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MULTIPOWER®

Hakkinda

Avrupa'da Sporcu Gidasi Lideriyiz MULTIPOWER®'in Tarihi:

1977 yilinda kurulmus olup 40 yili askin *
deneyimlerimizle sporculara yénelik besin

destekleri ve performans artiricilar
retiyoruz. Kurulusumuzdan bu giine dek
siirekli driinlerimizi gelistiriyoruz ve suan
diinyanin 36 iilkesine ulastik.

1977 yilindan bugiine
hedefi  takip ediyoruz.  Tiikefticilerin
hedeflerine ulagmalari igin en iyi destegi

saglamak istiyoruz. Piyasanin lideri olarak -

farkli disiplinlerden en iyi yetenekleri
triinlerimizle donatmay! bagardik. Onde
gelen spor kurumlari, liniversiteler ve diinya

standartlarinda kabul edilmis profesyonel °

sporcular ile ortakliklar gelistirerek birlikte
galismalar yapryoruz.Bizi diger ireticilerden
ayiran temel fark ise tim drinlerimizin
bilimsel olarak gelistirilmis
Tim MULTIPOWER uzmanlarimiz tutkulu
sporculardir ve riinlerimizin gostermis
oldugu performans yillarca kanitlanmistir.

Tim hedefler igin irinler

Sporculara yonelik besin
destegi olan “MULTIPOWER",
dayaniklilik, gli¢ gelistirme, kas
geligtirme driinlerini kapsar. Uriin
yelpazemiz barlar, igecekler,
toz, jel ve takviye gesitlerinden
olusur.

dek hala ayn |

olmasidir. .

Firma 1977'de kurulmustur

Baslangigta, “Formula 90" gibi saf
proteinli drin olusturulur, ama kisa
zaman sonra mineral ve vitaminler eklenir
ve gesitli tatlar gelistirilir.

1980 yilinda Almanya'daki gida imalat ve
kalite kontrol tesisleri satin alinir.

Sirketin ilk markasi “Multikraft” ve
"Multaben” 1984'de piyasaya gikar.

1988'de “Multikraft”
"MULTIPOWER" olarak
adlandirilarak piyasaya sunulur.

Markasi
yeniden

Multipower, viicut gelistirme sporuna ek
olarak, fizik kondisyon (fitness) trendiyle
birlikte bu tiiketici grubunada hizmet
edecek sekilde iriinlerini gelistirdi.

MULTIPOWER, bugiin 36 iilkede satis
ile Avrupa’nin 6nde gelen spor besin
destekleri ireticisidir.

MULTIPOWER

PROTEIN




Arastirma &
Gelistirme

MULTIPOWER arastirma ve gelistirme
laboratuvari, beslenme ve diyet uzmanlari
ile birlikte galisarak piyasaya iyi Griinler
sunmaktadir.

Yeni Formiiller, en son bilimsel bulgulara
dayanarak gelistirilmistir. Ayrica birgok
irlin de optimize edilmis ve glinimiiziin
istek ve sartlarina uygun olarak ekibimiz
tarafindan gelistirilmistir. Giincellenmis
yelpazemiz yaklagik 400 cesit formiil
icermektedir ve bununla birlikte 500
kadari da arsivlerimizde bulunmaktadir.

Anahtar test etmektir

Yenilik sadece arastirma ve gelistirme
degildir.  Uriinlerimizin malzemelerinin
seciminden etiketlenmesine kadar tim
islemler son derece 6nemlidir. Test etmek
bu siirecin 6nemli bir pargasidir. Deneme
amagh Gretimler, istikrar, etkinlik ve tat
testleri tim drinlerimiz igin en yiiksek
kaliteyi saglamak igin yaptlmaktadir.

Gelisimde sireklilik

Hammadde ve biyokimyasal siiregler
s6z konusu oldugunda manzara, siirekli
gelismeyi gostermektedir. Her yil yaklagik
30 hammadde degistirilmekte ve yaklasik
100 iriinimize yenilikler eklenmekte veya
diizeltilmektedir.

Dis etkiler

Elit sporcular Ben Foden (Amerikan
futbolcusu), Cannondale  profesyonel
bisiklet, FC Schalke 04, SL Benfica ve
Hamburg'daki Olimpiyat Egitim Merkezi ile
olan ortakhgimiz sayesinde, profesyonel
sporcularin ihtiyaglari ve gereksinimleri
hakkinda - degerli  bilgiler  edindik.
Sporcularin deneyimlerinin yani sira, en
son bilimsel bilgiler de MULTIPOWER
tirdn yeniligine aktariimaktadir.

