بازار ریخته، ای و حتی مبتدی جا خوش کردهبدنسازهای حرفه
 گیری بهترین عملکرد رو داره؟پروتئین وی برای حجم

گه وی ایزوله بگیر، یکی دیگه یکی می شنسردرگم می خرید مکمل ورزشی یها تواینجا دقیقاً همونجاست که خیلی
ست! اما نگران نباش، چون کنه که قیمتش سه برابر بقیهگه وی کنسانتره بهتره، یکی هم یه برند خارجی معرفی میمی

 گرفته تا انواع مختلفش از ی پروتئین وی برات باز کنیمحاشیه، همه چیز رو دربارهقاله قراره خیلی ساده و بیتوی این م
تشخیص  و حتی راهکارهایی برای دوز دقیق برای افزایش حجم عضلانی ،زمان مناسب مصرف ،برندهای معتبر جهانی

 پروتئین وی اصل از تقلبی

کنی ولی هنوز به نتیجه دلخواهت نرسیدی، و دنبال ی بدنسازی بشی یا مدتیه تمرین میخوای وارد دنیاپس اگه تازه می
 !ای؟ بزن بریمآماده تونه راه نجاتت باشهداشته باشی، این مقاله می ایخرید مکمل ورزشی هوشمندانه اینی که

 پروتئین وی چیه و چرا برای حجم مناسبه؟
پروتئین  کننزایش حجم عضلانی پیدا کنی، اولین چیزی که بهت پیشنهاد میچیزتموم برای افاگه بخوای یه مکمل همه

ه مشتقات شیر گاو در واقع یکی از (Whey) بهترین پروتئین وی برای حجم ، اما اصلًا پروتئین وی چیه؟ وی هست وی
 (BCAA) ایزنجیره و روریآمینو اسیدهای ض این ماده ارزشمند سرشار از شهکه توی فرآیند تولید پنیر، از شیر جدا می

 شنسازی محسوب میی عضلههست که دقیقاً مواد اولیه

بلافاصله بعد از  شهسرعت جذب بسیار بالا ترین دلایلی که وی انقدر بین ورزشکارها و بدنسازها محبوبه،یکی از مهم
ی اینجاست که وی مثل یه گلوله ست که مواد مغذی رو جذب کنهی پروتئینه و آمادهتمرین، بدن مثل یه اسفنج تشنه

تر یعنی چی؟ یعنی هم ریکاوری سریع رسه به عضلاتی که توی تمرین تخریب شدنشه و سریع میانرژی وارد عمل می
 تری خواهی داشتی عضلانی با کیفیتداری، هم ساخت توده

ن چربی و لاکتوز کمی داره )مخصوصاً اگه دنبال افزایش حجم خالص و بدون چربی اضافه هستی، وی یه انتخاب عالیه چو
علاوه، طعم خوب، قابلیت حل شدن راحت توی آب یا شیر، و ارزش غذایی بالا باعث به های ایزوله و هیدرولیزه(مدل

 هاشون قرار بدنرو توی اولویت لیست مکمل خرید پروتئین وی هاشده که خیلی

خرید  ای، اگه به فکر رشد عضله، افزایش قدرت و کاهش زمان ریکاوری هستی،کار باشی، چه حرفهدر واقع، چه تازه
 ات باشههای ورزشیترین تصمیمتونه یکی از هوشمندانهمی پروتئین
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 ها چیه؟ئین وی با بقیه مکملفرق پروت
اما یه سوال خیلی مهم و منطقی این وسط  ستیه مکمل پرقدرت برای رشد عضله پروتئین وی تا اینجا متوجه شدیم که

باشی، قطعاً با  خرید مکمل بدنسازی اگه توی بازار دنبال هایی مثل گینر یا کراتین داره؟وی چه فرقی با مکمل :هست
 شی و اگه فرقشونو ندونی ممکنه اشتباه انتخاب کنیمیتنوع زیادی روبرو 

