
آیا گینر برای بانوان هم مناسب است؟
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گینرها مملهای هستند که کالری زیادی در حجم کم به بدن مرسانند و معمولا ترکیب از کربوهیدرات و پروتئین دارند. هدف
اصل آنها این است که اگر کس با غذا نمتواند کالری کاف دریافت کند، بتواند راحتتر وارد «مازاد کالری» شود و وزن یا

حجم عضله را افزایش دهد.

برخلاف تصور رایج، گینر فقط مخصوص مردان نیست. بانوان هم اگر در افزایش وزن مشل داشته باشند یا بخواهند
عضلهسازی کنند، متوانند از گینر استفاده کنند؛ به شرط که نوع محصول درست انتخاب شود و مصرف آن همراه با تمرین

و برنامه غذای باشد.

گینر در بدن بانوان چه کاری انجام مدهد؟

از بانوان به دلیل متابولیسم بالا، اشتهای کم یا سب است. بعض کند، بالا بردن کالری دریافتمهمترین کاری که گینر م
زندگ پرتحرک، نمتوانند با غذا وزن اضافه کنند. در این شرایط، گینر متواند کم کند کالری لازم برای رشد عضله و

افزایش وزن تامین شود.

از طرف دیر، کربوهیدرات موجود در گینر باعث مشود ذخایر گلیوژن عضله بعد از تمرین بهتر پر شود. این موضوع هم
انرژی را بالا مبرد و هم ریاوری را سریعتر مکند. پروتئین موجود در گینر هم نقش اصل را در ترمیم عضله و عضلهسازی

دارد.

https://jazirehmokamel.com/%d8%a2%db%8c%d8%a7-%da%af%db%8c%d9%86%d8%b1-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%a8%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d9%86-%d9%87%d9%85-%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%b3%d8%a8-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%9f/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%da%af%db%8c%d9%86%d8%b1-%da%a9%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%db%8c%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa/


تفاوت مس گینر و ویت گینر برای بانوان

بانوان که قصد خرید گینر دارند باید اول هدف خود را مشخص کنند، چون همه گینرها یسان نیستند.

ویت گینر (Weight Gainer) معمولا کالری خیل بالای دارد و نسبت کربوهیدرات آن بیشتر از پروتئین است. این نوع گینر
بیشتر مناسب افرادی است که کمبود وزن جدی دارند و مخواهند وزن کل بدن را بالا ببرند.

مس گینر (Mass Gainer) معمولا ترکیب متعادلتری دارد و پروتئین بیشتری نسبت به ویت گینر ارائه مدهد. این نوع برای
بانوان مناسبتر است که مخواهند عضله بسازند ول نمخواهند چرب زیادی اضافه کنند.

بهترین زمان مصرف گینر برای بانوان

زمان مصرف گینر متواند روی نتیجه تاثیر بذارد، چون گینر کالری زیادی دارد و اگر در زمان نامناسب مصرف شود ممن
است به افزایش چرب منجر شود.

ی از زمانهای مناسب، صبح بعد از بیدار شدن است؛ چون بدن ساعتها در حالت کمبود انرژی بوده و مصرف گینر
متواند سریعتر انرژی را برگرداند.

زمان مهم دیر، بعد از تمرین است. در این حالت بدن هم به کربوهیدرات نیاز دارد تا گلیوژن را پر کند و هم به پروتئین نیاز
دارد تا عضله ترمیم شود. به همین دلیل گینر بعد تمرین ی از رایجترین روشهاست.

برای بانوان که اشتهای کم دارند، مصرف گینر به صورت دوزهای کوچ بین وعدهها هم متواند مفید باشد تا کالری روزانه
بدون فشار زیاد بالا برود.

گینر فقط برای افزایش وزن نیست

گینر در کنار افزایش وزن متواند چند اثر دیر هم داشته باشد. پروتئینهای موجود در گینر مثل وی و کازئین به ترمیم عضله
کم مکنند و اگر گینر کیفیت خوب داشته باشد، ممن است ویتامینها و مواد معدن هم در ترکیباتش باشد.

بعض گینرها دارای چربهای مفید یا فیبر هم هستند که متواند به سلامت عموم بدن و بهتر شدن هضم کم کند. البته همه
محصولات بازار این ویژگها را ندارند و کیفیت برند نقش مهم دارد.



مهمترین مشل گینر برای بانوان چیست؟

مهمترین ایراد گینر این است که اگر بدون تمرین یا بیشتر از نیاز مصرف شود، به جای عضلهسازی، باعث افزایش چرب
مشود. چون مقدار زیادی کربوهیدرات و کالری وارد بدن مکند و اگر بدن آن را مصرف نند، ذخیره مشود.

