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WEIDER ailesi olarak, WEIDER Almanya Ar - Ge Grubunun 2025 yili ortalarinda gelistirdigi
ve guinimuzin sivi amino asit Uretiminde en ileri Gretim teknolojilerini kullanarak elde
ettigimiz ve patentli hammadde (Carnipure) kullanma gelenegimizin yine bir Griinii olan

WEIDER L-CARNITINE LIQUID 4000'i siz ¢cok degerli kullanicilarimiza tanitmak istiyoruz;

L-Carnitine, biinyesinde bir amino asit tirev ve amino grubu bulunduran bilesiktir.
En ¢ok bulundugu gida koyun etidir ve ismini de buradan almaktadir, Carnis Latince

etdemektir (Carnis = Et).

L-Carnitine’ nin viicuttaki esas gorevi yagin yanma oranini ayarlamaktir, bu gorevini yag
asitlerini kas hiicresi zarindan kolayca gecirerek yagin yandigi (oksitlendigi) ve metabolik

enerjiye donistiigl viicudun enerji santralleri olan mitokondrilere tasiyarak yapar.

L-Carnitine’ nin viicutta uzun suireli depolanmasi miimkiin degildir ve viicut tarafindan
yeterli miktarda uretilemez. Bu nedenle diisiik miktarda L-Carnitine alimi yagin yanma
oranini azaltir aksine yuksek miktarda L-Carnitine alimi ise yagin yanma oranini artirir.
Yanda verilen tablodaki verilerden elde edilen sonuglar cok agiktir ki; kilo kontrolli kalori

alimi (diyet donemi) ve L-Carnitine destegi ile antrenman yapmadan bile kilo vermek

muimkunddr. Kilo kontrolli kalori alimi ve disiplinli bir antrenman programi uygulamasi
ile WEIDER L-Carnitine Liquid 4000 kullanarak kilo vermek ise hem daha saglkli hem daha
kolay ve ¢cok daha hizlidir.

1 Ampul iginde

Protein Og
Yag 0g
Vitamin B6 0,7 mg
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cin her zaman fazla enerji agiga ¢ikaran kaynagi kullanmak

okusu viicut icin bir depodur ve bu depoyu viicut mimkiin
ter. Yani yag yakimi aslinda uzun ve zorlu bir stregtir. Sporcular
| kisiler diyet donemlerinde dogal olarak daha kolay ve daha hizli
‘ararlar. L-Carnitine bu noktada onlarin en yakin dostudur (asagida

).

bik egzersizlerden sonra uyarilan enerji sistemlerinde yeterli miktarda
'yag molekdllerinin hiicre zarini gecerek mitokondrilere ulagmasi
cak yeterli miktardaki L-Carnitine yag molekiillerini mitokondrilere
ﬂ«_l g kolay ve hizli bir sekilde yag yakimini baslatir. Bu sayede viicut yag
ara in bir definisyon saglanmasi kaginilmaz hale gelir.
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L-Ca ’ itine’nin diger bir avantaji; antrenmanlarda viicudun karbonhidratlardan dnce
yagd molekiillerini enerji olarak kullanmasinin saglanmasi ve korunan glikojen depolarinin
antrenman sonrasi yenilenmeye ihtiyac duymamasidir. Bu sayede antrenman sonrasi

kendinizi yorgun hissetmek yerine cok daha zinde ve hafif hissedersiniz.
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10 Giin Boyunca 3000 mg WEIDER L-Carnitine Liquid 4000 (antrenmandan sonra 1 ampul)

. L-Carnitine’siz

HAZIRLANISI

Kullanima hazir bir sekilde Uretilmistir. Ampullin kapagini acarak direk iciniz ya da
300 ml su veya dogal meyve suyuna ilave ederek iciniz.

KULLANIMI

% ILERI SEVIYE ANTRENMAN YAPAN BIREYLER

Antrenman gunlerinde 2 ayri kullanim zamani s6z konusudur; antrenmandan 15 dk.
once ve karbonhidrat desteginin yapilmadigi siirecte antrenmandan 30 dakika sonra
olmak Uzere,

<80kg:1ampul

>80kg:2ampul

>100 kg : 2 ampul iciniz.