 :بهترین پروتئین وی برای حجم ، بیاید خیلی ساده و روراست بریم سراغ مقایسه

اگه  کالری، کربوهیدرات و کمی پروتئینه پر از گیرناین نوع مکمل بیشتر برای افرادیه که خیلی سخت وزن می :گینر ��
سازی خشک و ولی اگه هدفت عضله کنهیا متابولیسم خیلی سریعی داری، گینر کمکت میدنبال چاق شدن کلی هستی 

 ی مناسبی نیست چون ممکنه چربی هم بیاری بالاتمیزه، گینر خیلی گزینه

های آخر تمرین شه توی ستباعث می ذارهتاثیر می روی قدرت، استقامت و انرژی عضلانی کراتین مکملیه که :کراتین ��
 سازی ندارهی عضلهاولیه ولی خودش مستقیماً پروتئین یا ماده انرژی داشته باشی و بتونی چند تکرار بیشتر بزنی هنوز

که دقیقاً بعد از تمرین، مواد  الجذب از پروتئینهمنبع کامل و سریع درخشه! وی یهاینجاست که وی می :پروتئین وی ��
افزایش حجم عضلانی  ون چربی، بدون قند اضافه، بدون حاشیه! اگه دنبالبد رسونهلازم برای بازسازی عضلات رو می

 هستی، وی انتخاب اوله ساخت عضلات با کیفیت بالا و خشک

داشته باشی، باید بدونی که هر مکمل هدف خاصی  خرید مکمل بدنسازی پس اگه بخوای یه انتخاب هوشمندانه توی
انتخاب با  برای افزایش وزن کلی، و کراتین برای بالا بردن عملکرد توی تمرینه سازی، گینروی برای عضله کنهرو دنبال می

 !توئه

 انواع پروتئین وی: کدومش برای حجم بهتره؟
کنن فقط یه مدل داره، ولی در واقع پروتئین وی چند نوع مختلف داره که هر کدوم ها وقتی اسم وی میاد فکر میخیلی

 خرید پروتئین وی ها بشی و دنبالاگه تصمیم گرفتی که وارد دنیای مکمل وتی دارنکاربرد، مزایا و حتی قیمت متفا
 :شون کنیمبیاید با هم بررسی خورهمناسب برای حجم گرفتن هستی، باید بدونی کدوم نوع وی به درد هدفت می

 (Whey Concentrate) وی کنسانتره

ش ترکیبی از چربی و بقیه درصدش پروتئینه ۸۰تا  ۷۰ تقریباً  توی بازاره ترین نوع پروتئین ویترین و رایجارزان این مدل
 ی اقتصادی و خوبی به حساب میادبرای کسایی که بدنشون با لاکتوز مشکلی نداره، گزینه و لاکتوزه

اگه  تونه یه انتخاب عالی باشهمی افرادی که تازه شروع کردن چون کمتر فرآوری شده، و برای ش معمولًا بهترهطعم
 ی با صرفه و کاربردیهرو شروع کنی، کنسانتره یه گزینه خرید پروتئین وی خوای بدون اینکه جیبت خالی بشه،می
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 (Whey Isolate) وی ایزوله

جذبش  بدون چربی و لاکتوزه ( و تقریباً ٪۹۰داره )بالای  تریروتئین خالصپ وی ایزوله ترایحالا برسیم به مدل حرفه
 ی تمیز عالیهو ساخت عضله گیری خشکحجم تره و خیلی برایسریع

البته قیمتش هم نسبت به کنسانتره  تریهداری، ایزوله انتخاب هوشمندانه چربیبه لاکتوز حساسیت داری یا رژیم کم اگه
 ی باکیفیت بسازی، ارزششو دارهخوای عضلهقتی میبالاتره، ولی خب و

رو شروع  خرید پروتئین وی ایزولههستی، ایزوله رو از قلم ننداز کیفیت بالا و جذب سریع اگه توی خرید پروتئین دنبال
 ی با صرفه و کاربردیهتره یه گزینهکنی، کنسان

