
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 
 

 مکمل پروتئینی وی          

 آن و عوارض  مزایا

 انواع پروتئین وی

خالص  نی% پروتئ۸۰ کنسانتره: یو نیروتئپ ➢

از  یریکنسانتره وجود دارد. مقاد یو نیدر پروتئ

 نیدر پروتئ دیتوانیهم م ی و چرب دراتیکربوه

 .دیابیکنسانتره ب یو

 

مقدار   زوله یدر نوع ا :زولهیا یو نیپروتئ ➢

تا   ۹۰و  رسدی به حداقل م ی و چرب دراتیکربوه

 وجود دارد. نیدرصد پروتئ ۹۵

 

نوع از   نی ا دیتول ندیفرآ :زهیدرولیه یو نیپروتئ ➢

است که سرعت هضم آن  یبه شکل یو نیپروتئ

 ابدیی م ش یدر بدن افزا

 

 ی و نیپروتئ  مکمل ی هایژگوی

 ی میرژ ➢

 سازعضله ➢

 بالا جذب و هضم سرعت ➢

 نی بخصوص لوس نهیآم دیاس ادیمقدار ز ➢

 

 

 

 

 

 

 مهندس لاله ستوده

 کارشناس ارشد مهندسی صنایع غذایی

 کارشناس واحد فرآورده های طبیعی، سنتی و مکمل

 1402  شهریور

 انواع مکمل پروتئینی 

 پروتئین وی ➢

 پروتئین کازئین  ➢

 پروتئین آلبومین  ➢

 پروتئین های گیاهی مثل سویا ➢

 پروتئین بیف )گوشت گاو(  ➢

و   د یفوا   ان یو ب   ی و   ن یبه شرح پروتئ   پمفلت ن ی در ا 
 .م ی پردازیعوارض آن م

 

 پروتئین وی 

(  whey)  یو و  نیکازئ  یهابه نام   نیپروتئ  ۲از    شیر •

 شده است.   لیتشک

جدا کرده   نیاز کازئ  یبه راحت  توانیرا م  یو  نیپروتئ •

 از آن استفاده کرد.  ریپن دیتول ندیو در فرا

پن  یبرخدر   • “آب  عنوان  به  آن  از   ادی  نیز  ر”یمنابع 

 .  شودیم

است و به    یضرور  نهیآم  دیاس  ۹ی  حاو  یو  نیپروتئ •

مکمل    لیدل  نیهم قالب  در  آن    ز ین  یدنسازباز 

 استفاده کرد.  توانیم

 است.  یاندک  اریلاکتوز بس یحاو یو نیپروتئ •

 

 

 

 

 
 



 

 

 عوارض مکمل پرو تئین وی

 

 (نفخ، تهوع، استفراغ، اسهالمشکلات گوارشی  ) ➢

 

 مشکلات کبدی ➢

 

 مشکلات کلیوی ➢

 

 افزایش ریسک بروز سنگ های کلیوی  ➢

 

 ی و عروق ی قلب یهایماریبروز ب سکیر شیافزا ➢

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

                     

 

 

 

 

 مزایای مکمل پروتئین وی 

 

 احساس سیری و کاهش اشتها ➢

 

 سنتز عضله و ریکاوری عضلات  ➢

 

 تقویت سیستم ایمنی بدن  ➢

 

کمک به تناسب بدن با افزایش توده بدون   ➢

 بدن چربی 

 

 کاهش توده چربی بدن  ➢

 

 کاهش قند خون ➢

 

 کاهش کلسترول خون ➢

 

 کاهش فشار خون  ➢

 

 حفظ سلامت پوست ، مو، ناخن ➢

 

 حفظ سلامت قلب و عروق  ➢

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نکات مهم 

و   ❖ ها  داروخانه  از  در صورتیکه  وی  پروتئین 

شرکت های معتبر تهیه و طبق تجویز متخصص  

طب ورزشی مصرف شود، متخصص تغذیه یا 

و بیش از حد مجاز مصرف نشود احتمال بروز 

 بسیار کم است.   شعوارض

عوارض معمولا تنها در صورت مصرف خارج  ❖

ب  و  دوز  معمول  شیاز  حد  این   از  تهیه  یا  و 

  توجه به وجود  و یا عدم  از مراکز نامعتبرمکمل  

 . دهند یرخ م  علامت سیب سلامت یا استاندارد 

م  یو  نیپروتئ ❖ مناسب    ک ی   توانیرا  مکمل 

  هاچهیقدرت ماه  شی افزا  ،یجهت عضله ساز

 .پس از ورزش دانست یکاوری و بهبود ر

و   ❖ ورزش  با  باید  حتما  وی  پروتئین  مصرف 

 بدنی همراه باشد. فعالیت 
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