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این موضوع ی چالش رایج برای کسان است که به دنبال افزایش توده عضلان و وزن به صورت سالم هستند. بسیاری از
افراد لاغر (به ویژه کسان که تیپ بدن اکتومورف دارند) به دلیل متابولیسم سریع، در مصرف کالری کاف و افزایش وزن
باکیفیت مشل دارند. در این شرایط، صرفاً انتخاب ی ممل پروتئین کاف نیست، بله باید ممل را انتخاب کرد که با

ساختار بدن و هدف افزایش وزن فرد هماهن کامل داشته باشد. مصرف پروتئین وی مناسب، ی اهرم قدرتمند است که
متواند کمبودهای رژیم غذای را جبران کرده و مسیر عضلهسازی و افزایش وزن را به طور چشمیری تسریع کند. هدف این

مقاله، بررس دقیق و جزئ انواع پروتئین وی و نحوه استفاده از آنها برای بهینهسازی افزایش وزن در افراد لاغر است تا بتوانید
انتخاب آگاهانه و نتیجهبخش داشته باشید.

انتخاب هوشمندانه: بهترین پروتئین وی برای افراد لاغر

افزایش وزن برای افراد لاغر عمدتاً به معنای افزایش توده عضلان بدون چرب (LBM) و نه صرفاً تجمع چرب است. این
هدف، نیازمند دریافت کالری مازاد (سهم از پروتئین، کربوهیدرات و چربهای سالم) است. در اینجا، پروتئین وی نقش

.کالری دریافت کند: تأمین بلوکهای سازنده عضلات و افزایش کلدوگانهای ایفا م

https://jazirehmokamel.com/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d9%88%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%a7%d9%81%d8%b1%d8%a7%d8%af-%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1/
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/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d9%88%db%8c/


۱. پروتئین وی کنسانتره (WPC): دروازه ورود به افزایش وزن

برای افراد لاغر که قصد افزایش وزن دارند، پروتئین وی کنسانتره (Whey Protein Concentrate – WPC) اغلب
بهترین گزینه اولیه است. چرا؟

جزئیات ترکیب: WPC معمولا حاوی ۷۰ تا ۸۰ درصد پروتئین خالص است. مهمترین تفاوت آن با ایزوله، وجود مقادیر
بیشتری از لاکتوز و چرب (در مقایسه با ایزوله) و همچنین سایر ترکیبات بیولوژی مفید مانند ایمونوگلوبولینها و

لاکتوفرین است.

مزیت کالری: وجود چرب و کربوهیدرات (به شل لاکتوز) هرچند اندک، به طور طبیع کالری بیشتری در هر پیمانه
(اسوپ) نسبت به نوع ایزوله تأمین مکند. این کالری اضاف، کمکننده به ایجاد مازاد کالری روزانه مورد نیاز برای

افزایش وزن است.

ملاحظات جذب: WPC هنوز هم نسبت به سایر پروتئینها (مانند کازئین) سرعت جذب بالای دارد که آن را برای
مصرف بعد از تمرین ایدهآل مسازد، اما کم کندتر از ایزوله است که متواند احساس سیری طولانتری ایجاد کند.

۲. پروتئین وی ایزوله (WPI): بهترین برای افراد حساس و رژیمهای دقیق

پروتئین وی ایزوله (Whey Protein Isolate – WPI) محصول با فرآوری بیشتر است. اگرچه این نوع بیشتر به دلیل
خلوص بالا برای کات کردن شناخته مشود، اما در موارد زیر برای افراد لاغر نیز مفید است:



جزئیات ترکیب: WPI حاوی ۹۰ درصد یا بیشتر پروتئین خالص است و تقریباً فاقد لاکتوز و چرب است. این خلوص
از طریق روشهای تصفیه مانند فیلتراسیون جریان متقاطع (Cross-Flow Microfiltration – CFM) یا تبادل

یون (Ion-Exchange) به دست مآید.

حل مشل حساسیت: افرادی که به لاکتوز حساسیت دارند (ناراحتهای گوارش، نفخ یا اسهال پس از مصرف
محصولات لبن)، باید از WPC اجتناب کرده و WPI را انتخاب کنند تا بدون مشلات گوارش، پروتئین مورد نیازشان

تأمین شود.

آن را برای مصرف بلافاصله بعد از تمرین (در پنجره زمان WPI سرعت جذب فوقالعاده: جذب بسیار سریع
آنابولی) برای رساندن سریع آمینو اسیدها به عضلات، بسیار مؤثر مسازد.

