
آیا گینر برای چاق صورت مفید است؟
11 مرداد 1404

برای چاق بسیاری از افراد با کمبود وزن و اندام لاغر، دغدغه پر کردن صورتشان را دارند. به همین دلیل، به دنبال راههای
صورت خود مگردند و معمولا مملهای افزایش وزن مانند گینر اولین گزینهای است که به ذهنشان مرسد. در این مقاله به
این سوال اساس پاسخ خواهیم داد که آیا گینر متواند به صورت مستقیم به چاق صورت کم کند یا خیر و چه راهارهای

جایزین برای رسیدن به این هدف وجود دارد.

گینر چیست و چه کاربردی دارد؟

گینر (Weight Gainer) نوع ممل غذای است که برای افزایش وزن و حجم عضلان طراح شده است. این ممل حاوی
مقادیر زیادی کالری، پروتئین، کربوهیدرات و چرب است که به افراد لاغر کم مکند تا به راحت کالری مورد نیاز روزانه

خود را تامین کنند و از طریق آن وزن اضافه کنند. گینرها با فرمولاسیون خاص خود، فرآیند افزایش وزن را تسریع مبخشند.

مانیسم عمل گینر در بدن

وقت گینر مصرف مکنید، بدن شما کالری و مواد مغذی زیادی دریافت مکند. این کالری اضاف به عنوان انرژی مصرف
مشود و اگر از نیاز روزانه بدن بیشتر باشد، به صورت چرب در نقاط مختلف بدن ذخیره مشود. افزایش وزن کل بدن،

در هر فرد، در نواح وی ذخیرهسازی چربو بر اساس ال بدن، به صورت ژنتی حاصل این فرآیند است. افزایش وزن کل
مختلف از جمله شم، پهلو، رانها و همچنین صورت، اتفاق مافتد. به همین دلیل، تاثیر گینر بر چاق صورت، غیرمستقیم و

وابسته به افزایش وزن کل بدن است.

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-%da%86%d8%a7%d9%82%db%8c-%d8%b5%d9%88%d8%b1%d8%aa-%d9%85%d9%81%db%8c%d8%af-%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/


آیا گینر به صورت مستقیم باعث چاق صورت مشود؟

پاسخ به این سوال “خیر” است. گینر ی ممل موضع نیست که فقط بر روی صورت اثر بذارد. بله تاثیر آن، بر روی کل
بدن است. وقت شما وزن اضافه مکنید، صورت شما نیز به دلیل افزایش تودهی چرب، پرتر و چاقتر به نظر مرسد. این روند
کنند و برخم و پهلو وزن اضافه مافراد ابتدا در ناحیه ش دارد. برخ هر فرد بست سان نیست و به ژنتیبرای همه افراد ی

دیر زودتر در ناحیه صورت و دست و پا.

عوارض احتمال استفاده از گینر برای چاق صورت

استفادهی نادرست و بدون مشورت از گینر برای چاق صورت، متواند عوارض را به دنبال داشته باشد. مصرف بیش از حد
این مملها متواند باعث افزایش چرب در ناحیهی شم و پهلو، بالا رفتن قند خون، مشلات گوارش و حت آسیب به کبد و
کلیه شود. بنابراین، اگر هدف شما صرفاً چاق صورت است، استفاده از گینر ممن است راهحل مناسب نباشد و به جای آن،

راهکارهای سالمتر و موثرتری وجود دارد.

راهارهای جایزین برای چاق صورت

اگر به دنبال پر کردن صورت خود هستید، راهارهای دیری به جز گینر وجود دارد که متوانند به شما کم کنند:

رژیم غذای سالم و کالری بالا: بهترین و پایدارترین راه برای افزایش وزن و پر شدن صورت، داشتن ی رژیم غذای .1
متعادل و سرشار از کالری است. غذاهای مانند آووکادو، آجیل و دانهها، روغنهای سالم (مانند روغن زیتون)،

سیبزمین شیرین و لبنیات پرچرب متوانند به افزایش وزن و چاق صورت کم کنند.

کند. وقتم و طراوت آن کم ه داشتن پوست و افزایش شاداببه هیدراته ن ،نوشیدن آب کاف :مصرف آب کاف .2



پوست شما هیدراته باشد، پرتر و جوانتر به نظر مرسد.

ماساژ صورت و یوگای صورت: تمرینات یوگای صورت و ماساژ منظم با روغنهای طبیع مانند روغن نارگیل یا .3
بادام شیرین، باعث افزایش جریان خون در ناحیه صورت مشود. این افزایش جریان خون، به تغذیهی بهتر سلولهای

پوست و پر شدن صورت کم مکند.

خواب کاف و با کیفیت: کمبود خواب، باعث کاهش شاداب پوست و لاغر به نظر رسیدن صورت مشود. سع کنید .4
هر شب ۷ تا ۹ ساعت خواب کاف داشته باشید.

مصرف مملهای ویتامین و مواد معدن: ویتامینهای مانند E و C و مواد معدن مانند زین، به سلامت پوست و .5
کلاژنسازی کم مکنند که متواند در پر شدن و شاداب صورت موثر باشد.

