
ممل های پروتئین + بهترین گزینهها برای بدنسازی
3 مرداد 1403

ممل های پروتئین از جمله ابزارهای محبوب و پرکاربرد در دنیای بدنسازی هستند که به ورزشاران کم مکنند تا به اهداف
خود در زمینه افزایش عضله و بهبود عملرد ورزش دست یابند ، اما با تنوع گسترده این محصولات، انتخاب بهترین گزینه

ات مهمپردازیم و نم ملهای پروتئیناز پرطرفدارترین م برخ و بررس تواند گیجکننده باشد. در این مقاله، به معرفم
در مورد استفاده از آنها را بیان مکنیم .

https://jazirehmokamel.com/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86%db%8c-%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%da%af%d8%b2%db%8c%d9%86%d9%87%d9%87%d8%a7-%d8%a8%d8%b1/


مملهای پروتئین چه ترکیبات هستند؟

فرآوردههای هستند که به منظور افزایش دریافت پروتئین روزانه مصرف مشوند. این مملها که در قالب پودر، قرص و یا
حت مایع ارائه مشوند، متوانند از منابع مختلف مانند شیر، تخم مرغ، گوشت و حبوبات تهیه شوند. مملهای پروتئین به

انواع مختلف تقسیم مشوند، اما دراینجا به معرف و توضیح چند نوع پرطرفدار و پرکاربرد آن مپردازیم . 

: (Whey Protein) 1- پروتئین وی

پروتئین وی ی از محبوبترین و پرمصرفترین مملهای پروتئین است که از شیر استخراج مشود. این پروتئین به دلیل
جذب سریع و محتوای بالای اسیدهای آمینه ضروری، برای افزایش حجم عضلات و بهبود ریاوری بعد از تمرین بسیار مؤثر

است. پروتئین وی را متوان به دو دسته اصل وی ایزوله و وی کنسانتره تقسیم کرد.

پروتئین وی ایزوله 

 ی از محبوبترین و خالصترین انواع پروتئینهای وی است که به دلیل خلوص بالا و ویژگهای خاصش، مورد توجه
ورزشاران، بدنسازان و افرادی که به دنبال بهبود عملرد ورزش و سلامت عموم خود هستند، قرار گرفته است.

پروتئین وی ایزوله از شیر گرفته مشود و از طریق فرآیندهای فیلتراسیون و تصفیه پیشرفتهای تولید مشود که هدف آن حذف
حداکثری چربها، لاکتوز و سایر ترکیبات غیر پروتئین است. این فرآیندها شامل روشهای مختلف مانند میروفیلتراسیون و

کراسفلو میروفیلتراسیون (CFM) هستند که به تولید پروتئین با خلوص بالا کم مکنند.

از جمله ترکیبات ممل های پروتئین وی ایزوله م توان به پروتئین خالص (معمولا حاوی 90% یا بیشتر پروتئین خالص است)
، چرب کم ، لاکتوز‌کم (مقدار لاکتوز در این نوع پروتئین بسیار کم است) ، آمینواسیدها ( شامل تمام آمینواسیدهای ضروری

برای بدن است ) اشاره کرد . 

پروتئین وی کنسانتره : 

ی از رایجترین و محبوبترین انواع ممل های پروتئین وی است که به دلیل ترکیب مناسب از پروتئین، چرب، لاکتوز و مواد
مغذی دیر مورد توجه ورزشاران و بدنسازان قرار گرفته است. این نوع پروتئین به دلیل فرآیند تولید سادهتر و قیمت مناسبتر،

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
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/


برای بسیاری از افراد گزینهای جذاب است.

پروتئین وی کنسانتره از شیر گرفته مشود و ط فرآیندهای اولیهای که شامل فیلتر کردن و خش کردن است، تولید مشود.
این فرآیندها به نسبت کمتر پیچیده بوده و معمولا شامل مراحل فیلتر کردن شیر ( جدا کردن پروتئین وی از سایر ترکیبات شیر )
، تغلیظ پروتئین ( افزایش غلظت پروتئین از طریق فرآیندهای حرارت و مانی ) و خش کردن ( تبدیل پروتئین مایع به پودر)

م باشد . 

، چرب ، (بین 70% تا 80% پروتئین دارد بسته به کیفیت محصول، معمولا ) ترکیبات پروتئین وی کنسانتره شامل : پروتئین
لاکتوز ، آمینو اسیدها م باشد . 

