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آیا پس از مصرف لبنیات دچار علائم مانند نفخ، درد شم یا اسهال مشوید؟ شاید شما ی از میلیونها نفری باشید که با
حساسیت به لاکتوز دست و پنجه نرم مکنید. این وضعیت به دلیل کمبود آنزیم لاکتاز رخ مدهد، آنزیم که مسئول هضم قند
لاکتوز موجود در شیر و فرآوردههای آن است. این حساسیت متواند دریافت پروتئین کاف، به خصوص برای ورزشاران و

افرادی که نیاز بیشتری به پروتئین دارند، را به چالش بزرگ تبدیل کند. در این مقاله به طور جامع به بررس بهترین منابع
پروتئین برای افراد حساس به لاکتوز خواهیم پرداخت تا بتوانید بدون نران، نیاز بدن خود به این ماده حیات را تامین کنید.

چرا پروتئین برای بدن ضروری است؟

پروتئین، مادهای حیات برای بدن ماست که نقش اساس در بسیاری از فرآیندهای بیولوژی ایفا مکند. این درشتمغذی، از
اسیدهای آمینه تشیل شده و به عنوان بلوکهای ساختمان بدن شناخته مشود. پروتئین برای ترمیم بافتها، ساخت آنزیمها و

هورمونها، تقویت سیستم ایمن و رشد عضلات ضروری است.

بدون پروتئین کاف، بدن قادر به ترمیم خود نیست و ممن است دچار عوارض مانند ضعف عضلان، ریزش مو و اختلال در
عملرد سیستم ایمن شود. به همین دلیل، انتخاب منابع پروتئین مناسب برای همه افراد، به ویژه کسان که محدودیتهای

غذای دارند، از اهمیت بالای برخوردار است.
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و گیاه شناخت انواع پروتئینها: حیوان

.و پروتئینهای گیاه شوند: پروتئینهای حیوانتقسیم م به دو دسته اصل منابع پروتئین به طور کل

پروتئینهای حیوان: این دسته شامل گوشت، مرغ، ماه و تخم مرغ است. پروتئینهای حیوان به طور کامل حاوی
تمام اسیدهای آمینه ضروری هستند که بدن نمتواند آنها را تولید کند و باید از طریق غذا دریافت کند. این منابع،

پروتئین کامل (Complete Protein) نامیده مشوند و برای رشد و ترمیم بافتها بسیار مؤثرند.

پروتئینهای گیاه: این منابع شامل حبوبات، غلات، مغزها و دانهها هستند. بیشتر پروتئینهای گیاه ناقص
(Incomplete Protein) هستند، به این معن که فاقد ی یا چند اسید آمینه ضروری مباشند. با این حال، با ترکیب
هوشمندانه منابع مختلف پروتئین گیاه، متوان تمام اسیدهای آمینه ضروری را دریافت کرد. به عنوان مثال، ترکیب

برنج و لوبیا، ی وعده غذای با پروتئین کامل را فراهم مکند.

بهترین پروتئینها برای افراد حساس به لاکتوز: راهنمای کامل

حالا که با اهمیت پروتئین و انواع آن آشنا شدید، به بررس بهترین منابع برای افراد حساس به لاکتوز مپردازیم. این منابع به
گونهای انتخاب شدهاند که حاوی حداقل میزان لاکتوز یا کاملا فاقد آن باشند.

۱. پروتئین وی ایزوله و هیدرولیز شده

بسیاری از افراد به اشتباه تصور مکنند که تمام مملهای پروتئین وی حاوی لاکتوز هستند. این تصور در مورد پروتئین وی
:(Whey Protein Isolate) متفاوتند. پروتئین وی ایزوله کنسانتره صحیح است، اما پروتئین وی ایزوله و هیدرولیز شده کاملا

این نوع پروتئین وی از طریق فرآیندهای فیلتراسیون دقیق تولید مشود که تقریباً تمام لاکتوز و چرب آن را حذف مکند. در
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نتیجه، محصول نهای حاوی بیش از ۹۰% پروتئین خالص و مقدار بسیار ناچیزی لاکتوز است که معمولا برای افراد حساس به
لاکتوز مشل ایجاد نمکند. پروتئین وی هیدرولیز شده (Whey Protein Hydrolysate): این نوع پروتئین حت از ایزوله هم
فراتر مرود. در فرآیند هیدرولیز، پیوندهای پروتئین به قطعات کوچتر (پپتیدها) شسته مشوند. این امر نه تنها هضم آن را

بسیار آسانتر مکند، بله لاکتوز باقیمانده نیز به دلیل این شستن زنجیرهها عملا از بین مرود. این نوع پروتئین، بهترین و
مطمئنترین گزینه برای افراد با حساسیت شدید به لاکتوز است.