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

BERABER KULLANILMASI TAVSIYE 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 molekillerinin yanma oranini artirdigindan daha fazla enerji agiga cikarr,
bdylece antrenmanlarda fiziksel performansi artirir. Bu sayede antrenman stiresince
kullanilmayan glikojen rezervleriile antrenman sonrasi kendinizi cokdahaiyi hisseder,
konsantrasyonunuz bozulmadan baska bir sosyal aktivite ile ilgilenebilirsiniz.
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tine Aliminin Kilo Kalori Kontrollii Diyet
Yapan B Ierde incelenmesi
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gimiz L-Carnitine hakkindaki bilgilerin ve teknik detaylarin
edilen pozitif sonuglarini inceleyerek tGizerinden bir kez daha

ni mitokondriye tasiyarak enerji tretiminde kritik rol oynayan
ini destekleyen bir amino asit turevidir. Egzersiz yapan bireylerde
‘yorgunlugu azaltmak ve toparlanmayi hizlandirmak amaciyla
e ve sonra disaridan takviye olarak kullaniimaktadir. Ozellikle 3-4
ilimsel calismalar tarafindan sporcularin ve ileri seviye antrenman
, Iletabolik ve performans parametreleri Uzerinde etkili oldugu
9 ida verilen tabloya bakiniz).

| nitine takviyesi, dayanikliligi artirici etkiler gostermektedir. Futbolcular
ya bir calismada, 3 ve 4 gram L-Carnitine takviyesi alan gruplarda

:  sira 3 kalp atim hizinda azalma, laktat birikiminin diismesi ve daha uzun
f!r , rulma N calisma gibi olumlu etkiler gozlenmistir. Bu durum, o6zellikle yiiksek
yogunluklu egzersizlerde performansi artirmak icin dnemli bir gostergedir. L-Carnitine,
kaslara ulasan enerji miktarini artirarak egzersiz sirasinda yorgunluk hissinin gecikmesini

saglar ve boylece sporcularin daha uzun siire performans gdstermelerine yardimci olur.

L-Carnitine Aminoasitinin Fazla Kilolu ve Egzersiz Yapan Bireylerde Kilo Kaybina Etkisi

3 gr/giin L-Carnitine
100 4 hafta, kilokalori 3.5+SD 4.5%SD -25
kontrollii 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 dl¢iisi.
Veriler, literatiirde yer alan klinik ¢alismalarin ortalama sonuglari temel alinarak olusturulmustur. Sonuglar bireysel farkliliklara gére degiskenlik gosterebilir.

ikinci olarak, L-Carnitine metabolik acidan enerji Uretimini ve yag oksidasyonunu
destekler. Yag asitlerini mitokondriye tasiyarak B-oksidasyonu artirmasi, egzersiz sirasinda
kaslarin daha fazla enerji Gretmesini saglar. Bu mekanizma sayesinde sporcular ve ileri seviye
antrenman yapan bireyler egzersiz sirasinda hem glikojen depolarini daha verimli kullanir
hem de yag yakimini artirir (asagida verilen tabloya bakiniz). Sistematik incelemeler, 6zellikle
3-4 gramlik akut dozlarin, yiiksek yogunluklu egzersizlerde laktat seviyelerini distrdigunu
ve gli¢ ciktisini artirdigini gostermektedir. Boylece L-Carnitine, hem aerobik hem anaerobik
kapasitenin desteklenmesine katki saglamaktadir.

Uctincli olarak, L-Carnitine egzersiz sonrasi toparlanmayi iyilestirebilir. Yapilan
calismalar, 3-4 gram doz araliginda kullanimin kas yorgunlugunu azaltabildigini, kas
hasarini ve oksidatif stresi hafiflettigini rapor etmistir. Bu, sporcularin ve ileri seviye
antrenman yapan bireylerin daha kisa stirede toparlanmalarini ve sonraki antrenmanlarda
veya musabakalarda yiksek performans gostermelerini miimkiin kilar.

Dordinct olarak, L-Carnitine’nin etkinligi doz ve kullanim protokoliine baghdir.
Gogu calismada 3-4 gramlik dozlar, egzersizden yaklasik 60-90 dakika 6nce veya kronik
kullanimda gunlik olarak alinmistir. Karbonhidrat ile birlikte alindiginda, kas icine giris ve
biyoyararlanim artabilir, boylece metabolik ve performans etkileri daha belirgin hale gelir.
Bununla birlikte L-Carnitine’nin etkinlik dlizeyi bireysel 6zelliklere ve egzersiz tipine gore
degisiklik gosterebilir.

Son olarak, L-Carnitine takviyesinin glvenligi de dikkate alinmalidir. 4 gramhk dozlar
genellikle toleranslidir, ancak bazi bireylerde gastrointestinal rahatsizlik gorulebilir.
Ayrica uzun sureli ve yuksek doz kullaniminda bagirsak mikrobiyomu tzerinden kardiyo-
metabolik riskler artabilir, bu nedenle dozun ve kullanim siresinin uygun sekilde
planlanmasi dnemlidir.

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