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گینر چیست ؟

مملهای غذای هستند که به منظور افزایش وزن و حجم عضلان طراح شدهاند. این مملها معمولا حاوی مقادیر بالای از
کربوهیدرات، پروتئین، و گاه چرب هستند و به افرادی که نیاز به افزایش کالری دریافت خود دارند، کم مکنند. ممل گینر

گزینهای مناسب برای بدنسازان، ورزشاران و افرادی هستند که به سخت وزن مگیرند .
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گینر از چه موادی تشیل شده است ؟

پروتئین: 

بلوکهای سازنده عضلات است و برای عضلهسازی و ریاوری پس از تمرین ضروری است. گینرها متوانند شامل انواع
مختلف پروتئین مانند وی، کازئین و سویا باشند.

 

کربوهیدرات:

این ماده منبع اصل انرژی بدن است و به تأمین کالری مورد نیاز برای افزایش وزن و فعالیتهای ورزش کم مکند. گینرها
ممن است حاوی انواع مختلف کربوهیدرات مانند دکستروز، مالتودکسترین و فیبر باشند.

 

:چرب

به عنوان منبع ذخیره انرژی بدن عمل مکند و به جذب ویتامینها و مواد معدن کم مکند. گینرها ممن است شامل انواع
مختلف چرب مانند اشباع نشده، ت غیراشباع و چند غیراشباع باشند.

انواع مختلف گینر و کاربردهای آنها 

 

:(High-Calorie Gainers) 1- گینرهای پرکالری

این نوع مملها برای افرادی مناسب است که به سخت وزن مگیرند و یا نیاز به کالری بسیار بالای دارند.

مزایای مصرف :

این گینرها باعث افزایش سریع وزن و حجم عضلان مشوند. همچنین، کالری و مواد مغذی لازم برای رشد عضلات را تامین
مکنند.

:احتمال عوارض جانب

ممن است مصرف این نوع گینرها به افزایش چرب بدن منجر شود و برخ افراد نیز ممن است مشلات گوارش مانند نفخ
و ناراحت معده را تجربه کنند.

 

: (Low-Calorie Gainers) 2- گینرهای کمکالری

برای افرادی که به دنبال افزایش وزن کنترلشده و جلوگیری از افزایش چرب بدن هستند.



فواید مصرف گینرهای کم کالری :

افزایش وزن به صورت تدریج و کنترلشده

مناسب برای افرادی که به دنبال وزنگیری با کیفیت هستند

عوارض جانب احتمال مصرف گینرهای کم کالری :

. ممن است برای افرادی که نیاز به افزایش وزن سریع دارند، کاف نباشند

 

: (High-Protein Gainers) بالا 3- گینرهای پروتئین

مناسب برای بدنسازان و ورزشاران که نیاز به پروتئین بیشتری برای رشد عضلات دارند.

فواید مصرف گینرهای پروتئین بالا :

.افزایش حجم عضلان

بهبود ریاوری بعد از تمرین

عوارض جانب احتمال مصرف گینرهای پروتئین بالا :

. ممن است برای برخ افراد باعث مشلات گوارش شود.

 

 .
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موجودی:28 عدد در انبار

پودر کربو انرژی بوستر دوبیس ۴۵۰۰ گرم | Doobis Carbo Powder ۴۵۰۰ g عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۳/۰۴/۲۸ افزودن به سبد خرید

بستن

Doobis Carbo Powder ۴۵۰۰ g | پودر کربو انرژی بوستر دوبیس ۴۵۰۰ گرم

۷۷۹,۰۰۰ تومان ۷۰۱,۱۰۰ تومان
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موجودی:30 عدد در انبار

پودر بیف گین ژن استار 2600 گرم | Genestar Beef Gain Powder 2600 g عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۳/۰۴/۲۰ افزودن به سبد خرید

بستن

Genestar Beef Gain Powder 2600 g | پودر بیف گین ژن استار 2600 گرم

۲,۵۰۰,۰۰۰ تومان ۲,۲۵۰,۰۰۰ تومان
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موجودی:17 عدد در انبار