مشل دیر، حساسیتهای گوارش است. بعض از بانوان به لاکتوز حساس هستند و گینرهای که پایه لبن دارند متواند باعث
نفخ، دلدرد یا اسهال شود. در این شرایط معمولا گینرهای ایزوله یا محصولات که آنزیمهای گوارش دارند، انتخاب بهتری

هستند.

همچنین افرادی که مشل کلیوی یا بیماری زمینهای دارند، بهتر است قبل از مصرف مملهای پرپروتئین با پزش مشورت
کنند.

گینر در بارداری و شیرده قابل استفاده است؟

در دوران بارداری و شیرده، بدن به کالری و مواد مغذی بیشتری نیاز دارد، اما مصرف گینر در این دوران باید با احتیاط بالا
انجام شود.

در این شرایط، اگر پزش اجازه دهد، گینر متواند برای بانوان که کاهش وزن شدید دارند یا انرژی کاف دریافت نمکنند مفید
باشد، اما انتخاب محصول باید بسیار حساس باشد و بهتر است مملهای استفاده شوند که ترکیبات محرک، افزودنهای

مشوک یا شیرینکنندههای سنین نداشته باشند.

گینر خوب برای بانوان چه ویژگهای دارد؟

ی گینر مناسب باید ترکیبات مشخص و شفاف داشته باشد و منبع پروتئین آن قابل اعتماد باشد. همچنین بهتر است
کربوهیدرات آن از منابع بهتر و پیچیدهتر باشد، نه اینه فقط از قند ساده تشیل شده باشد.



اگر گینر همراه با مواد معدن و ویتامینها هم غن شده باشد، ارزش غذای بالاتری خواهد داشت.

آیا مشود گینر را با مملهای دیر ترکیب کرد؟

بله. بسیاری از ورزشاران گینر را با مملهای دیر ترکیب مکنند. مثلا مصرف گینر همراه با کراتین متواند به افزایش
قدرت و حجم عضله کم کند. همچنین اگر تمرین سنین باشد، بعض افراد BCAA را هم در کنار آن استفاده مکنند تا

ریاوری بهتر شود.

با این حال، مهمترین نته این است که گینر جای غذا را نمگیرد و فقط زمان ارزش دارد که رژیم غذای و تمرین منظم وجود
داشته باشد.

جمعبندی

گینر برای بانوان متواند مناسب باشد، مخصوصاً برای کسان که سخت وزن مگیرند یا به دلیل اشتهای کم و متابولیسم بالا
نمتوانند کالری کاف دریافت کنند. انتخاب نوع گینر (مس یا ویت)، زمان مصرف و مقدار مصرف نقش تعیینکننده دارد.

اگر گینر همراه با تمرین مقاومت و برنامه غذای درست استفاده شود، متواند به افزایش وزن سالم و عضلهسازی کم کند.
اما مصرف زیاد یا بدون تمرین، احتمال افزایش چرب را بالا مبرد.

سوالات متداول

آیا گینر باعث عضلهسازی بانوان مشود یا چاق؟

بست به تمرین و مقدار مصرف دارد؛ با تمرین مقاومت متواند به عضلهسازی کم کند، بدون تمرین بیشتر به چرب تبدیل
مشود.

مس گینر برای بانوان بهتر است یا ویت گینر؟

اگر هدف شما عضلهسازی با چرب کمتر است، مس گینر انتخاب بهتری است. ویت گینر بیشتر برای افزایش وزن کل مناسب
است.

بهترین زمان مصرف گینر برای بانوان چه موقع است؟

معمولا بعد از تمرین یا صبح بعد از بیدار شدن، بهترین زمانهای مصرف محسوب مشوند.

محصولات مرتبط



 15 اورجینال

Armstrong Mass Gainer 2270 g | 2270 گرم مس گینر آرمستران

۲,۸۶۵,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲,۸۶۵,۰۰۰ تومان بود.۲,۴۳۵,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۲,۴۳۵,۰۰۰ تومان. 
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https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-mass-gainer-2270-g/
https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-mass-gainer-2270-g/
https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-gainer-powder-2500-g/
https://jazirehmokamel.com/product/muscle-sky-gainer-powder-2500-g/


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

۲,۶۶۱,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲,۶۶۱,۰۰۰ تومان بود.۲,۳۹۴,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۲,۳۹۴,۰۰۰ تومان. 
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https://jazirehmokamel.com/product/max-allmass-advanced-muscle-gainer-5440-g/
https://jazirehmokamel.com/product/max-allmass-advanced-muscle-gainer-5440-g/


MAX ALLMASS Advanced Muscle Gainer – | س وزن 5440گرمپودر ماسل گینر آل مس آلم
5440 g

۸,۸۷۰,۰۰۰ تومان
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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

۳,۶۹۶,۰۰۰ تومان


