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تفاوت کربو و گینر چیست؟ کدامی بهتر است؟ اگر شما هم بدنساز و یا ورزشار باشید احتمالا نام این دو محصول را چه در
محیط باشاه و یا در صفحات فیتنس و تغذیه ای، در شبههای اجتماع، پیشتر شنیدهاید و با این سوالات مواجه شدید. اما
سایر سوالات که ممن است ذهن شما را درباره این دو درگیر کرده باشد این است که مصرف آنها چه مزایا و عوارض را به
مل به عنوان یاه جزیره ماز قبیل که در ادامه، فروش باید آنها را مصرف کرد؟ و… سوالات همراه دارد؟ در چه موقعیت

مرجع معتبر برای فروش انواع ممل ورزش به ت ت آنها پاسخ خواهد داد.

کربوپروتئین چیست؟

شوند که سپس توسط سلول ها برای سوخت استفاده م انرژی بدن هستند. آنها به گلوکز تجزیه م کربوهیدرات ها منبع اصل
شود. پروتئین برای ساخت و ترمیم بافت عضلان ضروری است. همچنین در بسیاری از عملردهای مهم بدن مانند تولید
هورمون و عملرد سیستم ایمن نقش دارد. و اما کربوپروتئین. آنها ی ممل غذای هستند که ترکیب از کربوهیدرات و
پروتئین است. اغلب ورزشاران و بدنسازان از آن برای افزایش توده عضلان و بهبود عملرد درحین ورزش، استفاده م کنند.
ممل کربو برای کسانیس که در تلاش برای افزایش وزن هستند یا در حال بهبودی از ی بیماری یا آسیب هستند نیز مورد

استفاده قرار م گیرد.
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فواید ممل های کربوپروتئین

آشنای با فواید این محصول ی پله مهم برای پاسخ به سوالات تفاوت کربو و گینر چیست؟ و کدامی بهتر است؟ خواهد بود
که در ادامه به مزایای این محصول خواهیم پرداخت.

بهبود رشد عضلان: این محصول با تامین مواد مغذی مورد نیاز بدن برای ترمیم و بازسازی بافت عضلان بعد از
تمرین، به بهبود رشد عضلات کم م کند.

افزایش ذخایر گلیوژن: باعث افزایش ذخایر گلیوژن در ماهیچه ها م شود. گلیوژن منبع اصل انرژی بدن در طول
ورزش است، بنابراین داشتن سطوح بالای گلیوژن م تواند به شما کم کند تا عملرد بهتر و طولان تری داشته

باشید.
م شود. این به این دلیل است که آنها به بدن کم بعد از تمرین م باعث کاهش درد عضلان :کاهش درد عضلان
کنند تا بافت عضلان را سریع تر ترمیم و بازسازی کند و درنتیجه گرفت های که بعد از تمرین بوجود م آید را کاهش

م دهد.
بهبود ریاوری: به بهبود ریاوری پس از ورزش کم م کند. این به این خاطر است که آنها مواد مغذی مورد نیاز بدن

را برای ترمیم و بازسازی بافت عضلان و ذخایر انرژی فراهم م کنند که این کار ریاوری بهتری را به همراه دارد.

گینر چیست؟

قبل از این که به سوال تفاوت کربو و گینر چیست؟ پاسخ دهیم نیاز است ابتدا به طور جداگانه این دو محصول را بررس را
کنیم. و اما پاسخ سوال این بخش. ممل گینر نوع پودر پروتئین است که برای کم به افزایش وزن و توده عضلان افراد تولید
و مصــرف مــ شــود. ایــن یــ ممــل پــر کــالری اســت کــه حــاوی مخلــوط از پروتئیــن، کربوهیــدرات و چربــ اســت. اغلــب
ورزشاران و بدنسازان که در دوره افزایش حجم هستند، استفاده م کنند. این پودر ورزش به طور معمول حاوی انواع منابع

پروتئین مانند وی، کازئین و سویا است.