۲. پروتئین کازئین

پروتئین کازئین نیز از شیر به دست مآید اما هضم آن آهستهتر از وی است. با این حال، برخ انواع خاص کازئین مانند
کازئین میسل نیز متوانند با فرآیندهای تصفیه، لاکتوز بسیار کم داشته باشند. با این وجود، مصرف کازئین برای افراد با

حساسیت بالا توصیه نمشود و بهتر است پیش از مصرف، برچسب محصول را با دقت بررس کنید.

(Vegan Proteins) ۳. پروتئینهای گیاه

Pea) زین هستند. پروتئین نخودبهترین جای کنند، پروتئینهای گیاهپرهیز م که به طور کامل از محصولات لبن برای کسان
س است. پروتئین نخود سرشار از اسیدهای آمینه ضروری (ب زینهای گیاهاز محبوبترین جای این پروتئین ی :(Protein
Brown) بسیار مهمند. پروتئین برنج قهوهای (لوسین، ایزولوسین و والین) است که برای رشد عضلان BCAA ای ای)، به ویژه

Rice Protein): اگرچه پروتئین برنج به تنهای ممن است تمام اسیدهای آمینه ضروری را نداشته باشد، اما ترکیب آن با
پروتئین نخود، ی پروفایل آمینو اسید کامل ایجاد مکند. پروتئین سویا (Soy Protein): پروتئین سویا ی از معدود

پروتئینهای گیاه است که به عنوان ی پروتئین کامل شناخته مشود. با این حال، برخ افراد ممن است به سویا نیز
:(Hemp Protein) اجتناب کنند. پروتئین شاهدانه های هورمونرانحساسیت داشته باشند یا از مصرف آن به دلیل ن

Blended Vegan) های مفید نیز هست. پروتئینهای ترکیباز فیبر و چرب پروتئین شاهدانه علاوه بر پروتئین، منبع خوب
Proteins): بسیاری از مملهای گیاه، ترکیب از چندین منبع مانند نخود، برنج، شاهدانه و کدو حلوای هستند تا ی پروفایل

آمینو اسید کامل و جامع را ارائه دهند.

۴. منابع پروتئین کامل غیر لبن

علاوه بر مملها، متوانید از منابع غذای طبیع که فاقد لاکتوز هستند، پروتئین مورد نیاز خود را تامین کنید.

تخم مرغ: تخم مرغ ی منبع پروتئین کامل و بسیار با کیفیت است و هیچگونه لاکتوزی ندارد.

گوشتهای بدون چرب: مرغ، بوقلمون، گوشت گاو و ماه، هم منابع غن از پروتئین کامل هستند.

حبوبات و عدس: این منابع سرشار از پروتئین و فیبر هستند.

کینوا: کینوا ی از معدود دانههای است که به عنوان پروتئین کامل شناخته مشود.

توفو و تمپه: این محصولات از سویا تهیه شدهاند و برای گیاهخواران، منابع پروتئین عال به شمار مروند.

https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86/%da%a9%d8%a7%d8%b2%d8%a6%db%8c%d9%86/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%d8%a8%db%8c-%d8%b3%db%8c-%d8%a7%db%8c-%d8%a7%db%8c/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%d8%a8%db%8c-%d8%b3%db%8c-%d8%a7%db%8c-%d8%a7%db%8c/


انتخاب هوشمندانه: نات کلیدی

برای انتخاب بهترین پروتئین، باید به چند نته توجه کنید:

بررس برچسب محصول: همیشه برچسب ترکیبات را بررس کنید تا مطمئن شوید که محصول حاوی لاکتوز،
شیرخش یا مواد دیری که به آن حساسیت دارید، نباشد.