همه چیز درباره مصرف ممل وی

دوز مصرف : معمولا بین 20 تا 30 گرم در هر وعده .پ
بهترین زمان برای مصرف : بهترین زمان برای مصرف پروتئین وی بلافاصله بعد از تمرین است، اما متوان آن را در طول

روز نیز مصرف کرد .
مزایای مصرف پروتئین وی :

. افزایش حجم عضلات
اوری و کاهش خستبهبود ری .

عوارض جانب احتمال مصرف پروتئین وی :

مشلات گوارش: برخ افراد ممن است دچار مشلات گوارش مانند نفخ یا اسهال شوند.

حساسیتهای لاکتوز: افراد حساس به لاکتوز ممن است نتوانند از پروتئین وی استفاده کنند.

مطالب جدید

دیدن همه

https://jazirehmokamel.com/


اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d8%a7%db%8c%d8%b2%d9%88-%d9%88%db%8c-100-%d9%81%d8%a7%d8%b1%d9%85%d8%a7%d8%aa%da%a9-2270-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c-pharmatech-iso-whey-100-2270-gr/
https://jazirehmokamel.com/product/%d8%a7%db%8c%d8%b2%d9%88-%d9%88%db%8c-100-%d9%81%d8%a7%d8%b1%d9%85%d8%a7%d8%aa%da%a9-2270-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c-pharmatech-iso-whey-100-2270-gr/


موجودی:30 عدد در انبار

ایزو وی 100% فارمات 2270 گرمPharmaTech Iso Whey 100% 2270 gr |  عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۳/۰۴/۲۰ افزودن به سبد خرید

بستن

PharmaTech Iso Whey 100% 2270 gr | 2270 گرم ایزو وی 100% فارمات

۴,۱۰۰,۰۰۰ تومان

https://jazirehmokamel.com/product/%d8%a7%db%8c%d8%b2%d9%88-%d9%88%db%8c-100-%d9%81%d8%a7%d8%b1%d9%85%d8%a7%d8%aa%da%a9-2270-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c-pharmatech-iso-whey-100-2270-gr/


اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%d9%88%db%8c-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%db%b1%db%b0%db%b0-%d8%af%d8%b1%d8%b5%d8%af-%d9%81%d8%a7%d8%b1%d9%85%d8%a7%d8%aa%da%a9-%db%b2%db%b2%db%b7%db%b0-%da%af/
https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%d9%88%db%8c-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%db%b1%db%b0%db%b0-%d8%af%d8%b1%d8%b5%d8%af-%d9%81%d8%a7%d8%b1%d9%85%d8%a7%d8%aa%da%a9-%db%b2%db%b2%db%b7%db%b0-%da%af/


موجودی:30 عدد در انبار

پودر وی پروتئین ۱۰۰ درصد فارمات ۲۲۷۰ گرم | Pharmatech Whey protein Powder ۲۲۷۰ g عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۳/۰۴/۲۰ افزودن به سبد خرید

بستن

Pharmatech Whey protein Powder ۲۲۷۰ | ۲۲۷۰ گرم پودر وی پروتئین ۱۰۰ درصد فارمات
g

۲,۶۳۵,۰۰۰ تومان

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%d9%88%db%8c-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%db%b1%db%b0%db%b0-%d8%af%d8%b1%d8%b5%d8%af-%d9%81%d8%a7%d8%b1%d9%85%d8%a7%d8%aa%da%a9-%db%b2%db%b2%db%b7%db%b0-%da%af/


https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%da%a9-%d9%85%da%a9%d8%b3-%d9%be%d8%b1%d9%88-%d8%a7%d9%84%db%8c%d8%aa-%d9%85%da%a9%d8%b3-%d9%85%d8%a7%d8%b3%d9%84-%d9%88-%d8%a8%db%8c-%d8%b3%db%8c-%d8%a7%db%8c-%d8%a7%db%8c-%d9%88-%d8%a2%d9%85-2/


پاک کردن  ی گزینه را انتخاب کنید ▼ طعم 

پ مس پرو الیت مس ماسل و ب س ای ای و آمینو | Max Pro Elite Max Muscle عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۳/۰۴/۲۴ افزودن به سبد خرید