 (Whey Hydrolyzed) وی هیدرولیزه

یعنی سرعت جذبش  !ستشدهقبل از اینکه وارد بدنت بشه، تا حدی هضم تره و حتیشدهاین مدل از همه پردازش
ریکاوری بعد تمرین یا دنبال بهترین  دهی وی واکنش نشون میافرادی که بدنشون به انواع دیگه برای العاده بالاستفوق

 ی عالیههستن، وی هیدرولیزه یه گزینه
ضعفش اینه تنها نقطه کنهشه و شروع به ترمیم عضلاتت میکنه، خیلی زود وارد جریان خون میحساسیت ایجاد نمی

 ترهکه نسبت به دو مدل دیگه گرون
گذاری جدی کنی، توی خرید پروتئین، خوای از همون اول روی بدنت سرمایهکنی یا میای میحرفه اما اگه ورزش
 تونه بهترین انتخاب ممکن باشههیدرولیزه می

 چه موقعی باید وی مصرف کنیم؟
ه، اما یه چیز مهم دیگه برای حجم گرفتن خوب پروتئین وی بهترین پروتئین وی برای حجم ، شاید تا الان بدونی چه نوع

تونه کنی، میکه کی وی رو مصرف میاین آره، درست خوندی !زمان مصرف وی :گیرنها نادیده میهم هست که خیلی
 خرید پروتئین وی حتی اگه بهترین برند رو انتخاب کرده باشی و کلی هزینه برای گیریت تاثیر بذارهحسابی توی نتیجه

 !شهفش درست نباشه، اثرش نصف میکرده باشی، اگه زمان مصر

 :های طلایی مصرفخب بریم سراغ زمان

 بلافاصله بعد از تمرین ��

مونه، دنبال ی آب میترین موقع برای خوردن ویه! چون بدن بعد از تمرین مثل یه زمین خشک تشنهاین زمان طلایی
کنی، با توجه به جذب سریعش، وقتی وی رو بعد تمرین مصرف می شده رو ترمیم کنهگرده تا عضلات تخریبپروتئین می
 شهمی تر و رشد بهتر عضلاتریعریکاوری س ره سراغ بازسازی عضلات و باعثمستقیم می
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 صبح بلافاصله بعد از بیدار شدن ��

ی عضلات برای کنه به تجزیهتوی این حالت، بدن شروع می بعد از یه شب خواب طولانی، بدنت ساعتها چیزی نخورده
سوزی رو لوی عضلهج و رسونیمی مغذی مواد بدن به سریع خیلی بخوری، وی پروتئین دوز یه اگه حالا ��تامین انرژی! 

 کننی روزشون رو با وی شروع میها اولین وعدهاین یکی از دلایله که خیلی گیریمی

 های غذاییبین وعده ��

ها مصرف وی توی این بازه ها هست، ممکنه بدن دچار کمبود پروتئین بشهی زیادی بین وعدهت فاصلهاگه توی رژیم
ی مخصوصاً برای کسایی که توی دوره سازی ادامه پیدا کنهاخت بمونه و عضلهتونه کمک کنه پروتئین بدنت یکنومی

 حجم هستن و نیاز دارن دائماً بدنشون رو تغذیه کنن، خیلی مهمه

 بهترین برندهای پروتئین وی برای حجم

جم گرفتن بهتر جواب کدوم برند واقعاً برای ح :حالا که با کلیات پروتئین وی آشنا شدی، وقتشه بریم سراغ یه سؤال مهم
ولی اگه بخوای بری سراغ برندهایی که امتحان  بازار پره از برندهای مختلف، از آمریکایی و اروپایی گرفته تا داخلی ده؟می

داری، این برندها رو حتماً یه  خرید پروتئین وی پس اگه قصد خودشون رو پس دادن، این چندتا واقعاً حرف ندارن
 :بررسی بنداز

 (Optimum Nutrition - ON Gold Standard) اپتیموم نوتریشنوی  ��

وی گلد استاندارد  بهترین پروتئین وی برای حجم ، اگه اهل باشگاه باشی، محاله اسم این برند به گوشت نخورده باشه
 های دنیاستترین و معتبرترین مکملیکی از پرفروش اپتیموم نوتریشن