مزایای استفاده از ممل گینر

افزایش کالری دریافت: راه مناسب برای مصرف کالری و مواد مغذی زیادی در ی وعده غذای است. اگر برای
خوردن غذای کاف مشل دارید یا زمان برای آشپزی ندارید، استفاده از این ممل کالری دریافت روزانه شما را

افزایش م دهد که در نتیجه باعث افزایش وزن م شود.
سنتز پروتئین عضلان: این محصول حاوی مقدار زیادی پروتئین است که برای سنتز پروتئین ماهیچه ضروری است.

این فرآیندی است که ط آن عضلات شما بعد از تمرین ترمیم و رشد م کنند و باعث افزایش حجم شما م شود.
بهبود ریاوری: به بهبود ریاوری عضلات کم م کند. ریاوری عضلات این امان را به شما م دهد بیشتر و

سخت تر تمرین کنید، که در نتیجه منجر به افزایش توده عضلان و قدرت شما م شود.
افزایش سطح انرژی: به افزایش سطح انرژی شما نیز کم م کنند. این به دلیل میزان بالای کربوهیدرات موجود در
آنها است. کربوهیدرات ها ی از منابع تامن انرژی بدن هستند، بنابراین م توانند به شما کم کنند در طول تمرین با

داشتن انرژی کاف عملرد بهتری داشته باشید.

تفاوت کربو و گینر چیست؟ کدام ی بهتر است؟

کربو و گینر هر دو نوع ممل پروتئین هستند، اما در ترکیب و هدف مورد نظر متفاوت هستند. کربوپروتئین مخلوط از
پروتئین و کربوهیدرات است که کربوهیدراتهای بیشتری نسبت به پروتئین دارد. آنها معمولا توسط ورزشاران و بدنسازان که
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در تلاش برای افزایش وزن و توده عضلان هستند استفاده م شود. اما گینرها حاوی کالری و کربوهیدراتهای بیشتری هستند
و معمولا افرادی که قصد افزایش وزن دارند معمولا از این دسته از ممل ها استفاده م کنند. ممل های گینر همچنین حاوی

مواد دیری مانند کراتین هستند تا رشد و ریاوری عضلات را افزایش دهند.

حالا که به تفاوت این دو محصول پرداختیم، ممن است بپرسید بین این ها کدام ی از همه بهتر است. به طور دقیق نم توان
گفت که کدام خوب و کدام بد است. این شما و هدفتان هستید که ممل مناسب خود را انتخاب م کنید. اگر در حال افزایش
وزن و توده عضلات خود هستید و قادر به مصرف کالری کاف از طریق رژیم غذای خود هستید، ممل کربو پروتئین گزینه
خوب برای شما است. اما اگر نم توانید در ط روز کالری زیادی مصرف کنید بهتر است به سراغ گینرها بروید و یا همچنین
اگر مخواهید عضله بسازید و به سرعت پس از تمرین ریاوری کنید، به شما توصیه م کنم از ممل کربو استفاده کنید. اما
در صورت که هدف شما افزایش وزن سریع است گینرها انتخاب بهتری هستند. توجه به این نته مهم است که این محصولا
کل رژیم غذای از ی ه بخشتوانند سرشار از قند و کالری باشند. بنابراین، استفاده از آنها در حد اعتدال و اطمینان از اینم

سالم هستند، مهم است.

خرید ممل کربو و گینر

با توجه به توضیحات ارائه شده درباره تفاوت کربو و گینر چیست؟ کدامی بهتر است؟  مهم است که قبل از خرید از پزش و
یا مرب خود پرس و جو کنید تا بهتر انتخاب کنید. اما برای خرید هر نوع ممل، شما باید به فروشاه معتبر مراجعه کنید که

مجوزهای لازم را داشته باشد.

خرید از ی فروشاه معتبر به شما این اطمینان را مدهد که هزینه صرف شده برای تهیه ی محصول اورجینال و اصل بوده
و دارای انقضای کاف است. این موارد نه تنها در اثربخش محصول موثر هستند، بله از سلامت شما هم محافظت مکنند.

برای خرید انواع ممل ورزش، به فروشاه آنلاین جزیره ممل مراجعه کنید.
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