
ترکیبات گینر چیست؟ نقش آنها در افزایش حجم عضلان
27 شهریور 1404

تصور کنید مدتهاست سخت تمرین مکنید، وزنههای سنین مزنید، و رژیم غذای پرکالری دارید، اما همچنان در افزایش
وزن و حجم عضلان به مشل خوردهاید. شاید دیر زمان آن رسیده که به ی راهار ممل فر کنید. در چنین شرایط، گینر
به عنوان ی راه حل کارآمد مطرح مشود. اما سوال اصل اینجاست: گینر چیست و دقیقاً از چه ترکیبات ساخته شده که به

شما کم مکند به اهداف وزن خود برسید؟ آیا همه گینرها یسان هستند؟ این مقاله به طور کامل به این سوالات پاسخ مدهد
و شما را با جزئیات ریز ترکیبات گینر آشنا مکند تا بتوانید انتخاب آگاهانه و مؤثر داشته باشید.

گینر: پروتئین، کربوهیدرات و چرب ترکیبات اصل

گینرها در اصل مملهای غذای با کالری بسیار بالا هستند که برای کم به افزایش وزن و حجم عضلات طراح شدهاند.
برخلاف پروتئین وی که عمدتاً بر روی پروتئین تمرکز دارد، گینرها ترکیب متعادل از سه درشتمغذی اصل یعن پروتئین،

کربوهیدرات و چرب هستند. اما تفاوت اصل و کلیدی در نسبت این درشتمغذیها و نوع آنها نهفته است.

پروتئین: سن بنای عضلات

در ی گینر با کیفیت، پروتئین به عنوان ماده اصل برای ریاوری و رشد عضلات عمل مکند. معمولا از ترکیب از پروتئینها
استفاده مشود تا جذب آن در بدن به صورت تدریج و طولانمدت انجام شود.

پروتئین وی (Whey Protein): این پروتئین ی از سریعترین منابع پروتئین است که به سرعت هضم و جذب
مشود. وجود وی در گینر به این معناست که عضلات شما بلافاصله پس از تمرین، مواد لازم برای ترمیم را دریافت

مکنند. وی خود به سه نوع اصل تقسیم مشود:

https://jazirehmokamel.com/%d8%aa%d8%b1%da%a9%db%8c%d8%a8%d8%a7%d8%aa-%da%af%db%8c%d9%86%d8%b1-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f-%d9%86%d9%82%d8%b4-%d8%a2%d9%86%d9%87%d8%a7-%d8%af%d8%b1-%d8%a7%d9%81%d8%b2%d8%a7%db%8c/
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/


کنسانتره وی (WPC): ارزانترین و رایجترین نوع وی با حدود 70-80 درصد پروتئین. این نوع مقداری لاکتوز
و چرب دارد.

رسد و لاکتوز و چرببا فرآیند فیلتراسیون بیشتر، درصد پروتئین آن به حدود 90 درصد م :(WPI) ایزوله وی
بسیار کمتری دارد. این نوع برای افراد حساس به لاکتوز مناسبتر است.

هیدرولیزات وی (WPH): این نوع به قطعات کوچتر هیدرولیز شده است که جذب آن را بسیار سریع مکند
و برای ورزشاران حرفهای که به ریاوری سریع نیاز دارند، ایدهآل است.

کازئین (Casein): این پروتئین به کندی هضم مشود و به تدریج اسیدهای آمینه را در طول چندین ساعت آزاد مکند.
به همین دلیل، کازئین باعث مشود عضلات شما برای مدت طولانتری در حالت آنابولی (رشد) باق بمانند. استفاده

از ترکیب از پروتئین وی و کازئین در ی گینر باکیفیت، باعث تأمین پروتئین به صورت سریع و پایدار مشود.

پروتئین تخممرغ (Egg Albumin): ی منبع پروتئین کامل و با کیفیت بالا که هضم متوسط دارد.

پروتئین شیر (Milk Protein): ترکیب طبیع از وی و کازئین است.

کربوهیدرات: سوخت اصل بدن

کربوهیدراتها مهمترین منبع کالری در گینرها هستند و نقش حیات در تأمین انرژی و پر کردن ذخایر گلیوژن عضلات دارند.
نسبت کربوهیدرات به پروتئین در گینرها معمولا بین ۲:۱ تا ۵:۱ متغیر است.