 پگرم پروتئین در هر اسکو ۲۴ ✅
 نچربی و قند پایی ✅
 تهضم راح ✅
 های جذاب مثل شکلات، وانیل، موز، کرم کوکی وطعم ✅

خرید پروتئین وی با کیفیت  پس اگه دنبال یه انتخاب مطمئن برای ای عالیهاین وی برای همه ورزشکارا از مبتدی تا حرفه
 های اولتههستی، این برند جزو گزینه بالا

 (Muscletech NitroTech) تک نیتروتکوی ماسل ��

 ایه که محصولاتش مخصوص حجم و قدرت طراحی شدنالعاده حرفهتک یه برند فوقماسل
 ره بالاسازی و قدرتت هم مییعنی همزمان عضله می پروتئین وی و کراتینه این مدل خاص از وی، ترکیبی از

 وگرم پروتئین در هر سر ۳۰ ✅
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 تگرم کراتین مونوهیدرا ۳ ✅
 رجذب سریع و موث ✅
 ایمناسب دوران حجم حرفه ✅

یه انتخاب  خرید پروتئین وی نیتروتک تر تمرین کنن یا توی زمان کوتاه حجم بگیرن،ایخوان حرفهبرای کسایی که می
 ستقوی و هوشمندانه

 (Scitec Nutrition) وی سایتک نوتریشن ��

 گردی، سایتک انتخاب مناسبیهالعاده میاگه دنبال یه برند اروپایی با کیفیت و طعمای فوق
 محصولاتش از نظر فرمولاسیون خیلی کامل هستن و ترکیب خوبی از آمینواسیدها دارن

 ههای متنوع و خوشمزطعم ✅
 عجذب سری ✅
 یبدون مشکل گوارش ✅
 پروتئین خالص با کیفیت بالا ✅

 هستن طعم و بدون حساسیت گوارشیشخرید پروتئین وی خو این برند بیشتر برای کسایی خوبه که دنبال

 دوز مصرف پروتئین وی برای افزایش حجم
 :ریزی، احتمالًا برات سوال شده کههاست توی باشگاه عرق میاگه تازه رفتی سراغ بدنسازی یا مدت

 ام واقعا سرعت بگیره؟سازیچقدر پروتئین وی بخورم تا عضله

تونیم بگیم یعنی نمی که دوز مصرف وی، یه نسخه ثابت برای همه نیستبهترین پروتئین وی برای حجم ، واقعیت اینه 
ذارن؛ مثل وزن بدن، اسکوپ بزنه و تموم! چون فاکتورهای زیادی روی مقدار مصرف تأثیر می ۲هر کسی باید دقیقاً روزی 

ا یه راهنمای ساده و ولی نگران نباش، اینج شدت تمرین، رژیم غذایی و حتی نوع بدن )اکتومورف، مزومورف و غیره(
 :کاربردی برات داریم

 کاریاگه تازه ️♂️��

 تازه باشگاه رفتی و هنوز عضلاتت با وزنه آشنا نیستن؟ پس بدنت به مقدار زیادی پروتئین نیاز نداره
 هاسکوپ وی کافی ۱۵تا  ۱روزی  :دوز پیشنهادی ��
 نشدها بعد بیدار های خوب مصرف: بعد تمرین یا صبحزمان ��
 تر هضم شه و زودتر جذب بشهچرب بخور تا راحتنکته: با آب یا شیر کم ��
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 کنیای تمرین میاگه حرفه ��

 سازی جدی داشته باشی، باید مقدار مصرفت هم بیشتر باشهخوای عضلهاگه تمریناتت شدیده و می
 زشده در طول رواسکوپ در روز، تقسیم ۳تا  ۲ :دوز پیشنهادی ��
 :های طلایی مصرفزمان ��

