
آیا مصرف گینر باعث چاق شم مشود؟
8 آذر 1404

پودر گینر ی از محبوبترین مملها برای افرادی است که سخت وزن مگیرند یا در مسیر عضلهسازی نیاز به کالری بیشتری
دارند. این محصولات معمولا ترکیب از کربوهیدرات، پروتئین، چرب و مواد مغذیاند و هدف اصلشان کم به افزایش وزن

شود؟ یعنم مش ها مطرح است: آیا گینر باعث چاقمرب اران و حتپرسش مهم همیشه میان ورزش است. اما ی
ممن است به جای افزایش وزن متعادل و عضلان، شم بزرگ شود و چرب دور ناف تجمع پیدا کند؟

برای پاسخ دقیق، باید بدانیم گینر چونه عمل مکند، بدن با کالری اضافه چه مکند و چه عوامل تعیین مکنند که وزن
اضافهشده به شل عضله باشد یا چرب. بیایید با ناه علم و البته قابلفهم، این موضوع را باز کنیم.

گینر چیست و چرا چاقکننده به نظر مرسد؟

گینرها معمولا کالری بسیار بالای دارند؛ از ۵۰۰ تا حت ۱۵۰۰ کالری در هر وعده. مقدار پروتئین آنها متوسط تا زیاد است، اما
بخش اصل کالریشان از کربوهیدراتهای ساده و چربها مآید. به همین دلیل هم بهعنوان «ممل افزایش وزن» شناخته

مشوند.

مشل از همینجا آغاز مشود: وقت کالری ورودی بدن بیش از نیاز واقع باشد، اضافه انرژی در بدن به شل چرب ذخیره
مشود. هیچ ممل نمتواند این قاعده را دور بزند. پس اگر مصرف گینر بیش از حد یا بدون برنامه باشد، بدن آن را به ذخیره

چرب تبدیل خواهد کرد و بخش بزرگ از این چربسازی هم معمولا در ناحیه شم اتفاق مافتد.
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اما آیا این یعن گینر همیشه چرب شم ایجاد مکند؟ نه. داستان پیچیدهتر است.

بدن کالری اضافه را چونه توزیع مکند؟

ونه و کجا ذخیره کند. برخرا چ گیرد کالری اضافتصمیم م و وضعیت هورمون فعالیت بدن ،بدن انسان بر اساس ژنتی
افراد استعداد چاق شم دارند؛ یعن هر کالری اضافهای خیل سریع به چرب دور شم تبدیل مشود. برخ دیر وزنشان

بهطور ینواخت در کل بدن افزایش پیدا مکند.

بنابراین گینر ذاتاً «چاقکننده شم» نیست، اما اگر درست مصرف نشود، کالری اضافه آن به چرب شم تبدیل مشود.

چند عامل مهم به این موضوع شل مدهند:

جنسیت و ژنتی

نوع تمرین (قدرت، هوازی، شدت و حجم تمرین)

کیفیت خواب

سطح هورمونهای مثل کورتیزول و انسولین

زمان و مقدار مصرف گینر

.مخواهد بود یا ش کنند که آیا افزایش وزن شما عمدتاً عضلاناین عوامل مشخص م



نقش انسولین در چاق شم ناش از گینر

ی از بخشهای مهم داستان، انسولین است. گینرها کربوهیدرات زیادی دارند و بعد از مصرف، قند خون را بالا مبرند. بدن با
ترشح انسولین تلاش مکند این قند را وارد عضلات و سلولها کند. اگر عضلات شما فعال و نیازمند سوخت باشند، بخش

زیادی از این انرژی به عضله مرود و به رشد کم مکند.

اما اگر سب زندگ کمتحرک داشته باشید یا حجم تمرینتان کم باشد، انسولین کالری اضاف را به سمت ذخیره چرب هدایت
مکند، بهخصوص در ناحیه شم.

ین مقاومتکه تمرین سن او بسیار بیشتر است از کس مش گینر بخورد، احتمال چاق فرد با تمرین سب اگر ی یعن
دارد.

آیا نوع گینر هم در چاق شدن شم تأثیر دارد؟

بله. همه گینرها مثل هم نیستند. برخ گینرها حاوی کربوهیدراتهای ساده مثل مالتودکسترین هستند که خیل سریع جذب
مشوند و قند خون را بالا مبرند. این نوع ترکیب بهویژه در افرادی که مستعد چرب شماند بیشتر موجب افزایش ذخیره

چرب مشود.

از سوی دیر، گینرهای با کربوهیدرات پیچیده، فیبر بیشتر یا نسبت پروتئین بالاتر، کمتر احتمال چربسازی دارند.

پس انتخاب محصول مناسب اهمیت زیادی دارد.



مصرف گینر بدون برنامه؛ مسیر سریع چرب دور شم

بزرگترین اشتباه که در باشاهها دیده مشود، مصرف خودسرانه و زیاد گینر است. برخ تصور مکنند اگر دو وعده
بخورند، سریعتر چاق مشوند یا عضله مگیرند. اما بدن فقط به اندازهای که نیاز دارد از کالری برای رشد استفاده مکند.

کالری اضافه همیشه به چرب تبدیل مشود.
اگر گینر شما ی اسوپ ۸۰۰ کالری باشد و شما روزانه ۱۰۰۰ کالری بیشتر از نیاز مصرف کنید، بدن این مازاد را ذخیره

خواهد کرد و شم، اولین ایستاه است.

