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وتئین وی چیست؟رپ  

 

 

وتئین وی چیست؟رپ  

ها به صورت همه پروتئین

شوند و یکسانی تولید نمی

ها مانند بعضی از آن

عملکرد بهتری  پروتئین وی

ها نسبت به سایر پروتئین

 .دارند

 

حاوی طیف وسیعی  پروتئین وی

اسیدهای آمینه ضروری از 

است که به سرعت جذب بدن 

 شوند.می

 

 
 

 دهدمی نشان متعدد مطالعات

 تواند می پروتئین این که

 بدنی، قدرت افزایش در

 دادن دست از و سازیعضله

 چربی از توجهی قابل مقادیر

 .کند کمک بدن

 

 چیست؟ وی مکمل

 پودر مکمل وییا  پروتئین وی

جدا های مخلوطی از پروتئین

که ،شده از آب پنیر است

شیر در قسمت مایع جدا شده 

می باشد. طی تولید پنیر 

شیر در واقع حاوی دو نوع 

پروتئین اصلی است: کازئین 

 (.%۲۰) و پروتئین وی( ۸۰%)

شود، وقتی پنیر تولید می

های چرب شیر منعقد قسمت

به  پروتئین ویشود و می

عنوان یک محصول جانبی از 

 شود.میآن جدا 

 

 

گاهی وقتی ظرف ماست را باز 

کنید، مایعی روی آن می

بینید که رنگ مایل به سفید می

 پروتئین وین هما این دارد

 است. 



طعم  ییبه تنها یو نیپروتئ

  لیدل نیندارد، به هم یخوب

دهنده معمولاً به آن طعم

 . شودیاضافه م

 
 

 یروش یو نیپروتئمصرف 

افزودن  یمناسب برا

مصرف  زانیبه م نیپروتئ

 روزانه شماست.

بدنسازان و  یبرا تواندیم

مندان به باشگاه و علاقه

به  ازیکه ن یافراد نیهمچن

 ایکاهش وزن دارند 

 ییغذا میدر رژ نیپروتئ

 یاها جا ندارد، نکتهآن

 .مثبت و مهم باشد

 

  
 

 فواید پروتئین وی

 وزن کاهش به کمک .1

 خون کلسترول کاهش .2

 سرطانی ضد خواص .3

خون و بیماری  رفشا .4

 های قلبی 

 آسم .5

 عضله سازی .6

 

 

 

 مضرات پروتئین وی

 وی پروتئین احتمالی خطرات

 صورت در است ممکن که

 در یا حد از بیش استفاده

 لاکتوز به حساسیت صورت

 :از عبارتند شود مشاهده

 معده درد .1

 و خستگی عضلات گرفتگی .2

 و تهوعاشتها کاهش .3

 سردرد .4

 انواع پروتئین وی

سه نوع اصلی پروتئین وی 

 :وجود دارد

 پروتئین وی کنسانتره 

چربی حاوی مقدار پاین 

و کربوهیدرات و درصد 

پروتئین بستگی به 

 غلظت آن دارد.

 ایزولرره پررروتئین وی  

 پررروتئین نرروع ایررن

 تمررام حررذف برررای وی

 لاکترررروز و چربرررری

 .شودمی پردازش

 زوی هیدرولی پروتئین 

 به وی پروتئین نوع ین

 هضم پیش“ شکل عنوان

 در وی پروتئین ”شده

 .شودمی گرفته نظر

 مصرف زمان بهترین

 وی پروتئین

صبح ها بهترین زمان  .1

پروتئین وی مصرف 

 ای کاهش وزنرب

بعد از ورزش برای  .2

 عضله سازی