Giincellenmis yelpazemiz yaklasik
400 gesit formiil icermektedir
ve bununla birlikte 500 kadarida
arsivlerimizde bulunmaktadir.




MULTIPOWER olarak amacimiz
trinlerimizde her zaman en
yliksek kaliteyi saglamaktir.  Ar-Ge
departmanimiz Hamburg'daki  sirket
merkezinde olup, iiretim tesislerimiz
de sirket merkezinin ¢ok yakininda
bulunmaktadir. Uriin gelistirme ve iretim
arasindaki bu onemli baglanti daha kaliteli,
yiiksek performansli iiriinlerin gelistirilmesi
ve liretiminde biiyiik rol oynamaktadir.

Takviye edici gidalarda, kalite giivencesinin

Takviye edici gldalar'da gerekli  oldugu agiktir.  Uriinlerimizde

. . . . . kullanilan  hammaddelerin  dikkatli  segimi
kalite giivencesinin gerekli Jranan  nammadcsierin SrEaTt  sesim
ve son asamasinda kalici kalite kontrolleri

O|dU§U Gglk'l'lf‘. liretim siirecinin ayrilmaz bir pargasidir.
Formiillerimizin kalitesi i¢ arastirma ve
gelistirme departmani tarafindan en son bilimsel
bulgular dogrultusunda saglanmaktadir.

Uretimde Yenilik

Firma kurucularimiz 30 yil 6nce, yenilikgi Griinler
igin bilgi ve teknoloji yatirimlari gerekliligini
gormisler, Urinlerimizi strekli gelistirmek igin
Almanya'daki tiretim tesislerimiz modern ve yiiksek

standartlarda insa edilmistir.

Kalite Kontrolii

Uretimde kalite kontroliinin her kademesi énemli bir
bilesendir. Farkl kimyasal ve mikrobiyolojik islemlerle
gesitli kalite kontrolleri yapilmakta, yabanci cisim
tespiti ve bir standart olarak isletme hijyeni siirekli
takip edilmektedir. Kullanilan hammaddeler, iiretilen
mamuller ve nihai paketlemeler detayli ve dikkatli bir
sekilde incelenmektedir.




Protein

Protein, dinlenme  asamasinda kas
yenilenmesini destekler. Bir antrenmandan
sonratoparlanmayioptimizeetmekigindogru
besinlerin gerekli oldugu kanitlanmigtir.
Normal beslenme siirecinde proteinli gidalar
amino asitlere ayrilmadan once kirilmalar
gerekir. Ancak bu asamadan sonra viicut
tarafindan emilebilirler. Sporcu gidalarinda
bulunan 6zel olarak segilmis proteinler fazla
sindirim gerektirmez. Bu proteinler hizla
kana karisarak kaslara amino asit ulastirirlar
ve boylece sindirim sistemine yiik olmazlar.
Bu agidan bakildiginda antrenman igin yararh
ve takviye olarak tamamen gereklidirler.

Proteinler, amino asit olarak adlandirilan
yapi bloklarindan olusur. Hepsinin iginde 20
farkli amino asit bir temel yapi olusturur.
Bunlardan 9 tanesi 6nemli ve hayatta kalmak
igin gerekli olanlardir.

Proteinler saghgimiz ve fiziksel
performansimiz igin hayati 6nemdedir.
Proteinler ayrica kas, bag dokusu,
enzimler ve hormonlarin yapisi igin
temel tfegkil etmektedirler. Ayrica
egzersiz sirasinda bir enerji kaynag
olarak  kullanilabilir.  Viicudumuz
proteinleri  depolayamadig igin,
Proteinleri diizenli tiketimi onemlidir.
Et, balk, siit Urinleri gibi hayvansal
trinlerin yani sira soya driinleri ve
baklagiller gibi bitkisel ({riinlerde
protein kaynagi olarak tiiketilebilir.

Protein saglik ve
fiziksel performans
icin gok onemlidir.

Protein  hayvansal ve  bitkisel
lirtinlerden ayristirilarak izole
edilebilir. Ornek olarak protein siit
ve soyadan ayristirilarak toz halinde
depolanabilir. Toz formda bulunan
proteinlerle hazirlanan lezzetli protein
shakerler, hem kaliteli protein kaynagi
sunar hemde diisik oranda yag ve
kalori icerir.
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Kas gelisimini ve yagsiz yapilanmayi
destekleyen yiiksek oranda Izole Protein

%85 protein igerigiyle porsiyonda 26g !
protein : A\
MULTIPOWER

Yiiksek BCAA orani, her serviste 6500 mg
Dogal, ultra filtre edilmis WPI

Miikemmel ¢oziiniirliik ve kolay sindirim igin
instant form

Seker, Yag, Karbonhidrattan fakir driin!
Vejetaryenlar igin uygundur.