پودر کربو انرژی پروداکشن دوبیس 2000 گرم | Doobis Carbo Energy Production 2000 gr عدد
1

بروزرسان قیمت: ۱۴۰۳/۰۴/۲۸ افزودن به سبد خرید

بستن

Doobis Carbo Energy Production 2000 gr | پودر کربو انرژی پروداکشن دوبیس 2000 گرم

۳۶۰,۰۰۰ تومان ۳۲۴,۰۰۰ تومان

بهترین زمان مصرف ممل گینر

افزایش وزن:  م توانید بین وعدههای غذای یا بعد از تمرینات ورزش مصرف کنید.

عضلهساز: متوانید قبل، بعد و یا بین وعدههای غذای و همچنین بعد از تمرینات ورزش مصرف کنید.

کم کربوهیدرات: متوانید را قبل یا بعد از تمرینات ورزش مصرف کنید.

دوز توصیهشده ممل گینر

 بسته به برند و محصول متفاوت است، اما معمولا بین 50 تا 150 گرم پودر گینر در هر وعده توصیه مشود. بهتر است با
توجه به نیازهای شخص و توصیههای نوشتهشده روی بستهبندی محصول عمل کنید و در صورت نیاز با ی متخصص تغذیه

مشورت کنید.

چه افرادی به این ممل نیاز دارند  ؟

کسان که به سخت وزن مگیرند: کسان که به دلیل متابولیسم بالا یا فعالیت بدن زیاد به سخت وزن مگیرند.

بدنسازان و ورزشاران: کسان که نیاز به کالری و پروتئین بیشتری برای رشد عضلات دارند.

افراد در حال ریاوری: کسان که پس از بیماری یا جراح نیاز به افزایش وزن و بازسازی عضلات دارند.

آیا مصرف همزمان گینر با سایر مملهای ورزش مانند پروتئین و کراتین مجاز
است؟

بله، استفاده از گینر همراه با دیر ممل ها مانند پروتئین و کراتین معمولا مجاز است و در بسیاری از موارد متواند به بهبود
عملرد و نتایج ورزش شما کم کند. در اینجا به برخ از نات مهم در مورد مصرف همزمان گینر با این مملها اشاره

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%da%a9%d8%b1%d8%a8%d9%88-%d8%a7%d9%86%d8%b1%da%98%db%8c-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%af%d8%a7%da%a9%d8%b4%d9%86-%d8%af%d9%88%d8%a8%db%8c%d8%b3-2000-%da%af%d8%b1%d9%85-doobis-carbo/


مکنیم .

1- مصرف ممل گینر و پروتئین:

استفاده همزمان این دو ممل متواند به شما کم کند تا میزان کالری و پروتئین دریافت خود را افزایش دهید، که برای رشد
عضلات و بهبود ریاوری مفید است.

تنوع منابع پروتئین: گینرها معمولا حاوی کربوهیدرات و چرب به همراه پروتئین هستند، در حال که پروتئینهای جداگانه (مانند
وی یا کازئین) عمدتاً پروتئین خالص ارائه مدهند. مصرف این دو ممل به طور همزمان متواند ترکیب مناسب از مواد مغذی

فراهم کند.

نحوه مصرف:

بعد از تمرین: مصرف گینر و پروتئین وی بعد از تمرین متواند به بهبود ریاوری و رشد عضلات کم کند.

بین وعدههای غذای: در صورت که نیاز به افزایش کالری دریافت دارید، متوانید از گینر بین وعدههای غذای استفاده کنید و
پروتئین وی را در زمانهای دیر مصرف کنید.

2- مصرف ممل گینر و کراتین :

افزایش قدرت و حجم عضلات: کراتین به افزایش قدرت و حجم عضلات کم مکند و مصرف آن به همراه گینر متواند
نتایج بهتری در افزایش وزن و بهبود عملرد ورزش ایجاد کند.

بهبود ذخایر انرژی: کراتین باعث افزایش ذخایر فسفوکراتین در عضلات مشود که به تأمین انرژی سریع در تمرینات با شدت
بالا کم مکند.