مشورت با پزش یا متخصص تغذیه: اگر حساسیت شما شدید است یا به دنبال برنامه غذای خاص هستید، حتماً با
ی متخصص تغذیه یا پزش مشورت کنید.

توجه به جزئیات: به دنبال عبارات مانند “Lactose-Free” (بدون لاکتوز) یا “Whey Protein Isolate” و
“Hydrolysate” باشید. در مورد پروتئینهای گیاه نیز به دنبال محصولات باشید که به صورت کامل یا ترکیب تهیه

شده باشند تا تمام اسیدهای آمینه ضروری را دریافت کنید.

جمع بندی

حساسیت به لاکتوز نباید مانع برای دستیاب به اهداف تغذیهای یا ورزش شما باشد. با انتخابهای هوشمندانه و آگاهانه از بین
پروتئینهای وی ایزوله و هیدرولیز شده، یا منابع متنوع و کامل پروتئینهای گیاه، متوانید به راحت نیاز بدن خود را تامین

کرده و از ی رژیم غذای سالم و بدون دردسر لذت ببرید.



سوالات متداول

آیا پروتئین وی ایزوله (Whey Isolate) واقعاً برای افراد حساس به لاکتوز مناسب است؟

بله، پروتئین وی ایزوله از طریق فرآیندهای فیلتراسیون دقیق تولید مشود که مقدار لاکتوز آن را به حداقل مرساند و عملا آن را
به ی محصول بدون لاکتوز تبدیل مکند. این پروتئین برای اکثر افرادی که حساسیت به لاکتوز دارند، کاملا قابل تحمل است. با

این حال، اگر حساسیت شما بسیار شدید است، بهتر است ابتدا مقدار کم از آن را امتحان کنید.

 

تفاوت اصل بین پروتئین وی ایزوله و هیدرولیز شده چیست؟

تفاوت اصل در فرآیند تولید و سرعت هضم آنهاست. پروتئین وی ایزوله لاکتوز و چرب بسیار کم دارد و سریع هضم
مشود. اما پروتئین وی هیدرولیز شده از طریق شستن زنجیرههای پروتئین به قطعات کوچتر (پپتیدها) تولید مشود که

هضم آن را حت از وی ایزوله نیز آسانتر کرده و آن را به گزینهای ایدهآل برای افراد با حساسیت شدید به لاکتوز تبدیل مکند.

آیا مصرف مملهای پروتئین برای همه ضروری است؟

اگر بتوانید پروتئین کاف را از طریق رژیم غذای روزانه خود و از منابع غذای طبیع مانند گوشت، تخم مرغ، حبوبات و غلات
تامین کنید، نیازی به مصرف ممل نیست. مملها به طور عمده برای ورزشاران، افراد با نیاز پروتئین بالا یا کسان که به

دلیل محدودیتهای غذای (مانند حساسیت به لاکتوز) قادر به تامین پروتئین کاف نیستند، مفید هستند.

محصولات مرتبط

 اورجینال
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ALLMAX Classic AllWhey | س 2270 گرم | 907 گرمآلم پروتئین وی آل وی کلاسی

بزودی موجود م شود! 

 اورجینال
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Light Whey 6 PAK 1800G | س پلایت وی 1800 گرم سی

۴,۶۲۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%d9%88%db%8c-%d8%a8%d9%88%d8%b3%d8%aa%d8%b1-2-%da%a9%db%8c%d9%84%d9%88%db%8c%db%8c-%d8%aa%d8%b1%da%a9-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%db%8c%d8%b4%d9%86-whey-protein-booster/
https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%d9%88%db%8c-%d8%a8%d9%88%d8%b3%d8%aa%d8%b1-2-%da%a9%db%8c%d9%84%d9%88%db%8c%db%8c-%d8%aa%d8%b1%da%a9-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%db%8c%d8%b4%d9%86-whey-protein-booster/


Whey Protein Booster Trec 2kg | ترک نوتریشن پودر وی بوستر 2 کیلوی

۶,۱۰۸,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/iso-zero-whey-1-kilogram/
https://jazirehmokamel.com/product/iso-zero-whey-1-kilogram/


Wheyland ISO ZERO 1 Kilo | وی لند پودر وی ایزو زیرو 1 کیلوی

۴,۹۶۷,۰۰۰ تومان