Gluten icermez

Aspartam icermez

Multipower 100% Whey Izole Proteini %85 oraninda yiiksek kalitede izole peynir alti suyu
proteini igerir. Her porsiyonda yiiksek oranda BCAA ve L-Glutamin icermektedir. Uriin yag
ve karbonhidrat icermez.

Porsiyonda 26 gr protein igerir ve her porsiyon sadece 30 gr iiriinden ibarettir.
Viicudumuzun kas yapimi ve toparlanmasi igin proteinlere en gok ihtiyag duydugu hemen
antrenman sonrasinda tiiketilmesi yagsiz kas yapilanmasi agisindan oldukga 6nemlidir.
Harika tada sahip, yiiksek kalitede Izole Whey Proteini, protein icecegi arayanlar igin
idealdir.

KULLANIM AMACT: Bu iirin antrenman hedeflerinizi desteklemek amaciyla dizayn edil-
mistir. Anfrenman hedeﬂeriniz kilo kon‘rrol(j, yagsiz kas kiitlesi gelisimi (definasyon), giig

KULLANIM SEKLI: Bir porsiyon = 30g iiriinii (3 6lgek) 150-200 ml su ile karigtiriniz. Giinlik
1-3 servis tiiketiniz. Serin ve kuru bir yerde muhafaza ediniz.

10g 2000y
66 Jrorsiyon

Yok
\ \ CLLEK

UYANDIKTAN ~ANTRENMANDAN  ISTEGE GO__RE
SONRA SONRA YATMADAN ONCE




WHEY PROTEIN

Sizin igin beslenme uzmanlarimizca 6zenle hazir-
lanmig yiiksek protein igerikli bir Protein Shake.

Dogal, ultra filtrelenmis Peynir Alti Suyu Proteini
%80 protein igerigi ile porsiyonda 24 g protein
\ 57, Her serviste yiiksek BCAA orani: 5,7 g/servis
- Her serviste yiiksek Glutamin orani: 3,8 g/servis
Miikemmel ¢oziinirliik igin instant formda
WHEY sindirimi kolay
PROTEIN kot Ekstra Bé vitamini
— Minimum karbonhidrat icerigi

Multipower Whey Protein essiz bilesiminde %80 oraninda

protein teminini saglayan 3 farkh protein kaynagi

bulunmaktadir. Bu driin birincil protein kaynagi olarak

yliksek oranda Izole Peynir Alti Suyu proteini igermektedir.
Diger kaynaklar ise Konsantre Whey Proteini ve Hidrolize Whey Proteinidir. Uriin igerigindeki ana
protein kaynaginin Izole Whey Proteini olmasi nedeniyle, her servis 24 g protein, 5,7 g BCAA ve 3,8 g
Glutamin igerir. Yine bu nedenle yiiksek karbonhidrat icermez. Enerji salinimi ve protein metabolizmasini
desteklemek amaciyla iiriin ekstra B6 vitamini ile zenginlestirilmistir.

WHEY PROTEIN'in, viicudumuzun kaslarinin tamiri ve yapilandirilmast igin en gok ihtiyag duydugu zaman,
antrenman sonrasinda alinmasidir. i
Piyasadaki en lezzetli Whey Proteini oldugumuz konusunda

iddialyiz.

& Vejetaryenler icin uygundur. ' ‘I
& Gluten icermez. MULTIPOWER

&  Aspartam icermez.

KULLANIM AMACI: Bu iriin antrenman PROTEIN
hedeflerinizi (ister gii¢ artisi, sikilasma ister i
kilo kayb isterse kas kazanmak olsun) yiiksek
kalitede protein ile desteklemek amaciyla
dizayn edilmistir. _ . o ™™y

KULLANIM SEKLI: 1 porsiyon=30g drini (3

olgek) 200 ml su ile karistirinize Giinlik 1-3 QOOg 2000g

porsiyon tiiketiniz. Serin ve kuru bir yerde , ,
muhafaza ediniz. 30/‘“”“‘9"” 66 froratgon

TATLAR: 4 :
KAHVE+KARAMEL, MUZ+MANGO, CIKOLATA, CILEK

UYANDIKTAN ~ ANTRENMANDAN  ISTEGE 6ORE
SONRA SONRA YATMADAN ONCE




Farkh proteinler - Farkl etki

Siitteki protein (sit proteini) cok farkl sekillerde viicudu
etkileyen farkli protein bilesenleri icerir. Siit proteinleri iki
ana gruptan olusmaktadir, bunlar kazein ve whey proteinidir.