نحوه مصرف: 

بعد از تمرین: مصرف کراتین به همراه ممل گینر بعد از تمرین متواند به بهبود ریاوری و افزایش حجم عضلات کم کند.

در طول روز: متوانید کراتین را به صورت منظم در طول روز مصرف کنید (مثلا 5 گرم در روز) و گینر را در زمانهای
مناسب مانند بعد از تمرین یا بین وعدههای غذای مصرف کنید.

در ادامه این مقاله قصد داریم به بررس ی از بهترین و پرطرفدارترین برند های تولید کنند ممل گینر بپردازیم . شما م توانید
با استفاده از فروشاه آنلاین جزیره ممل علاوه بر ممل های گینر به طیف گسترده ای از ممل های ورزش و تغذیه ای

دسترس داتشته باشید . 

 : BPI Sports

ی از برندهای معتبر و شناخته شده در صنعت مملهای ورزش است. این شرکت آمریای در سال 2009 تأسیس شد و از
آن زمان تاکنون به دلیل تولید محصولات با کیفیت بالا و اثربخش، شهرت زیادی پیدا کرده است. BPI Sports با تمرکز بر

تحقیق و توسعه، محصولات را ارائه مدهد که به بهبود عملرد ورزش، افزایش حجم عضلات و بهبود ریاوری کم مکنند.
ی از محصولات برجسته در دسته گینرها،  Bulk Muscle است. این محصول برای افرادی که به دنبال افزایش وزن و حجم

عضلان هستند، طراح شده است.

https://jazirehmokamel.com/
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مزایای گینرهای BPI Sports نسبت به سایر برندها

 

1- کیفیت مواد اولیه :

این کمپان به مواد اولیه مورد استفاده در محصولات خود اهمیت زیادی مدهد. این شرکت از پروتئینهای با کیفیت بالا و
منابع کربوهیدرات مناسب استفاده مکند تا محصولات اثربخش و بدون عوارض جانب ناخواسته ارائه دهد.

2- ترکیبات متعادل  :

هستند که به تأمین کامل مواد مغذی لازم برای رشد عضلات و افزایش وزن کم حاوی پروتئین، کربوهیدرات و چرب معمولا 
مکنند. به عنوان مثال،  Bulk Muscle حاوی پروتئین وی و کازئین برای تأمین نیازهای پروتئین بدن در طول روز است.

3- طعمهای متنوع و خوشمزه :

ی از مزایای بزرگ این گینرها ، طعم دهنده های متفاوت آنهاست. این برند توجه ویژهای به طعمده محصولات خود دارد،
بهطوری که مصرفکنندگان از مصرف مملهای خود لذت ببرند و به راحت بتوانند آنها را در رژیم غذای خود جای دهند.

4- حاوی آمینو اسیدهای ضروری :

این گینرهای معمولا حاوی برخ آمینو اسید های مهم مانند BCAAها (آمینو اسیدهای شاخهدار) هستند که به بهبود ریاوری
عضلات و کاهش دردهای عضلان بعد از تمرین کم مکنند.

5- حاوی کراتین

برخ از محصولات گینر BPI Sports حاوی کراتین هستند که به افزایش قدرت و حجم عضلات کم مکند. همچنین این
ممل به بهبود عملرد ورزش و افزایش توانای بدن در تمرینات با شدت بالا کم مکند. که ما در مقاله جامع راهنمای خرید

کراتین ، به بررس این ممل ورزش پرداخته ایم

: سخن پایان

ممل گینر ی ابزار موثر برای افرادی هستند که به دنبال افزایش وزن و حجم عضلان هستند. با توجه به ترکیبات متعادل و
مزایای متعدد آنها، این مملها متوانند به شما در دستیاب به اهداف ورزش و بهبود عملرد بدن کم کنند. ما در جزیره
ممل تمام توان خود را به کار گرفته ایم تا شما عزیزان بتوانید به راحت هر چه تمام تر و با خیال آسوده و خاطری مطمئن

نیازهای ورزش خود را برطرف کنید

جزیره ممل همراه شما در مسیر آگاه و تناسب اندام
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