Creatine'nin insan viicudundaki fonksiyonunu anlayabilmek icin organizmadaki
enerji olusumunu yakindan incelememiz gerekir. Metabolizma &ncelikli olarak
karbonhidratlari ve yaglan kullanarak enerji elde etmektedir. Ancak kazanilan bu enerji
kisa stirede kullanima hazir hale gelemez ve daha sonra kullanilmak tizere viicutta depo
edilir. Depolanan enerji ise Adenosin-Tri-Fosfat yani ATP'nin olusumunda kullanilir. ATP
molekiillerinin parcalanmasiyla acgiga ¢ikan enerji, ihtiya¢c duyulan bolgeye iletilerek
kullanima hazir hale getirilir. Mesela, sert antrenmanlarda kaslarin performans artisina
ihtiyag duydugu anda kas sistemi icin gerekli olan enerji daima ATP'den elde edilir.
ATP'nin tekrar yapimi ise glikoz ve yagin yanmasi ile saglanir. Sayet vicut agir bir
antrenmanda yorgun diismiis ise dogal olarak daha ¢ok ATP’ ye gerek duyar. Ancak ATP,
belirli bir yiiklenme sonrasi cabuk ve yeterince temin edilemez. Bu gibi durumlarda acilen
imdadiniza kosan bir stok vardir, CREATINE FOSFAT....

Creatine fosfat, creatine ve fosfordan olusur, parcalandiginda ATP tekrar kullanima
hazir hale gelir. Bu stogun buytiklig, antrenmana ve kasin cinsine ayni zamanda creatine
alimina baglidir. Creatine fosfat kas sistemini olusturan kas hiicresi elementlerinden
biridir. Sistem icinde surekli olarak parcalanir ve Creatine’leri olusturur. Bir kas hucresi
elementi olan creatine fosfat, hiicre ici suyuna ¢ok kolay baglanir dolayisiyla hiicre igine
zorlanmadan gegerek beraberinde getirdigi mikro besleyici maddeleri hiicre ici suyuna
baglar ve kas hiicrelerinin beslenme ve bliytime kapasitelerini artirir. WEIDER Arastirma ve
Gelistirme (AR + GE) Grubu’ nun creatine lzerine yaptigi bilimsel arastirmalar, mikronize
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tane boyunda, %100 emilim saglayabilen WEIDER Pure Creatine’ nin ek olarak
alinmasinin, kas sistemindeki creatine seviyesini yiikselttigini, sert - yogun ve siddetli
antrenmanlarda stiper gli¢ Ureterek performansi %30 artirdigini kanitlamistir. Yanda
verilen grafik WEIDER Pure Creatine’ nin antrenmanlardaki tekrar sayisinda ne kadar etkili
oldugunu acik¢a gostermektedir.
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WEIDER PURE CREATINE WEIDER’
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HAZIRLANISI

1 porsiyon =5 gr Urlinli (1 dolu cay kasigi) 250 ml meyve suyu ile shaker yada mikser
kullanarak karistiriniz.

KULLANIMI

% iLERI SEVIYE ANTRENMAN YAPAN BIREYLER
Antrenman giinlerinde 2 ayri kullanim zamani s6z konusudur; antrenmandan 1 saat
once ve/veya antrenmandan sonra olmak lizere,

< 80 kg : ilk hafta 2 porsiyon sonraki 5 hafta 1 porsiyon,

> 80 kg : ilk hafta 3 porsiyon sonraki 5 hafta 1 porsiyon,

>100 kg : ilk hafta 4 porsiyon sonraki 5 hafta 1 porsiyon iciniz.

Daha sonraki 2 hafta ara veriniz ve tekrar bastan ayni sekilde kullanima devam ediniz.

Not: Kahve destegini glinliik 4 fincana kadar azaltiniz.

% ORTA SEVIYE ANTRENMAN YAPAN BIREYLER
Antrenman ginlerinde sadece 1 kullanim zamani s6z konusudur; antrenmandan 1
saat 6nce olmak Uzere,

< 80 kg :ilk hafta 1 porsiyon sonraki 5 hafta 0,5 porsiyon,
> 80 kg : ilk hafta 2 porsiyon sonraki 5 hafta 0,5 porsiyon,
>100 kg : ilk hafta 3 porsiyon sonraki 5 hafta 0,5 porsiyon iciniz.

Daha sonraki 2 hafta ara veriniz ve tekrar bastan ayni sekilde kullanima devam ediniz.

BERABER KULLANILMASI TAVSIYE EDILEN URUNLER

- Premium Whey Protein - Giant Mega Mass 4000

- Amino Power Liquid - Super Mega Mass 2000
N - Amino 2200 - Pure Amino Egg

- Premium BCAA Instant - Day & Night Casein

AKTIF KULLANIM SIRLARI

ticre ici suyunu ¢ok kolay artirabildigi icin 45 glinlik kullanimlari sonunda fazla
arda kilo alimina yardimci olur. Bulk biiylime déneminde kullanildiginda yogun
etli antrenmanlarda performans artisini %30’lara kadar ¢ikarmayi garanti
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