مالتودکسترین (Maltodextrin): رایجترین کربوهیدرات در گینرها است. این کربوهیدرات پیچیده از ذرت، برنج یا
سیبزمین به دست مآید و به سرعت هضم مشود، اما بر خلاف شر، باعث افزایش شدید و ناگهان قند خون

نمشود. مالتودکسترین به سرعت انرژی مورد نیاز برای ریاوری پس از تمرین را فراهم مکند.

دکستروز (Dextrose): ی قند ساده است که به سرعت وارد جریان خون مشود. برخ گینرها از دکستروز برای
افزایش سریع سطح انسولین استفاده مکنند. انسولین به انتقال مواد مغذی (مانند اسیدهای آمینه و کراتین) به سلولهای

عضلان کم مکند.

جو (Oats) و پودر جو دوسر (Oat Flour): برخ گینرهای با کیفیت از منابع کربوهیدرات پیچیده و فیبردار مانند
جو دوسر استفاده مکنند. این منابع به هضم تدریجتر و تأمین انرژی پایدارتر کم مکنند و از نوسانات شدید قند

خون جلوگیری مکنند.

انتخاب نوع کربوهیدرات در ی گینر بسیار مهم است. کربوهیدراتهای با شاخص گلیسم بالا (مانند دکستروز) برای بعد از
تمرین مناسب هستند، در حال که کربوهیدراتهای با شاخص گلیسم پایین و متوسط (مانند مالتودکسترین یا جو دوسر)

برای استفاده در طول روز و تأمین انرژی پایدارتر بهتر عمل مکنند.

چربها: منبع کالری و هورمونها

هرچند چربها بخش کوچ از گینرها را تشیل مدهند، اما نقش مهم در افزایش کالری و تأمین اسیدهای چرب ضروری
دارند.

تریگلیسیریدهای زنجیره متوسط (MCTs): این چربها به سرعت جذب و متابولیزه مشوند و به عنوان ی منبع
سریع انرژی عمل مکنند. MCTs برخلاف سایر چربها، به ندرت به صورت چرب در بدن ذخیره مشوند.

روغنهای گیاه (مانند روغن بذر کتان): این روغنها منبع اسیدهای چرب اما ۳ و اما ۶ هستند که برای سلامت
کل بدن و کاهش التهاب ضروریاند.

ترکیبات ممل و افزودنها

علاوه بر درشتمغذیهای اصل، بسیاری از گینرها برای افزایش کارای و بهبود عملرد، حاوی ترکیبات ممل دیری نیز
هستند.

کراتین (Creatine): ی از مؤثرترین و شناختهشدهترین مملها برای افزایش قدرت و حجم عضلان است. کراتین
به بدن کم مکند تا انرژی لازم برای انقباضات شدید عضلان را فراهم کند و در نهایت باعث افزایش قدرت و عملرد

در تمرین مشود.

گلوتامین (Glutamine): ی اسید آمینه است که نقش مهم در ریاوری عضلان و عملرد سیستم ایمن دارد.



مصرف گلوتامین به ویژه پس از تمرینات سنین، متواند به کاهش درد عضلان و بهبود فرآیند ترمیم کم کند.

ویتامینها و مواد معدن: بسیاری از گینرها حاوی ترکیب از ویتامینها (مانند ویتامینهای گروه B، ویتامین D و E) و
مواد معدن (مانند زین و منیزیم) هستند که برای حمایت از فرآیندهای متابولی بدن و سلامت کل ضروریاند.

آنزیمهای گوارش (Digestive Enzymes): افزودن آنزیمهای مانند لاکتوز، پروتئاز و آمیلاز به گینر به هضم بهتر
پروتئین و کربوهیدراتها کم مکند و از مشلات گوارش مانند نفخ یا سوءهاضمه که ممن است در اثر مصرف

زیاد این مملها ایجاد شود، جلوگیری مکند.

انتخاب گینر مناسب: ناه به جزئیات برچسب

هنام خرید گینر، برچسب محصول را با دقت بررس کنید. تنها به شعارهای تبلیغات اکتفا ننید و به دنبال جزئیات باشید.

نسبت کربوهیدرات به پروتئین: اگر به دنبال افزایش وزن سریع هستید و متابولیسم بالای دارید، گینرهای با نسبت
کربوهیدرات به پروتئین بالاتر (مثلا ۴:۱ یا ۵:۱) مناسبتر هستند. اگر هدف شما بیشتر افزایش حجم عضلان با حداقل

افزایش چرب است، گینرهای با نسبت پروتئین بالاتر (مثلا ۲:۱) انتخاب بهتری خواهند بود.