Kazein

Kazeinin énemli 6zelligi mide ve bagirsakta saglam bir jel
olusturup sindirim sistemini yavaslatmasi ve boylece uzun bir
ikamet siiresi olmasidir. Kazein bu sekilde agliginizi giderir ve
amino asitlerin viicut iginde yedi saate kadar sabit kalmasina
yardimct olur.

Whey

Bu hizli sindirilebilir bir proteindir. Tiiketildiginde, 6zellikle
antrenman sonrasi amino asitler dakikalar igerisinde kaslari
etkinlestirir ve daha hizli toparlanmasini destekler.

Soya

Bu yiiksek kaliteli ve bitki bazli bir proteindir. Emilim hizi
agisindan Kazein ve Whey proteini arasinda yer almaktadir.

Yumurta aki

Bu protein biyik miktarda L-metiyonin ve L-sistein gibi
amino asitler igerir, protein metabolizmasinda énemli bir rol
oynamaktadir. Protein tozuna yumurta aki proteini ilavesi,
amino asit oranini yiikseltir ve karisimin kalitesini artirir,

Su

Susuz kalmaniz egzersiz yeteneginize gok hizli
bir sekilde zarar verir. Giinde en az iki litre su
tiketilmelidir. Uzun egzersiz yapildiginda her 15
dakikada bir 125-250ml su igilmelidir. Izotonik
igecekler dogru enerjiyi iceren karbonhidratlarin
ve sodyum -potasyum gibi gerekli minerallerin
konsantrelerini  igermesi  nedeniyle  oncelik
verilmelidir. Izotonik igecekler bagirsaklardaki
sivinin viicut tarafindan daha hizl kabul edilmesini
saglar.




MASS GAINER

Yiiksek kalitede protein've karbonhidrat iceren,
kas gelisimini hedefleyen, yiiksek kalorili Gainer.

MULTIPOWER & Farklh emilim zamanlamasina sahip (hizli ve
yavas) yliksek kalitede proteinlerin karigimi:

MASS o Whey, Kazein, Siit, Yumurta Proteinleri

Enerji bombardimani karbonhidrat karisimi:
GAINER i Maltodekstrin, Vaksi Misir Nisastasi ve Vitargo
PROTEIN CARB COMPLEX ‘ M tdeal oranda protein-karbonhidrat karigimi

] Porsiyonda (sadece 100g)‘da 640 kcal

& Vitamin B6

& L-Glutamin

) ‘ ] Vejetaryenler igin uygundur

““t‘ & Aspartam icermez

NETWE 1210 (5440¢) RICH CHOCOLATE

Kilo almak istiyor ama bir tiirlii beslenmenize gerekli miktarda kaliteli kaloriyi ekleyemiyor
musunuz? Iste Multipower Mass Gainer size ¢oziim sunuyor.

Harika tadi ile hayalini kurdugunuz kas gelisimini destekliyor. Yiiksek kalitede protein
igeriginin (whey, kazein, sit ve yumurta proteinleri), enerji patlamasini saglayacak
karbonhidrat karisimi  (Maltodekstrin, Vaksi Misir Nisastasi, Vitargo) ile harika
kombinasyonu. Bu miikemmel karisim viicudunuzun yagsiz vicut kiitlesi olusumu igin
ihtiyag duydugu besinleri verir.

Uriin protein metabolizmasini desteklemek igin B6 vitamini igerir.

KULLANIM AMACI: Bu iiriin kiitle artisini hedefleyen sporcularin ve aktif insanlarin
beslenmesini ideal oran ve yiiksek kalitede karbonhidrat ve proteinlerce desteklemek
igin dizayn edilmistir.

KULLANIM SEKLI: 100 gr iriind 409 100 . B\ 5440,
(2,5 8lgek) 400 ml tam yagl siit ile Imw i 54 pordigen
karigtiriniz. Giinlik 1-3 porsiyon

aliniz. . \ /

OEUNLERDEN ANTRENMANDAN UYKUDAN
g{‘KT (')—C‘f:TA o SONRA 30dk ONCE 30dk ONCE




MULTICARBO GEL

Multicarbo Gel dayaniklilik egzersizi igin
maltodekstrin ve fruktoz saglayan pratik
bir jeldir.

