L-CARNITINE

YAG YAKIMINI HIZL

=

WEIDER &

L CARNITINl 4000 mg L-Carnitine / ampul P
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WEIDER ailesi olarak, WEIDER Almanya Ar - Ge Grubunun 2025 yili ortalarinda gelistirdigi
ve guiniimiiziin sivi amino asit Uretiminde en ileri Uretim teknolojilerini kullanarak elde

ettigimiz ve patentli hammadde (Carnipure) kullanma gelenegimizin yine bir Griini olan X ;
WEIDER L-CARNITINE LIQUID 4000'i siz ¢ok degerli kullanicilarimiza tanitmak istiyoruz; Protein 0g

L-Carnitine, blinyesinde bir amino asit tiirev ve amino grubu bulunduran bilesiktir. Yag (0]
En ¢ok bulundugu gida koyun etidir ve ismini de buradan almaktadir, Carnis Latince et
demektir (Carnis = Et).

Vitamin B6 0,7 mg

L-Carnitine'nin viicuttaki esas gérevi yagin yanma oranini ayarlamaktir, bu grevini yag
asitlerini kas hucresi zarindan kolayca gecirerek yagin yandigi (oksitlendigi) ve metabolik
enerjiye donuistigu vicudun enerji santralleri olan mitokondrilere tasiyarak yapar.

L-Carnitine’ nin viicutta uzun streli depolanmasi miimkiin degildir ve viicut tarafindan
yeterli miktarda tretilemez. Bu nedenle diistik miktarda L-Carnitine alimi yagin yanma

. . . L . N TOVANGE Y$OUTg,
oranini azaltir aksine yiiksek miktarda L-Carnitine alimi ise yagin yanma oranini artirir. Yanda N 4% § 2
verilen tablodaki verilerden elde edilen sonuglar cok agiktir ki; kilo kontrollii kalori alimi (diyet %%RE" g »iw“"“":
doénemi) ve L-Carnitine destedi ile antrenman yapmadan bile kilo vermek mimkinddir. Kilo ~_Z *x¥
kontrollui kalori alimi ve disiplinli bir antrenman programi uygulamasi ile WEIDER L-Carnitine
Liquid 4000 kullanarak kilo vermek ise hem daha sagliklt hem daha kolay ve ¢ok daha hizlidir.
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Cok daha kolay ve ¢ok daha hizli yag yakimi elde ederek miikemmel sonuglara
ulagsmaniz icin patentli hammadde (Carnipure) ile tretilen WEIDER L-Carnitine Liquid
4000, definisyon veya zayiflama donemlerinizde en etkili yardimcilarinizdan biridir.
L-Carnitine’nin yag yakimini hizlandirmasina karsin viicut tarafindan yeterli miktarda
uretilememesi ve depolanamamasi bu amino asidin mutlaka disaridan alinmasini
gerektirmektedir. Bu zorunluluk antrenman yapan bireylere ciddi avantajlar saglar.
1 gr karbonhidrat 4 kcal enerji agiga cikarirken 1 gr yag ise 9 kcal enerji agiga gikarir. Bu
nedenle ileri seviye antrenman yapan kisiler, uzun siiren sert antrenmanlarinda daha
fazla performans elde etmek icin her zaman fazla enerji agiga cikaran kaynagdi kullanmak
isterler. Ancak yag dokusu viicut icin bir depodur ve bu depoyu viicut miumkin
olabildigince saklamak ister. Yani yag yakimi aslinda uzun ve zorlu bir suiregtir. Sporcular
veya stirekli spor yapan kisiler diyet dénemlerinde dogal olarak daha kolay ve daha hizli

yag yakiminin yollarini ararlar. L-Carnitine bu noktada onlarin en yakin dostudur (asagida
verilen grafige bakiniz).
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YAG YAKIMINI HIZLANDIRAN SUPER BIR YAG YAKICI

30 dakikalik aerobik egzersizlerden sonra uyarilan enerji sistemlerinde yeterli miktarda
L-Carnitine yoksa, yag molekdllerinin hiicre zarini gecerek mitokondrilere ulasmasi
oldukca zordur. Ancak yeterli miktardaki L-Carnitine yag molekdllerini mitokondrilere
tastyarak ¢cok daha kolay ve hizli bir sekilde yag yakimini baslatir. Bu sayede viicut yag
orani azalarak keskin bir definisyon saglanmasi kaginilmaz hale gelir.