 صبح ناشتا 
 بلافاصله بعد از تمرین 
 (قبل خواب )اگه رژیم پرپروتئینی داری 

 :ترکیب پیشنهادی ��
 عبا آب بعد تمرین برای جذب سری

 با شیر قبل خواب برای جذب کندتر

 نکته مهم برای خرید پروتئین وی ✅
ها با بعضی ، حتماً نوع نیاز بدنت رو بشناسخرید پروتئین وی بهترین پروتئین وی برای حجم ، قبل از اینکه بری سراغ

دنبال معجزه توی مکمل نباش، بلکه ازش درست  اسکوپ بزنن تا عضله بسازن ۳ها باید گیرن، بعضیاسکوپ نتیجه می ۱
وی قراره یه مکمل باشه، نه غذای اصلی! یعنی باید کنارش تغذیه درست، خواب کافی و تمرین منظم داشته  استفاده کن

 شیبا

 :تونی از فرمول ساده زیر استفاده کنیدر نهایت، برای اینکه بدونی دقیقاً چقدر وی برات مناسبه، می
 گرم پروتئین نیاز داری ۲۲تا  ۱۶روزانه به ازای هر کیلو از وزن بدنت،  ��

 تونی از مکمل بگیریتونه از طریق غذا تأمین بشه و مابقی رو مییه بخشی از این می

تونی با خرید گرم پروتئین در روز برات مناسبه که بخشی از اون رو می ۱۶۰تا  ۱۲۰کیلوئه، چیزی بین  ۷۵وزنت  پس اگه
 پروتئین وی با کیفیت تامین کنی

 گیرینتیجه
ش العادهبهترین پروتئین وی برای حجم ، خب، تا اینجای کار با هم کلی اطلاعات مفید درباره پروتئین وی و نقش فوق

هایی داره، تا بهترین زمان مصرف و برندهایی که از اینکه اصلًا وی چیه، چه مدل گیری عضلانی یاد گرفتیمجمتوی ح
 :بندی داشته باشیم، باید بگیمحالا اگه بخوای یه جمع دنواقعاً جواب می

 هسازیترین منابع پروتئین برای عضلهالجذبیکی از بهترین و سریع پروتئین وی ��
 هل وی )کنسانتره، ایزوله، هیدرولیزه( کاربرد خاص خودش رو دارهر مد ��

tel:+989122060120
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 هتونه تفاوت زیادی توی نتیجه نهایی ایجاد کنزمان مصرف و دوز مصرفی هم می ��
 به نیاز بدنت و هدفت از تمرین دقت کن خرید پروتئین وی تر از همه، همیشه قبل ازو مهم ��

چی رو ولی اگه همه گیرهن درست، رژیم اصولی و استراحت کافی رو نمیدر نهایت، یادت باشه هیچ مکملی جای تمری
پس اگه واقعاً دنبال ت رو شتاب بدهگیریتونه مسیر حجمرعایت کنی و وی رو درست مصرف کنی، شک نکن یه تنه می

 تو بگیری و با برنامه پیش بریعضله خشک و باکیفیت هستی، وقتشه یه برند خوب انتخاب کنی، مکمل

 سوالات متداول
 ؟ها هم مناسبهآیا پروتئین وی برای خانم ۱

 شهسازی بدون چربی میها هم عالیه و باعث عضلهبله، وی برای خانم

 ؟تونم وی رو با شیر پرچرب بخورممی ۲
 چرب یا آب بهترهشیر کم میشه، ولی شیر پرچرب ممکنه جذب رو کند کنه

 ؟ن وی حجم بگیرمکشه تا با پروتئیچقدر طول می ۳
 شنهفته اولین نتایج مشخص می ۶تا  ۴اگه درست تمرین و تغذیه کنی، توی 

 ؟کنهمصرف زیاد پروتئین وی چاق می ۴
 شهنه، اگه بیشتر از نیاز روزانه مصرف نشه، باعث چاقی نمی

 ؟تونن وی مصرف کننسال هم می ۱۸های زیر آیا بچه ۵
 ی بهتره تغذیه طبیعی در اولویت باشهبا مشورت پزشک یا مربی بله، ول

 

tel:+989122060120