; \\
X - 260350

Dayanikhlik performansinizi korur G “

Tkili karbonhidrat kaynagi sunar |

Mineraller ile zenginlestirilmistir MULTICARBIJ'P H
Hafif ve kullanish bicimdedir GEL
Veje‘l’ar‘yenler‘ lgln Uygundur‘ REPLACES LOST *

ELECTROLYTES
Veganlar igin uygundur

\\x"‘

Multicarbo® Gel dayaniklilik egzersizi sirasinda enerji bakimindan kritik dénemleri
gidermek igin ikili bir karbonhidrat kaynagi igerir. Bu 6zellikle uzun siireli antrenman
yapanlar igin onemlidir. Hizli absorbe edilen maltodekstrin ve daha yavas absorbe edilen
fruktozu igeren Multicarbo Gel'deki karbonhidratlar siirekli salinim etkisi yaparak
dayaniklilik performansi sirasinda yakit saglar.

Ayrica igerigindeki sodyum ve mineraller sayesinde kas kramplari 6nlenir ve besin emilimi
artar. Antrenman sirasinda kullanim elverisli ve kolaydir.

KULLANIMI SEKLI: Egzersiz oncesi ve eshasinda her 30-45 dakikada bir poset iiriinii
200 ml su ile tiiketiniz.

ﬁ.ﬁ‘lOg} 24 porsigon
/‘ ) w (I ; \
@ "

ANTRENMANDAN ANTRENMAN 2 ~ TATLAR:
ONCE ESNASINDA . KIRAZ+MUZ




WHEY AMINO 3400

YAGSIZ HIZLI KAS GELISIMI

Her tablette 3400 mg'lik essiz dozaj
Yagsiz kas gelisimini destekleyecek izole

MULTIPOW,| U sare
& whey protein igerigi

WHEY YR Bé vitamini ilaveli
AM I N 0 Diisiik karbonhidrat ve yag seviyesi

31100 JOROLSED /
W1 ey AT LA Aspartam icermez

agemgmdeku yliksek BCAA icerigi ile de antrenman sonrasi olusan kas yikimlarinizin
oniine geger. Yiiksek kalitesi sayesinde ¢ok hizli olarak kana karisir ve kaslarin ihtiyag
duydugu noktalara en hizl sekilde ulagir.

f

KULLANIM SEKLI: Antrenman diizeyine ve fiziki 6 e ié 300 1
I’“"""{l‘m

durumunuza gére antrenman oncesi ve sonrasinda 5
olmak iizere 6 tablet aliniz. [zmwgan

DOGAL TAT _ ANTRENMANDAN ANTRENMANDAN
; ONCE 3 TABLET ~ SONRA 3 TABLET




AMINO ASITLER

Kas dokusunun miktarini artirmak igin agir direng galismalarina ek olarak yeterli miktarda
yiiksek protein tiiketmek onemlidir. Ayrica yeterince vitamin ve mineral kullanimi kas
gelisimini desteklemek ve onarmak adina gereklidir, buna ornek olarak vitamin B ve
magnezyum verilebilir.

Her protein kendine 6zgii dagilimda amino asitler igerir. Amino asitlerin her birinin
viicutta bir islevi vardir. Bazi amino asitler, belirli kosullar altinda, viicudumuzda
olusturulabilmekte iken bazilari olusturulamazlar. Amino asitlerin, viicudumuzca
olusturulabilenlerine: “esansiyel olmayan" ya da “kosullu esansiyel® amino asitler denir.
Viicudumuzca olusturulamayan amino asitler ise esansiyel olarak adlandirilir. Viicudun
olusturamadigi esansiyel amino asitlerin gidalarla, spor gidalariyla veya takviye edici gida
formunda diizenli olarak alinmasi anemlidir.

BCAA'LAR

BCAA veya diger adiyla dalli zincirli amino asitler ( L-Lésin, L-Valin ve L-Izolésin)
viicudumuzun kendi basina tiretemedigi ve mutlaka beslenme yoluyla viicudumuza temin
etmemiz gereken 9 esansiyal amino asitten en 6nemli 3 tanesidir. Kas iskeletimizin
olusmasinda kritik oneme sahiptirler. Kandaki serbest amino asitlerin %401 ve kas
proteinlerindeki amino asitlerin %35'ini olustururlar.