L-Carnitine’nin diger bir avantaji; antrenmanlarda viicudun karbonhidratlardan 6nce
yag molekdillerini enerji olarak kullanmasinin saglanmasi ve korunan glikojen depolarinin
antrenman sonrasi yenilenmeye ihtiya¢ duymamasidir. Bu sayede antrenman sonrasi
kendinizi yorgun hissetmek yerine ¢cok daha zinde ve hafif hissedersiniz.
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10 giin boyunca 4000 mg WEIDER L-Carnitine Liquid 4000 (antrenmandan sonra 1 ampul)

. L-Carnitine’siz

www.weiderturk.com

HAZIRLANISI

Kullanima hazir bir sekilde dretilmistir. Ampuliin kapadini acarak direk iciniz ya da
300 ml su veya dogal meyve suyuna ilave ederek iciniz.

KULLANIMI

% iLERi SEVIYE ANTRENMAN YAPAN BIREYLER
Antrenman giinlerinde 2 ayri kullanim zamani s6z konusudur; antrenmandan 15 dk.
once ve karbonhidrat desteginin yapilmadigi siirecte antrenmandan 30 dakika sonra
olmak zere,
<80kg:1ampul
>80kg:2ampul
>100 kg : 2 ampul iginiz.

Y ORTA SEVIYE ANTRENMAN YAPAN BIREYLER
Antrenman guinlerinde 1 ayri kullanim zamani s6z konusudur; antrenmandan 15 dk.
once seklinde olmak Uzere,
<80kg:1ampul
>80kg:1ampul
>100 kg : 1 ampul iciniz.

BERABER KULLANILMASI TAVSIiYE EDILEN URUNLER

- Day & Night Casein - Premium Whey Isolate
- Amino Blast Mega Forte -NOS-X"°

- Maximum Krea-Genic - Premium Hydro Whey
- L-Glutamine - Arginine X-Plode

- Premium BCAA Professional. - Premium Whey

AKTIF KULLANIM SIRLARI

Yag molekdllerinin yanma oranini artirdigindan daha fazla enerji agiga ¢
bdylece antrenmanlarda fiziksel performansi artirir. Bu sayede antrenman siirj
kullanilmayan glikojen rezervleriile antrenman sonrasi kendinizi ok daha iyi
konsantrasyonunuz bozulmadan baska bir sosyal aktivite ile ilgilenebilirsini
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3 gr - 4 gr/giin L-Carnitine Aliminin Kilo Kalori Kontrollii Diyet ikinci olarak, L-Carnitine metabolik acidan enerji tretimini ve yag oksidasyonunu
e Egzersiz Yapan Bireylerde incelenmesi destekler. Yag asitlerini mitokondriye tasiyarak B-oksidasyonu artirmasi, egzersiz sirasinda
kaslarin daha fazla enerji tretmesini saglar. Bu mekanizma sayesinde sporcular ve ileri

Onceki sayfalarda bahsettigimiz L-Carnitine hakkindaki bilgilerin ve teknik detaylarin ~ Seviye antrenman yapan bireyler egzersiz sirasinda hem glikojen depolarini daha verimli
guinltik 3gr - 4gr alinarak elde edilen pozitif sonuglarini inceleyerek tizerinden bir kezdaha  kullanirhem de yag yakimini artirir (asagida verilen tabloya bakiniz). Sistematik incelemeler,
gegmek istiyoruz. ozellikle 3-4 gramlik akut dozlarin, yiksek yogunluklu egzersizlerde laktat seviyelerini

dustrdugini ve gug ciktisini artirdigini gostermektedir. Boylece L-Carnitine, hem aerobik