چنین شرایط بهخصوص در افراد زیر شدیدتر است:

کسان که تمرین قدرت منظم ندارند

افرادی که تیپ بدن اکتومورف نیستند (یعن بهطور طبیع لاغر نیستند)

کسان که خواب ناکاف دارند

افرادی که استرس مزمن دارند (کورتیزول بالا ذخیره چرب شم را افزایش مدهد)

اینجا هم گینر مقصر نیست، روش مصرف مقصر است.

چطور گینر مصرف کنیم تا شم چاق نشود؟

برای جلوگیری از چرب شم باید سه اصل را رعایت کنید:

۱) میزان کالری دقیق را بدانید

هیچ ممل نمتواند جایزین محاسبه کالری شود. شما باید بدانید بدنتان برای افزایش وزن سالم، چه مقدار کالری اضافه نیاز
دارد. برای بیشتر افراد، ۳۰۰ تا ۵۰۰ کالری اضافه کاف است. اگر بهطور ناگهان ۱۰۰۰ کالری اضافه وارد بدن کنید، مسیر

چربسازی فعال مشود.

۲) گینر را بعد از تمرین مصرف کنید

مصرف گینر بعد از تمرین بهترین زمان ممن است چون:

عضلات نیاز فوری به گلیوژن دارند

حساسیت به انسولین بالاست

احتمال ذخیره چرب کمتر است



در زمان استراحت یا قبل از خواب، بدن نیازی به انرژی سریع ندارد و احتمال تبدیل آن به چرب شم بیشتر است.

۳) تمرین قدرت را جدی بیرید

اگر هدف افزایش وزن سالم و عضله است، تمرین مقاومت سنین ضروری است. عضلات فعال و تمریندیده انرژی ورودی را
بهتر جذب مکنند و بدن به جای شم، عضله مسازد.

تمرینات مثل اسوات، ددلیفت، پرس سینه و بارفیس بیشترین پاسخ متابولی را دارند و به استفاده از کالری کم مکنند.

چه کسان بیشترین خطر چاق شم با گینر را دارند؟

هرکس که:

اضافه وزن دارد و فر مکند با گینر «عضله خش» مگیرد

تیپ بدن اندومورف است و بهطور طبیع راحت چرب ذخیره مکند

تمرین نمکند یا تمرینش سب است

گینر را چند بار در روز مصرف مکند

از گینرهای ارزان و بسیار قندی استفاده مکند



این افراد تقریباً مطمئن متوانند انتظار افزایش چرب شم داشته باشند.

چه کسان از گینر سود واقع مبرند؟

نوجوانان و جوانان که متابولیسم خیل سریع دارند

افرادی که سخت وزن مگیرند (اکتومورفها)

کسان که تمرین بدن سنین و کمبود کالری شدید دارند

ورزشاران که در دوره حجم نیاز به کالری بالا دارند

در این افراد، گینر معمولا به رشد عضله کم مکند و احتمال چاق شم کمتر است.

مقایسه گینر با رژیم پرکالری معمول

بعضها فر مکنند اگر گینر را حذف کنند، راه افزایش وزن بسته مشود؛ در حال که رژیم غذای هم متواند همان کار را
.انجام دهد اما با کنترل بیشتر روی نوع کربوهیدرات و چرب

مثلا برنج، سیبزمین، جو دوسر، نان سبوسدار و مغزها کالری لازم را تأمین مکنند بدون اینه شوک قندی مثل
مالتودکسترین ایجاد کنند.

بنابراین اگر کس از چاق شم ترس دارد، استفاده ترکیب از غذاهای پرکالری سالم بههمراه مقدار کم گینر متواند راهحل
هوشمندانهتری باشد.

سوالات متداول

آیا گینر خودش بهتنهای باعث چاق شم مشود؟

نه؛ چاق شم زمان ایجاد مشود که کالری مصرف از نیاز بدن بیشتر باشد.

اگر گینر را بعد از تمرین بخورم، احتمال چاق شدن شم کمتر است؟

بله؛ بعد از تمرین عضلات انرژی بیشتری جذب مکنند و احتمال ذخیره چرب پایینتر است.

اگر همراه گینر تمرین قدرت انجام دهم، باز هم شمم چاق مشود؟

در صورت تمرین منظم و کالری کنترلشده، افزایش وزن بیشتر عضلان خواهد بود و چرب شم کمتر ایجاد مشود.



محصولات مرتبط

 اورجینال
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Muscle Sky Gainer Powder 2500 g | ای 2500 گرمپودر گینر ماسل اس

۲,۱۴۳,۶۰۰ تومان

 4.4 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/max-allmass-advanced-muscle-gainer-5440-g/
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MAX ALLMASS Advanced Muscle Gainer – | س وزن 5440گرمپودر ماسل گینر آل مس آلم
5440 g

۶,۹۰۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۶,۹۰۰,۰۰۰ تومان بود.۶,۵۹۹,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۶,۵۹۹,۰۰۰ تومان. 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/max-allmass-advanced-muscle-gainer-2270-g/
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MAX ALLMASS Advanced Muscle Gainer | س وزن 2270 گرمپودر ماسل گینر آل مس آلم
– 2270 g

۳,۶۲۱,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Doobis Gainer Pro Complex Powder 4500 g | پودر گینر دوبیس 4500 گرم

بزودی 

 اورجینال
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DY Nutrition Mass Gainer Game Changer | مس گینر گیم چنجر دوریان یتس

بزودی 