BCAA, sinir sistemine bagli olan yorgunluk iizerinde etkin rol sahibidir. Calismalar
beyindeki serotonin miktarinin ( yorgunluk hissedilmesinden sorumlu) fiziksel egzersizin
miktari ve yogunluguna bagli olarak arttigini gostermektedir. BCAA viicutta serotonin
sentezlenmesini saglayan triprofan ile rekabet ederek yorgunluk olusmasini nler.

Calismalar BCAA aliminin kas yorgunlugu ve agrisini azalttigini gostermektedir. Yine klinik
arastirmalar BCAA aliminin viicutta protein sentezlenmesini artirdigini gostermektedir.
Bu ise yagsiz kas kiitlesi olusumunu destekler.

BCAA'nin viicutta anabolik etkileri oldugu kadar anti katabolik etkileri de vardir.
Antrenman oncesi ve sonrasi BCAA alimi kas proteinlerinin yikimini dnler.

BCAA'lar kaslarin ana yap! taglaridir. Bu nedenle antrenman éncesi BCAA alimi kas yikimini
onler ve kaslarda glikoz sentezine alternatif bir enerji kaynagi olugturur. Besinlerin
enerjiye doniisiiminiin etkinligini artirir. Antrenman sonrasi yenilenmeyi hizlandirir.

Antrenman esnasinda viicutta yiiksek BCAA olmasi genel yorgunluk olusumunu azaltir ve
yavaslatir.




BCAA 2:1:1 POWDER

Amino asitlerin en mikemmel
kombinasyonu = Multipower® BCAA

\‘ & Her porsiyonda 6000 mg BCAA
NN = Vejetaryen igin uygundur

QPE!'R\AZ:H & Gluten icermez

ETWT~D888 (40 = M Aspar“l'am iger'mez
& Laktoz icermez.

Antrenman’ igin optimal oran olan 2:1:1 oraniyla dalli zincirli amino asitler (L-Losin,
L-Izolosin ve L-Valin) iceren toz icecek. BCAA'lar antrenman dncesi, sirasi ve sonrasinda
protein sentezlenmesini artirir.
=
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KULLANIM AMACT: Bu iiriin yagsiz kas kiitlesinin korunmasi, gelistirilmesi, antrenman
sonrasi kas ytkiminin onlenmesini desteklemek amaciyla dizayn edilmistir.

KULLANIM SEKLT: 1 servis =10 g BCAA tozu (2 6lgek) 200 ml su ile karistiriniz.
Giinlik 1-2 servis, tercihen bir tanesi antrenmandan énce bir tanesi antrenmandan sonra
olacak sekilde tiiketiniz. Serin, kuru bir yerde gocuklarin ulasamayacag: sekilde saklayiniz.

238190
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L-GLUTAMINE POWDER

100% saf L-Glutamin

Her serviste 5000 mg Glutamin igerir.
Savunma sistemini destekler

Vejetaryenler igin uygundur 3
Gluten icermez | AN
MULTIPOWER

Aspartam icermez

Toz formdadir L-GLUTAMINE gy

DWDE
NETWI.~1.1b (500¢)

[ B B

\\x‘"

Glutamin viicudumuzdaki her bir kasin ihtiyag hissettigi hayati bir amino asittir.
Hiicre sagliginin ve bag dokularin yenilenmesini saglayan proteinlerin en snemli yap:
tasidir. Savunma sisteminin 6nemli oranda destekler. Viicudumuzda yeniden yapilanma
siireglerini destekler, kas yikimini onler.

KULLANIM AMACT: Bu iiriin viicudun genel sagligin, hiicre, kas, bag doku yapilanmasini
desteklemek, kas yikimini yavaslatmak isteyen yetiskinler igin dizayn edilmistir.

KULLANIM SEKLI: 1 servis = 5 g tozu (1 dlgek) 100 ml su ile karistiriniz. 1 servis
5gr toz 5000mg L-Glutamin igerir. Giinlik 1-3 servis aliniz. Serin ve kuru bir yerde
¢ocuklarin ulasamayacagi sekilde saklayiniz.
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Saylentiler

Ginlik hayatin akisi icerisinde diyet ve
beslenme hakkinda oldugu kadar hemen
hemen baska higbir konuda bu kadar bilgi
karmasikhgi  yoktur. Zayiflamak adina
tavsiye edilen diyet tipleri ve yontemlerin
goklugu oldukga bilgi kirliligine yol
agmaktadir. Ancak bu bilgilerin cogu herkes
icin mutlaka gegerli degildir. Uzmanlarimiz
beslenme hakkinda derinlemesine bilgi
sahibi ve odaklanabileceginiz givenilir
tavsiyelerde bulunabilir.