L-Carnitine, yag asitlerini mitokondriye tasiyarak enerji tiretiminde kritik rol oynayan hem anaerobik kapasitenin desteklenmesine katki saglamaktadir.
ve viicut metabolizmasini destekleyen bir amino asit turevidir. Egzersiz yapan bireylerde
performansi artirmak, yorgunlugu azaltmak ve toparlanmayi hizlandirmak amaciyla Ugiincti olarak, L-Carnitine egzersiz sonrasi toparlanmayi iyilestirebilir. Yapilan
antrenmanlardan 6nce ve sonra disaridan takviye olarak kullaniimaktadir. Ozellikle 3-4  calismalar, 3-4 gram doz araliginda kullanimin kas yorgunlugunu azaltabildigini, kas
gramlik doz aralig, bilimsel calismalar tarafindan sporcularin ve ileri seviye antrenman  hasarini ve oksidatif stresi hafiflettigini rapor etmistir. Bu, sporcularin ve ileri seviye
yapan bireylerin metabolik ve performans parametreleri iizerinde etkili oldugu antrenmanyapan bireylerin daha kisa stirede toparlanmalarini ve sonraki antrenmanlarda
raporlanmistir (asagida verilen tabloya bakiniz). veya miisabakalarda yiiksek performans gostermelerini mimkdn kilar.

Birincisi, L-Carnitine takviyesi, dayaniklihgr artirici etkiler gostermektedir. Futbolcular Dordiinci olarak, L-Carnitine'nin etkinligi doz ve kullanim protokoline baghdr.
lizerinde yapilan bir calismada, 3 ve 4 gram L-Carnitine takviyesi alan gruplarda Gogu calismada 3-4 gramlik dozlar, egzersizden yaklasik 60-90 dakika 6nce veya kronik
egzersiz sirasinda kalp atim hizinda azalma, laktat birikiminin diismesi ve daha uzun kullanimda guinliik olarak alinmistir. Karbonhidrat ile birlikte alindiginda, kas icine giris ve
siire yorulmadan calisma gibi olumlu etkiler gézlenmistir. Bu durum, 6zellikle yiiksek biyoyararlanim artabilir, boylece metabolik ve performans etkileri daha belirgin hale gelir.
yogunluklu egzersizlerde performansi artirmak icin nemli bir géstergedir. L-Carnitine, Bununla birlikte L-Carnitine'nin etkinlik duzeyi bireysel &zelliklere ve egzersiz tipine gére
kaslara ulasan enerji miktarini artirarak egzersiz sirasinda yorgunluk hissinin gecikmesini ~ dedisiklik gosterebilir.
saglar ve boylece sporcularin daha uzun siire performans géstermelerine yardimci olur.

arnitine Aminoasitinin Fazla Kilolu ve Egzersiz Yapan Bireylerde Kilo Kaybina Etkisi
3 gr/giin L-Carnitine
100 4 hafta, kilokalori 3.5+SD 45+SD -25
kontrolli diyet
3 gr/giin L-Carnitine
40 4 hafta, kilokalori 71%£SD 9.1+SD -22
kontrollii diyet
4 gr/giin L-Carnitine
40 8 hafta, kilokalori 9.0+SD 12.0%£SD -33
kontrollii diyet + egzersiz
SD: bireyler arasindaki degiskenligin 6l¢tisi.
Veriler, literatiirde yer alan klinik ¢alismalarin ortalama sonuglari temel alinarak olusturulmustur. Sonuglar bireysel farkliliklara gére degiskenlik gésterebilir.
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Son olar akviyesinin g de dikk alidir. 4 gra dozlar
genellikle toleranslidir, ancak bazi b'ireylerde gastrointestinal rahatsizlik gorilebilir.
Ayrica uzun slreli ve yiiksek doz kullaniminda bagirsak mikrobiyomu tizerinden kardiyo-
metabolik riskler artabilir, bu nedenle dozun ve kullanim siresinin uygun sekilde
planlanmasi 6nemlidir.

Sonug olarak, mevcut bilimsel kanitlar, 4 gram L-Carnitine takviyesinin sporcular
ve ileri seviye antreman yapan bireylerde dayaniklligi artirabilecegini, yorgunlugu
azaltabilecegini, enerji metabolizmasini iyilestirebilecegini ve  toparlanmayi
hizlandirabilecegini gostermektedir. Ancak, daha 6ncede belirttigimiz tizere verimlilik
seviyesi kisisel metabolizma, egzersiz tipi ve kullanim protokoliine baglidir; bu nedenle
L-Carnitine aliminin bireysel ihtiyaclara gore planlanmasi 6nerilmektedir.
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