کیفیت منابع: به جای اینه فقط به عبارت “پروتئین” یا “کربوهیدرات” بسنده کنید، ببینید از چه نوع استفاده شده
است. آیا پروتئین وی ایزوله است یا کنسانتره؟ آیا کربوهیدرات از مالتودکسترین است یا جو دوسر؟

افزودنها: وجود کراتین، گلوتامین و ویتامینها متواند ی مزیت بزرگ باشد. به میزان آنها در هر پیمانه نیز توجه
کنید.



طعمدهندهها و شیرینکنندهها: برخ گینرها حاوی مقدار زیادی شر یا شیرینکنندههای مصنوع هستند که ممن
است برای همه مناسب نباشد.

با در نظر گرفتن این جزئیات، متوانید گینری را انتخاب کنید که نه تنها به شما در رسیدن به اهداف وزنتان کم کند، بله به
بهترین شل ممن با نیازهای متابولی و تمرین شما سازگار باشد. فراموش ننید که گینرها تنها ی ممل هستند و نباید
جایزین وعدههای غذای اصل شوند. مصرف صحیح و منظم آنها در کنار ی رژیم غذای سالم و تمرینات هدفمند، کلید

موفقیت شما خواهد بود.

سوالات متداول

آیا گینر باعث چاق شم و پهلو مشود؟

مصرف بیش از اندازه گینر و عدم انجام فعالیت بدن کاف متواند به افزایش چرب بدن، به خصوص در ناحیه شم و پهلو،
منجر شود. گینر ی ممل پرکالری است و اگر کالری دریافت شما از طریق آن بیشتر از نیاز بدنتان باشد، بدن این کالری

اضاف را به صورت چرب ذخیره مکند. برای جلوگیری از این اتفاق، حتماً گینر را در زمانهای مناسب (مانند بعد از تمرین)
و به اندازه نیاز مصرف کنید و آن را با ی رژیم غذای سالم و تمرینات منظم همراه سازید.

بهترین زمان مصرف گینر چه موقع است؟

بهترین زمان برای مصرف گینر معمولا بعد از تمرین است. در این زمان، عضلات شما آماده جذب مواد مغذی برای ریاوری
وژن و تأمین پروتئین مورد نیاز برای ترمیم عضلات کمو رشد هستند. مصرف گینر بعد از تمرین به پر شدن ذخایر گلی

مکند. همچنین، برخ افراد برای افزایش کالری دریافت روزانه، آن را در وعدههای صبحانه یا میانوعده نیز مصرف مکنند.

تفاوت اصل گینر و پروتئین وی در چیست؟

تفاوت اصل در نسبت درشتمغذیها است. پروتئین وی تقریباً به طور کامل از پروتئین تشیل شده و کالری کمتری دارد.
هدف اصل آن تأمین پروتئین خالص برای ریاوری و رشد عضلات است. در مقابل، گینر دارای نسبت بالای از کربوهیدرات و

مقدار قابل توجه پروتئین و چرب است و هدف اصل آن افزایش کالری کل بدن برای کم به افزایش وزن و حجم است.

محصولات مرتبط



 اورجینال

Mass XXL Trec Nutrition 3 kilo | لاتترک نوتریشن ش س ال 3 کیلویس ایمس ای

۳,۳۸۵,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%85%d8%b3-%d8%a7%db%8c%da%a9%d8%b3-%d8%a7%db%8c%da%a9%d8%b3-%d8%a7%d9%84-3-%da%a9%db%8c%d9%84%d9%88%db%8c%db%8c-%d8%aa%d8%b1%da%a9-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%db%8c%d8%b4%d9%86-%d8%b4%da%a9%d9%84/
https://jazirehmokamel.com/product/%d9%85%d8%b3-%d8%a7%db%8c%da%a9%d8%b3-%d8%a7%db%8c%da%a9%d8%b3-%d8%a7%d9%84-3-%da%a9%db%8c%d9%84%d9%88%db%8c%db%8c-%d8%aa%d8%b1%da%a9-%d9%86%d9%88%d8%aa%d8%b1%db%8c%d8%b4%d9%86-%d8%b4%da%a9%d9%84/
https://jazirehmokamel.com/product/gain-100-cookies-wheyland/
https://jazirehmokamel.com/product/gain-100-cookies-wheyland/


Wheyland Nutrition Gain 3 Kilo | 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