بستن

Max Pro Elite Max Muscle | ای ای و آمینو س س ماسل و بس پرو الیت مم پ

۳,۸۳۴,۰۰۰ تومان

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%da%a9-%d9%85%da%a9%d8%b3-%d9%be%d8%b1%d9%88-%d8%a7%d9%84%db%8c%d8%aa-%d9%85%da%a9%d8%b3-%d9%85%d8%a7%d8%b3%d9%84-%d9%88-%d8%a8%db%8c-%d8%b3%db%8c-%d8%a7%db%8c-%d8%a7%db%8c-%d9%88-%d8%a2%d9%85-2/


https://jazirehmokamel.com/product/%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-%da%a9%db%8c%d9%88-%d8%a7%d9%86-%d8%aa%db%8c-908-%da%af%d8%b1%d9%85-qnt-casein-protein-908-g/


موجودی:30 عدد در انبار

پروتئین کازئین کیو ان ت 908 گرم | QNT casein Protein 908 g عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۳/۰۴/۲۰ افزودن به سبد خرید

بستن

QNT casein Protein 908 g | 908 گرم پروتئین کازئین کیو ان ت

۱,۸۶۵,۰۰۰ تومان

https://jazirehmokamel.com/product/%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-%da%a9%db%8c%d9%88-%d8%a7%d9%86-%d8%aa%db%8c-908-%da%af%d8%b1%d9%85-qnt-casein-protein-908-g/


https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%d9%88%db%8c-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d9%be%d8%b1%d9%88-%db%8c%d9%88%d8%b1%d9%88%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%84-1000-%da%af%d8%b1%d9%85-eurho-vital-whey-pr/


موجودی:18 عدد در انبار

پودر وی پروتئین پرو یوروویتال 1000 گرم | Eurho Vital Whey Pro – 1000 g عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۳/۰۵/۰۱ افزودن به سبد خرید

بستن

Eurho Vital Whey Pro – 1000 g | پودر وی پروتئین پرو یوروویتال 1000 گرم

۱,۹۰۰,۰۰۰ تومان

: (Casein Protein) 2- پروتئین کازئین

 نوع دیر از پروتئین شیر  پروتئین کازئین است که برخلاف پروتئین وی، جذب آهستهتری دارد. این ویژگ باعث مشود که
برای مصرف در طول شب یا در زمانهای که بدن به تأمین پروتئین پایدار نیاز دارد، مناسب باشد .

دوز مصرف : معمولا بین 20 تا 30 گرم در هر وعده .

بهترین زمان برای مصرف ممل های پروتئین کازئین : بهترین زمان مصرف کازئین قبل از خواب است تا بدن در طول شب
پروتئین مورد نیاز خود را دریافت کند.

مزایای مصرف پروتئین کازئین :

تأمین پروتئین در طول شب

کاهش تخریب عضلات در هنام استراحت

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%d9%88%db%8c-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d9%be%d8%b1%d9%88-%db%8c%d9%88%d8%b1%d9%88%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%84-1000-%da%af%d8%b1%d9%85-eurho-vital-whey-pr/
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/


احساس سیری بیشتر

عوارض جانب احتمال مصرف پروتئین کازئین :

جذب آهستهتر: برای مواقع که نیاز به پروتئین سریع دارید، مناسب نیست.

مشلات گوارش: ممن است برای برخ افراد مشلات گوارش ایجاد کند.

3- پروتئین بیف :

ی از انواع ممل های پروتئین است که از گوشت گاو و بیف تهیه مشود. این پروتئین مقدار بالای از اسیدهای آمینه
ضروری را دارا مباشد که برای رشد و ترمیم عضلات بدن بسیار مهم هستند. پروتئین بیف متواند به عنوان ی منبع مناسب

پروتئین برای افرادی که به دنبال افزایش توده عضلان و بهبود عملرد ورزش خود هستند، مصرف شود .

: دوز مصرف
پروتئین بیف بسته به عوامل مانند سن، جنس، فعالیت ورزش و اهداف افراد متفاوت است. به طور کل، دوز پیشنهادی

مصرف پروتئین بیف برای افراد فعال ورزش 20-30 گرم در هر وعده و حداکثر 2-3 وعده در روز است. این مقدار متواند به
صورت پودر یا قرص مصرف شود.

بهترین زمان برای مصرف پروتئین بیف :
پروتئین بیف متواند در طول روز در زمانهای مختلف مصرف شود، اما بهترین زمان مصرف آن بلافاصله پس از تمرین

ورزش است. این امر به بازسازی و رشد عضلات کم مکند. همچنین متوان آن را به عنوان میانوعده یا به همراه
وعدههای اصل غذای مصرف کرد.