Viicudumuzun kas gelistirmesi igin herhangi
bir ek protein alimina ihtiyaci yoktur.

Viicuttaki kas gelisimi igin enerji fazlahgi
olmasi gerekir. Ancak, bazi onerilere gére
kas gelistirmek igin protein aliminda sadece
hafif bir artis gerekli oldugu ve bunun normal
bir diyet ile elde edilebilir oldugu tavsiye
edilmektedir. Bu 6neri, kas kiitlesini artirmak
icin haftada en az 3 kez olmak lizere ciddi
kuvvet antrenmani gerektigi gergegini g6z
ardi eder. Egzersiz sonrasi kaslarin onarimi
ve gelisimi icin whey proteini gibi istiin
kaliteli protein almak gok iyi sonuglar verir.
Avrupa Gida Giivenligi kurulusu, protein ve
kas bliylimesi arasinda dogru oranti oldugunu
onaylamistir.

Bitkisel - yaglar hayvansal yaglardan daha
saghklidir.

Bu bir asiri genellemedir. Kalp igin saglikli
ve iltihap azaltici etkisi olan Omega3
yaglar: somon gibi yagl baliklarda bulunur.
Katilastirilmis bitkisel yaglar ise margarin
ve islenmis kek, borek ve hamur islerinde
bulunur ve kesinlikle kalp rahatsizliklariyla
baglantihdir. Ayni  sekilde bitkisel olan
aygicegi ve misir yagi da viicutta saglksiz
iltihaba sebep olabilir.

Yapilan arastirmalara gére, tavuk yumurtasinin

bile kolesterol iizerinde olumlu bir etkisi var.

Fazla protein bdbrek rahatsizligina neden
olabilir.

Alman Beslenme Dernegi (DGE) saglikl insanlar
igin glinliik viicut agirhiginin kilogram basina 2,0
gramhk bir protfein aliminin giivenli oldugunu
onaylamistir. Orta derece yiiksekliginde bir
protein diizeyi, bobrek sorunu yasamayan
seker hastalarina bile tavsiye edilebilir.
Karbonhidratta bir azalma ve yiiksek kaliteli
yagda artis ile birlikte kombine edildiginde,
genellikle metabolizmayr hizlandirir.  Spor
Beslenme Dernegi de, artan bir protein aliminin
giivenli oldugunu ve babrek lizerinde bir etkisi
olmadigini onaylamaktadir.

Protein gut hastaligina neden olur.

Protein fazlahgi ve ozellikle kirmizi etin
fazla miktarlarda tiketimi "Gut “ hastaligina
sebebiyet verebilir. Gut hastaligina neden olan
“Pirin" adi verilen bilegik heterosiklik, aromatik
bir organik bilesiktir. Protein ‘Shake'lerinde
pirin bulunmaz, bu-anlamda yeterli protein
alimi igin_“shake"lerin tiiketilmesinde higbir
sakinca yoktur.

Ilerleyen yaslarda protein alimi énemini
yitirir.

Aksine yaslandikga yeterli protein tiiketimi
giderek daha onemli hale gelir. Protein biiyik
olgtide canliliktan, hiicre yapisindan, kemiklerin
onarimindan, baglarin ve eklemlerin yani
sira  bagisikhk sistemini giiglendirmekten
sorumludur. Noksanligi genel olarak fiziksel ve
zihinsel uygunlugu her tiirli etkiler.

Yaslandiginiz  zaman viicudun tiim besin
alimlarinda ve ozellikle de proteinde bir
azalma olur. Bu nedenle enzimler ve mide asidi
liretiminde diislis olur. Zayif kas kiitlesini
korumak ve kemiklerin saghgini desteklemek
igin protein alimini yiiksek futmak cok onemlidir.




Kuvvet ve sprint egzersizlerinde
\” performansinizi artirir
MULTIPOWER
— % 100 safliktad
CREATII : y

VilLCreapure

WL~ 01 E Laktoz iger‘mez
Vejetaryenler igin uygundur

Veganlar igin uygundur

Ux"t‘

MULTIPOWER® Creatine % 100 saf, kolay ¢oziinir kreatin igermektedir. Kreatin
sprint ataklar iceren sporlarla birlikte, ylizme, giires, bisiklet ve viicut gelistirme gibi
yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda enerji artisini maksimuma g¢ikartarak fiziksel
performansi artirir. Arastirmalar giinde 3 g kreatinin yan etkilerden kaginarak kullanimi,
kaslardaki kreatin seviyelerinde geleneksel yiikleme stratejileri kadar etkili oldugunu
gostermektedir. Hiicrelerde su depolama artisi saglayarak kas hacmini, kuvvet ve giig
dayaniklilik performansini artirir.