ترکیب گینر با تمرینات ورزش

اگر تصمیم به استفاده از گینر دارید، بهترین راه این است که آن را در کنار ی برنامه ورزش منظم قرار دهید. در این حالت،
کالری اضاف که از طریق گینر دریافت مکنید، به جای تبدیل شدن به چرب در نواح ناخواسته، به ساخت عضلات و
افزایش حجم ماهیچهها کم مکند. در نتیجه، افزایش وزن شما به شل سالمتر و متناسبتر اتفاق مافتد و همزمان با

افزایش وزن کل، صورت شما نیز پرتر مشود.



نات مهم در انتخاب و مصرف گینر

مشاوره با متخصص تغذیه: قبل از هرگونه تصمیم برای مصرف ممل، حتما با ی متخصص تغذیه یا پزش مشورت
کنید. آنها متوانند با توجه به وضعیت بدن شما، بهترین ممل و دوز مصرف را پیشنهاد دهند.

انتخاب برند معتبر: از برندهای شناخته شده و با کیفیت استفاده کنید. مملهای بکیفیت و تقلب متوانند عوارض
جدی برای سلامت شما داشته باشند.

توجه به ترکیبات: به برچسب ترکیبات روی محصول دقت کنید. مطمئن شوید که حاوی مقادیر مناسب از پروتئین،
کربوهیدرات و چرب باشد. برخ گینرها حاوی قند زیادی هستند که متواند برای سلامت مضر باشد.

استفاده در دوز مناسب: طبق دستورالعمل روی محصول و یا توصیهی متخصص، دوز مناسب را مصرف کنید.
مصرف بیش از حد گینر، نتیجهی بهتری ندارد و فقط متواند عوارض جانب ایجاد کند.

جمعبندی

پیچیده است. گینر به صورت مستقیم باعث چاق صورت مفید است، کم در نهایت، پاسخ به این سوال که آیا گینر برای چاق
صورت نمشود، اما متواند به صورت غیرمستقیم و در قالب افزایش وزن کل بدن، به پر شدن صورت کم کند. اگر هدف

شما فقط چاق صورت است، راهکارهای طبیع و سالمتر مانند رژیم غذای مناسب، ماساژ و مراقبت از پوست، گزینههای
بهتری هستند. اما اگر به دنبال افزایش وزن کل بدن در کنار ورزش هستید، گینر متواند ی ممل موثر در این مسیر باشد، به
شرط که با مشورت متخصص و به درست مصرف شود. سلامت شما از هر چیزی مهمتر است، پس همیشه با آگاه و دقت

تصمیم بیرید.



سوالات متداول

آیا گینر به صورت مستقیم فقط باعث چاق صورت مشود؟

صورت، نتیجهی غیرمستقیم افزایش وزن کل گذارد. چاقمل افزایش وزن است که بر روی کل بدن تأثیر مم خیر، گینر ی
بدن است و به الوی ژنتی هر فرد در ذخیرهی چرب بست دارد.

گینر برای چه کسان مناسب است؟

گینر برای افرادی که با کمبود وزن شدید روبرو هستند و یا ورزشاران که به دنبال افزایش حجم عضلان و وزن هستند،
مناسب است. این ممل به آنها کم مکند تا کالری و مواد مغذی مورد نیاز برای رشد عضلات و افزایش وزن را تأمین

کنند.

بهترین راهار برای پر شدن صورت چیست؟

بهترین و پایدارترین راهار، داشتن ی رژیم غذای سالم و پرکالری است که شامل غذاهای مانند آجیل، آووکادو، روغنهای
سالم و پروتئینهای کاف باشد. این رژیم در کنار ماساژ منظم صورت متواند نتایج خوب داشته باشد.

محصولات مرتبط

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/gain-100-cookies-wheyland/
https://jazirehmokamel.com/product/gain-100-cookies-wheyland/


 پودر گین ۱۰۰ ویلند نوتریشن 3 کیلوی

۴,۸۷۸,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d8%b3%d8%a7%db%8c%da%a9%d9%84%d9%88-%d9%be%d8%b1%d9%88-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d8%b1%d9%84%d8%a8%d8%b2-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%db%8c%d8%b4%d9%86/
https://jazirehmokamel.com/product/%d8%b3%d8%a7%db%8c%da%a9%d9%84%d9%88-%d9%be%d8%b1%d9%88-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d8%b1%d9%84%d8%a8%d8%b2-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%db%8c%d8%b4%d9%86/


Cyclo Pro Star Labs Nutrition | لو پرو استارلبز نوتریشنسای

۲,۷۱۵,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/nutra-bio-extreme-mass-chocolate-powder-2722-gr/
https://jazirehmokamel.com/product/nutra-bio-extreme-mass-chocolate-powder-2722-gr/


Nutra Bio Extreme MASS Chocolate | 2722 گرم لاتپودر اکستریم مس نوترابایو ش
Powder 2722 GR

۴,۷۵۰,۰۰۰ تومان

 20 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/doobis-pro-complex-gainer/
https://jazirehmokamel.com/product/doobis-pro-complex-gainer/


Doobis Pro Complex Gainer | پودر گینر دوبیس 3 کیلوگرم

۲,۴۵۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲,۴۵۰,۰۰۰ تومان بود.۱,۹۶۰,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۹۶۰,۰۰۰ تومان. 

 10 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/kalleh-gainer-powder/
https://jazirehmokamel.com/product/kalleh-gainer-powder/


Kalleh Gainer Powder 650 g | پودر گینر کاله پرو 650 گرم

۶۰۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۶۰۰,۰۰۰ تومان بود.۵۴۰,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۵۴۰,۰۰۰ تومان. 