(WPC + WPI) پروتئینهای ترکیب :۳. ترکیب طلای

WPC از است. بسیاری از برندهای پیشرو، از ترکیب محصول ترکیب ملها، استفاده از یار در ماوقات، بهترین راه گاه
و WPI استفاده مکنند تا تعادل بین:

(WPI از) سرعت جذب

(WPC از) طعم و مواد مغذی اضاف

قیمت به صرفهتر نسبت به ایزوله خالص برقرار کنند. این ترکیب، ی رویرد جامع برای تأمین پروتئین با سطوح
مختلف جذب است.

نات جزئ و استراتژی مصرف برای افزایش وزن

صرفاً انتخاب نوع پروتئین وی کاف نیست؛ نحوه و زمان مصرف آن برای افراد لاغر حیات است:

(جزئیات فن) س۱. مسئله کالری و نحوه می

ی از خطاهای رایج افراد لاغر، میس کردن پروتئین وی با آب است. برای افزایش وزن، به طور دقیق به نات زیر عمل کنید:

(۳.۲۵ درصد چرب) به جای آب، پروتئین وی خود را با شیر کامل :(Full-Fat Milk) پروتئین وی + شیر کامل
ترکیب کنید. هر لیوان شیر کامل حدود ۱۵۰ کالری اضافه مکند که در طول روز تأثیر چشمیری بر مازاد کالری دارد.

اضافه کردن چال کالری: پودر وی را به اسموتهای با کالری بالا تبدیل کنید. با افزودن ی یا دو قاشق غذاخوری
کره بادام زمین/بادام (تقریباً ۹۰ تا ۲۰۰ کالری اضاف)، جو دوسر (حاوی کربوهیدراتهای پیچیده) و موز/خرما (منبع

کربوهیدرات و انرژی)، ی وعده با بالای ۶۰۰ تا ۸۰۰ کالری ایجاد کنید که به تنهای متواند به افزایش وزن کم کند.



(Timing) ۲. زمانبندی دقیق مصرف

افراد لاغر باید چندین بار در روز پروتئین وی مصرف کنند تا جریان ثابت از آمینو اسیدها به عضلاتشان برسد:

صبحانه (همراه با غذا): برای شستن روزه شبانه و شروع آنابولیسم.

وپ وی ایزوله (به دلیل جذب سریع) همراه با یاس ی :(تا ۶۰ دقیقه قبل Pre-Workout – ۳۰) قبل از تمرین
منبع کربوهیدرات ساده برای تأمین انرژی تمرین و کاهش کاتابولیسم (تجزیه عضلات).

پس از تمرین (Post-Workout – بلافاصله تا ۳۰ دقیقه بعد): حیاتترین زمان. ۲۵ تا ۴۰ گرم پروتئین وی (ایزوله یا
.اوری و سنتز پروتئین عضلانبرای تسریع ری (ترکیب

میانوعده/قبل از خواب: ترکیب وی کنسانتره یا کازئین (پروتئین کند هضم) برای تأمین آمینو اسیدها در طول شب و
جلوگیری از تخریب عضلات در زمان خواب.

(Macro Ratio) ۳. نسبت پروتئین و کربوهیدرات

برخلاف افرادی که قصد کات دارند، افراد لاغر باید به مصرف کربوهیدرات کاف توجه ویژهای داشته باشند.

ویژگ اکتومورف: به دلیل متابولیسم بالا، اکتومورفها به نسبت بالاتری از کربوهیدرات نیاز دارند. اگر هدف صرفاً
عضلهسازی است، نسبت ۱ به ۲ یا ۱ به ۳ (پروتئین به کربوهیدرات) در وعدههای پس از تمرین توصیه مشود. برای

مثال، اگر ۳۰ گرم پروتئین مصرف مکنید، باید ۶۰ تا ۹۰ گرم کربوهیدرات نیز در دسترس باشد.



بررس دقیق برندها و ترکیبات 

۱. توجه به فرآیند فیلتراسیون

CFM (فیلتراسیون جریان متقاطع): ی روش فیلتراسیون طبیع است که با استفاده از فیلترهای سرامی، پروتئین را
با آسیب حرارت کم استخراج مکند و باعث حفظ بیشتر پپتیدهای مفید و گلبولینهای طبیع مشود. این فرآیند گرانتر

است اما کیفیت بالاتری را تضمین مکند.

Ion-Exchange (تبادل یون): ی فرآیند ارزانتر که خلوص پروتئین بسیار بالای مدهد اما متواند برخ از
زیرشاخههای مفید پروتئین را از بین ببرد.

