
تفاوتهای پروتئین وی ایزوله و کنسانتره: کدام بهتر است؟
9 تیر 1404

پروتئین وی ی از محبوبترین مملهای غذای برای ورزشاران و علاقهمندان به تناسب اندام است که از آب پنیر به دست
مآید و به دلیل پروفایل کامل اسیدهای آمینه و جذب سریع، برای رشد و ریاوری عضلات اهمیت دارد. در میان اشال

مختلف آن، پروتئین وی ایزوله و کنسانتره دو نوع اصل هستند که با وجود منشأ یسان (شیر)، تفاوتهای مهم در فرآوری،
محتوای غذای و کاربرد دارند. این مقاله به بررس این تفاوتها مپردازد تا به شما در انتخاب مناسبترین ممل کم کند.

جدول مقایسه پروتئین وی ایزوله و کنسانتره

(Concentrate) پروتئین وی کنسانتره (Isolate) پروتئین وی ایزوله ویژگ
۷۰‐۸۰% %۹۰ یا بیشتر (تا %۹۷) میزان پروتئین

حاوی لاکتوز بیشتر بسیار کم، تقریباً بدون لاکتوز میزان لاکتوز

حاوی چرب و کربوهیدرات بیشتر بسیار کم میزان چرب و
کربوهیدرات

کالری بیشتر در هر سروین (به دلیل چرب و
کربوهیدرات) کالری کمتر در هر سروین کالری

ارزانتر و مقرونبهصرفهتر گرانتر هزینه

طعم خامهایتر و طبیعتر لبنیات بافت سبتر، ممن است طعم غنتری نداشته
باشد، شفاف و با طراوت طعم و بافت

هضم کم کندتر (به دلیل چرب و کربوهیدرات)،
همچنان سریعالجذب

هضم آسانتر، جذب سریعتر (به ویژه پس از
تمرین) هضم و جذب

عضلهسازی عموم، افزایش حجم، استفاده
روزمره، افراد بدون محدودیت لاکتوز، بودجه

محدود

افراد با عدم تحمل لاکتوز، رژیمهای کم
کربوهیدرات/کتوژنی، فازهای کات/تعریف

عضلات، ورزشاران حرفهای
مناسب برای

https://jazirehmokamel.com/%d8%aa%d9%81%d8%a7%d9%88%d8%aa%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d9%88%db%8c-%d8%a7%db%8c%d8%b2%d9%88%d9%84%d9%87-%d9%88-%da%a9%d9%86%d8%b3%d8%a7%d9%86%d8%aa%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/


تفاوتهای کلیدی: فرآیند تولید و مشخصات تغذیهای

تفاوت عمده بین وی ایزوله و کنسانتره در فرآیند تولید و خلوص پروتئین آنها نهفته است.

حاوی ۷۰ تا ۸۰ درصد پروتئین است. مابق شود و معمولابا فرآوری کمتری تولید م (WPC) پروتئین وی کنسانتره
آن شامل چرب، کربوهیدرات و لاکتوز است. به دلیل این ترکیب، کنسانتره طعم خامهایتر و طبیعتر دارد و کالری

آن نیز کم بیشتر است.

پروتئین وی ایزوله (WPI) تحت فرآیندهای تصفیه اضاف مانند میروفیلتراسیون یا تبادل یون قرار مگیرد تا حداکثر
مقدار چرب، لاکتوز و کربوهیدرات حذف شود. این فرآوری پیشرفته باعث مشود ایزوله حاوی ۹۰ درصد یا بیشتر (تا
۹۷%) پروتئین باشد. در نتیجه، لاکتوز آن بسیار کم است و برای افراد دارای عدم تحمل لاکتوز یا حساسیت به لبنیات
ایدهآل است. همچنین، محتوای چرب و کربوهیدرات آن نیز حداقل است که برای رژیمهای کم کربوهیدرات و کنترل

کالری مناسب است. بافت ایزوله سبتر و طعم آن کمتر خامهای است.

هزینه و هضم

هزینه ی دیر از تفاوتهای مهم است. به دلیل فرآیند تولید پیچیدهتر، پروتئین وی ایزوله معمولا گرانتر از کنسانتره است. برای
کسان که به دنبال گزینهای مقرونبهصرفه هستند، کنسانتره انتخاب عال است.

از نظر هضم و جذب، وی ایزوله به دلیل لاکتوز و چرب کمتر، آسانتر و سریعتر هضم و جذب مشود. این ویژگ آن را به
انتخاب برتر برای مصرف بلافاصله پس از تمرین برای ریاوری عضلات تبدیل مکند. کنسانتره نیز سریع جذب مشود، اما

کم کندتر از ایزوله عمل مکند.



انتخاب پروتئین وی مناسب برای شما

انتخاب بین ایزوله و کنسانتره به اهداف تناسب اندام، نیازهای غذای و بودجه شما بست دارد.

پروتئین وی ایزوله برای شما مناسب است اگر:

هدف اصلتان حداکثر رساندن دریافت پروتئین با حداقل کالری، چرب و کربوهیدرات باشد. این امر آن را برای
فازهای کات (کاهش چرب) یا تعریف عضلات که نیاز به دقت بالا در مصرف درشتمغذیها دارید، ایدهآل

مکند.