مزایای مصرف پروتئین بیف :

افزایش توده و قدرت عضلان

رد ورزشبهبود عمل

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_%d8%a8%db%8c%d9%81/


کاهش خست و سرعت بازیاب پس از تمرین

عوارض جانب احتمال مصرف پروتئین بیف : 

مشلات گوارش مانند اسهال، یبوست و نفخ در برخ افراد

افزایش کلسترول و فشار خون در افراد حساس

ممل های پروتئین دیر …

از دیر انواع ممل های پروتئین م توان به پروتئین گیاه ( این نوع پروتئین از منابع گیاه مانند سویا، نخود و برنج به دست
مآید و برای افرادی که رژیم گیاهخواری یا وگان دارند، مناسب است. ) و پروتئین تخم مرغ ( این پروتئین از سفیده تخم مرغ

استخراج مشود و به دلیل کیفیت بالا و ارزش بیولوژی عال، مورد توجه بدنسازان قرار گرفته است. ) نیز اشاره کرد .

انتخاب بهترین ممل پروتئین با توجه به اهداف و نیازهای فردی

تعیین هدف اصل

افزایش حجم عضلات : به دنبال مملهای با محتوای پروتئین بالا و جذب سریع باشید. پروتئین وی (Whey Protein) و وی
ترک (Whey Isolate) گزینههای مناسب هستند.

کاهش وزن : مملهای با محتوای پروتئین بالا و کربوهیدرات و چرب کم مانند وی ترک انتخاب خوب هستند. همچنین،
پروتئین کازئین نیز به دلیل احساس سیری بیشتر متواند مفید باشد.

بهبود ریاوری : بعد از تمرین، مملهای دارای اسیدهای آمینه با زنجیره شاخهدار (BCAA) نیز متوانند مؤثر باشند.

لات گوارشحساسیتها و مش

حساسیت به لاکتوز: اگر به لاکتوز حساسیت دارید، وی ترک (Whey Isolate) یا پروتئینهای گیاه مانند پروتئین سویا یا
پروتئین نخود را انتخاب کنید که فاقد لاکتوز هستند .

Hydrolyzed) دارند، پروتئینهای هیدرولیزه مانند وی هیدرولیزه لات گوارشبرای افرادی که مش : لات گوارشمش
Whey) که به راحت هضم مشوند، گزینه مناسب هستند.

زمان مصرف

بعد از تمرین : برای مصرف بعد از تمرین، مملهای با جذب سریع مانند پروتئین وی یا وی ترک مناسب هستند .

قبل از خواب : برای مصرف قبل از خواب، پروتئین کازئین به دلیل جذب آهستهتر و تأمین پروتئین در طول شب گزینه خوب
است.

بررس ترکیبات ممل :

همیشه برچسب مملها را با دقت بخوانید و به ترکیبات آنها توجه کنید. از مملهای که دارای افزودنهای غیرضروری مانند



شر زیاد یا مواد نهدارنده هستند، خودداری کنید .

مشاوره با متخصص :

مشورت با ی متخصص تغذیه یا مرب بدنسازی متواند به شما کم کند تا ممل ها پروتئین را انتخاب کنید که بهترین
تطابق را با نیازها و اهداف شما داشته باشد. آنها متوانند بر اساس وزن، سن، سطح فعالیت و اهداف شما، دوز و زمان

مصرف مناسب را نیز تعیین کنند. شما م توانید با مشاوره گرفتن از متخصصین مجرب ما در جزیره ممل با توجه به نیاز
خود ممل مورد نظر خود را انتخاب کنید و پس از آن ، از طریق فروشاه آنلاین جزیره ممل خرید خود را با اطمینان خاطر

انجام دهید .

: سخن پایان

انتخاب برند مناسب ممل های پروتئین بست به نیازها و اهداف شما دارد. برندهای معرفشده در بالا به دلیل کیفیت بالا،
اثربخش و تنوع محصولات، از جمله برترین گزینهها در بازار هستند. با مشاوره با متخصص تغذیه یا مرب بدنسازی، متوانید

بهترین انتخاب را برای خود داشته باشید و به اهداف ورزش و سلامت خود دست یابید.

جزیره ممل همراه شما در مسیر آگاه و تناسب اندام .

https://jazirehmokamel.com