(Third-Party Testing) ۲. گواهینامههای شخص ثالث

GMP (Good یا Informed-Sport باشید که دارای گواهینامههای به دنبال برندهای ،(Trust) برای ایجاد اعتماد
Manufacturing Practice) باشند. این گواهینامهها نشان مدهند که محصول توسط آزمایشاههای مستقل از نظر خلوص،

آلودگ به فلزات سنین و عدم وجود مواد ممنوعه (به ویژه برای ورزشاران حرفهای) تست شده است.

۳. بررس پروفایل اسیدهای آمینه

به دنبال مملهای باشید که مشخصات اسید آمینه (Aminogram) را روی برچسب خود ذکر کردهاند. مهمترین مورد،
میزان BCAA (اسیدهای آمینه شاخهدار)، به خصوص لوسین (Leucine) است. لوسین محرک اصل برای سنتز

پروتئین عضلان است. ی وی پروتئین با کیفیت باید حداقل ۲.۵ تا ۳ گرم لوسین در هر اسوپ داشته باشد.



۴. شیرین کنندهها و افزودنها

دهند (نفخ یا ناراحتمانند سوکرالوز یا آسه سولفام پتاسیم واکنش نشان م از افراد به شیرینکنندههای مصنوع برخ
گوارش). اگرچه این مواد در دوزهای استاندارد ایمن هستند، انتخاب محصولات شیرین شده با استویا یا پروتئینهای

بدون طعم (Unflavored) متواند ی رویرد محافظهکارانه و دقیقتر باشد.

سوالات متداول

آیا افراد لاغر برای افزایش وزن باید وی پروتئین کنسانتره (WPC) مصرف کنند یا وی ایزوله (WPI)؟

(Blend) ترکیب یا ی (WPC) هستند، پروتئین وی کنسانتره برای اکثر افراد لاغر که به دنبال افزایش وزن و توده عضلان
از WPC و WPI توصیه مشود. دلیل این انتخاب، وجود مقادیر کم کربوهیدرات و چرب در کنسانتره است که به افزایش

کالری دریافت روزانه (مازاد کالری) کم مکند. وی ایزوله (WPI) به دلیل خلوص بسیار بالا و کربوهیدرات و چرب کم،
بیشتر برای دوران کات و تعریف عضلات یا افراد حساس به لاکتوز مناسب است.

بهترین زمان مصرف پروتئین وی برای ی فرد لاغر که به دنبال حجم است، چه زمان است؟

بهترین استراتژی، تقسیم مصرف پروتئین وی به چندین نوبت در روز است:

پس از تمرین (حیات): ۲۵ تا ۴۰ گرم وی ایزوله یا ترکیب، بلافاصله تا ۳۰ دقیقه پس از اتمام تمرین برای تسریع
.اوری و سنتز پروتئین عضلانری

.یا به صورت اسموت اصل صبحانه: همراه با وعده غذای

میانوعده: بین وعدههای اصل غذای برای افزایش پروتئین دریافت روزانه.

قبل از خواب: ترکیب کردن وی کنسانتره با کازئین (در صورت امان) یا شیر کامل برای تأمین آمینو اسیدها در طول
شب.

برای اینه پروتئین وی به افزایش وزن کم کند، باید آن را با آب مصرف کرد یا شیر؟

برای بهینهسازی افزایش وزن، پروتئین وی باید با شیر کامل (Full-Fat Milk) مخلوط شود. هر لیوان شیر کامل، حدود ۱۵۰
کالری، چرب و کربوهیدرات اضاف تأمین مکند که در ایجاد مازاد کالری (Caloric Surplus) مورد نیاز برای افزایش وزن

حیات است. همچنین برای افزایش بیشتر چال کالری، متوانید آن را با موادی مانند کره بادام زمین، جو دوسر یا موز به
شل اسموت مصرف کنید.



محصولات مرتبط

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/allmax-classic-allwhey-2-pounds/
https://jazirehmokamel.com/product/allmax-classic-allwhey-2-pounds/


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

۳,۸۴۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/allmax-classic-allwhey/
https://jazirehmokamel.com/product/allmax-classic-allwhey/


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

۷,۸۳۵,۰۰۰ تومان

 5 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%84%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d9%88%db%8c-1800-%da%af%d8%b1%d9%85-%d8%b3%db%8c%da%a9%d8%b3-%d9%be%da%a9-light-whey-6-pak/
https://jazirehmokamel.com/product/%d9%84%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d9%88%db%8c-1800-%da%af%d8%b1%d9%85-%d8%b3%db%8c%da%a9%d8%b3-%d9%be%da%a9-light-whey-6-pak/


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

۴,۶۲۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۴,۶۲۰,۰۰۰ تومان بود.۴,۳۸۸,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۴,۳۸۸,۰۰۰ 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