به عدم تحمل لاکتوز مبتلا هستید یا به لبنیات حساسیت دارید، زیرا محتوای لاکتوز آن ناچیز است. این ویژگ به
شما کم مکند تا بدون تجربه مشلات گوارش، پروتئین مورد نیاز خود را دریافت کنید.

رژیمهای کم کربوهیدرات یا کتوژنی را دنبال مکنید، چون ایزوله دارای حداقل میزان قند و نشاسته است.

به دنبال جذب سریع پروتئین پس از تمرین هستید تا فرآیند ریاوری و ترمیم عضلات تسریع شود.

در کل، ی ورزشار حرفهای هستید که به دنبال خالصترین و سریعترین منبع پروتئین برای اهداف عملردی
خود مباشید.



پروتئین وی کنسانتره برای شما انتخاب بهتری است اگر:

به دنبال ی ممل پروتئین مقرونبهصرفه هستید که همچنان پروتئین با کیفیت بالا را ارائه دهد. این گزینه به
شما اجازه مدهد تا بدون فشار مال زیاد، پروتئین مورد نیاز بدن خود را تأمین کنید.

محدودیتهای شدیدی در مصرف چرب و کربوهیدرات ندارید و به ی پروفایل غذای متعادل نیاز دارید.
کنسانتره علاوه بر پروتئین، مقادیر کم از چربهای سالم و کربوهیدراتها را نیز فراهم مکند که متواند برای

سلامت عموم و تأمین انرژی مفید باشد.

قصد عضلهسازی عموم و افزایش حجم را دارید و عدم تحمل لاکتوز ندارید. در این فازها، دریافت کالری و
درشتمغذیهای بیشتر معمولا مطلوب است.

کند. این ویژگدهید که اغلب تجربه مصرف دلپذیرتری را فراهم متر را ترجیح مطعم خامهایتر و طبیع
متواند مصرف روزانه پروتئین را برای شما لذتبخشتر کند.

در نهایت، برای استفاده روزمره و برای بسیاری از ورزشاران قدرت که به دنبال منبع پروتئین کامل و
مقرونبهصرفه هستند، کنسانتره کاملا کاف و مؤثر است.

جمع بندی

در نهایت، هر دو پروتئین وی ایزوله و کنسانتره منابع پروتئین با کیفیت هستند که متوانند به رشد عضلات، ریاوری و
ری نیستند؛ انتخاب بهینه به اولویتها و نیازهای فردی شما بستکنند. هیچ کدام لزوماً “بهتر” از دی کم سلامت عموم

دارد. با ارزیاب دقیق اهداف، محدودیتهای غذای، بودجه و ترجیحات خود، متوانید تصمیم آگاهانه بیرید که بهترین
حمایت را از سب زندگ و برنامه تغذیهای شما داشته باشد.

سوالات متداول

تفاوت اصل بین پروتئین وی ایزوله و کنسانتره در چیست؟

تفاوت اصل در فرآیند تولید و خلوص پروتئین آنهاست. کنسانتره فرآوری کمتری دارد و حاوی ۷۰ تا ۸۰ درصد پروتئین
است، در حال که ایزوله تحت فرآیندهای تصفیه اضاف قرار مگیرد و بیش از ۹۰ درصد پروتئین دارد.

 

میزان پروتئین در وی ایزوله و کنسانتره چقدر است؟

پروتئین وی ایزوله معمولا ۹۰% یا بیشتر (تا ۹۷%) پروتئین دارد، در حال که پروتئین وی کنسانتره حاوی ۷۰‐۸۰% پروتئین
است.

 



کدام نوع پروتئین وی ارزانتر است؟

پروتئین وی کنسانتره به دلیل فرآیند تولید سادهتر، معمولا ارزانتر و مقرونبهصرفهتر از ایزوله است.

محصولات مرتبط

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/doobis-platinum-whey-protein-chocolate/
https://jazirehmokamel.com/product/doobis-platinum-whey-protein-chocolate/


Doobis platinum whey protein chocolate | دوبیس 900 گرم لاتپروتئین وی پلاتینیوم ش

۲,۲۶۵,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d9%88%db%8c-100-%d8%af%d8%b1%d8%b5%d8%af-%d8%a2%db%8c%d8%b1%d9%88%d9%86-%d9%85%da%a9%d8%b3-1500-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c-iron-max/
https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d9%88%db%8c-100-%d8%af%d8%b1%d8%b5%d8%af-%d8%a2%db%8c%d8%b1%d9%88%d9%86-%d9%85%da%a9%d8%b3-1500-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c-iron-max/


Iron Max 100 % Protein Whey | س 1500 گرمپودر پروتئین وی 100 درصد آیرون م
Powder 1500 g

۴,۲۰۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/powder-protein-90/
https://jazirehmokamel.com/product/powder-protein-90/


Iron Maxx Protein 90 Powder 1000g | لاتس 1000 گرم طعم شپروتئین 90 آیرون م
Chocolate Flavor

۲,۱۰۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/nutrimed-whey-protein-100/
https://jazirehmokamel.com/product/nutrimed-whey-protein-100/


Nutrimed Whey Protein 100 2270 g | پودر پروتئین وی 100 درصد نوتریمد 2270 گرم

۵,۲۱۲,۰۰۰ تومان