KULLANIM SEKLI: Giinde 3g (yarim gay kasigi) su veya meyve suyu ile karigtiriniz.
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ANTRENMANDAN ANTRENMANDAN
HEMEN ONCE HEMEN SONRA

TATLAR:
DOGAL TAT




L-CARNITINE LIQUID

Yiiksek kalitede L-Karnitin (Carnipure™) igeren
performans artirici, yag yakimini destekleyici
sivi icecek

& 1800mg L-Karnitin

& Servis basina 2kcal

~} Seker icermez

& Ya§ icermez

& Gluten icermez

& Laktoz icermez

= Vejetaryenler igin uygundur

] Veganlar igin uygundur

L-karnitin Likit distik kalorili, antrenman 6ncesi kullanilacak, performans artirici ve yag
yakimini destekleyici sivi igecektir. Carnipure™: Ampiil basina 1800mg yiiksek kalitede
L-Karnitin ve sadece 2kcal igerir. L-Karnitin uzun zincirli yag asitlerini viicudun enerji
santralleri olan mitokondrilere tasiyarak, yaglardan enerji elde edilmesini ve bununla
beraber yaglarin yakilmasini saglar. Yag yakimini ve enerji sistemini destekleyerek
performansinizi artirir.

KULLANIM SEKLI: Acmadan énce iyice galkalayin. Giinde 1 Ampul (25ml) kullaniniz.
Tercihen antrenmandan yarim saat 6nce. Antrenman olmayan giinlerde ise istege bagl
olarak sabahlari 1 ampul alabilirsiniz. Tavsiye edilen giinliik dozu asmayiniz.

ANTRENMANDAN ANTRENMAN OLMAYAN
30dk ONCE GUNLER KAHVALTIDAN
30dk ONCE

TATLAR:
SEFTALL







Besin ve Hedefler

Gerekli besin miktari ve dengesi
hedeflerinize bagldir. Bu bélimde farkl
hedeflere ulagsmak igin gerekli olan
karbonhidrat, protein ve yag miktarina
iliskin tavsiyeler bulabilirsiniz.

Kas artirma

Kas dokusunun miktarint artirmak igin
agir direng galismalarina ek olarak yeterli
miktarda yiiksek kaliteli protein tiiketmek
onemlidir. Ayrica yeterince vitamin ve
mineral kullanimi kas gelisimini desteklemek
ve onarmak adina gereklidir, buna &rnek
olarak vitamin B ve magnezyum verilebilir.

Toparlanmay! ve kas gelisimini desteklemek
igin glinlik viicut agirhginin kilogram basina
2,0 gramlik bir protein alimi gerekmektedir.
Ek proteinkaslarinyenilenmesinive geligimini
destekler. 80 kg agirliginda biri igin giinliik
yaklasik 160 gram protein gereklidir. Kuzey
Avrupa'da, viicut agirhginin kilogrami basina
ortalama 1,0 - 1,2 gram arasinda proteine
ihtiyag vardir, bu nedenle bir kisinin giinde
ortalama 64 - 80 gram protein tiiketmesi
gerekir.

Toparlanmanin  devamina yardimci olmasi
ve antrenman siirecinde yakit saglamasi
agisindan karbonhidratlar ¢ok onemlidir.
Tiketildiginde, amino asit ve karbonhidrat
depolanmasini . ¢alistiran  bir  hormon
olan insiilin Uretimini tesvik eder ve kas
biiyime siirecinin onemli bir pargasidir.
Karbonhidratlar cesitli sekillerde olurlar.
Cogunlukla yavas sindirilen ‘karmasik
karbonhidratlar' makarna ve piring gibi
kaynaklarda  bulunanlardir  ve  belirli
zamanlarda odak noktasi olmalidir fakat
antrenman siirecinde daha hizli sindirilen
“basit" karbonhidrat kaynaklar: iyi bir etki
icin kullanilabilir.

Yaglar genellikle kas gelisimi amaglayanlar
tarafindan g6z ardi edilir, fakat onlar gesitli
sekillerde saglik destekleyicidirler. Diger
herkes gibi tiiketilen yaglarin balik yag,
findik ve fohumlardan gelen zeytin ve avakado
yagi gibi kaliteli yaglar olmalarina dikkat
edilmelidir.

Yag Kaybi, Yagsiz Kaslar , Keskin Hatlar

Viicutta yag azaltmayi desteklemek igin, genel
saghginizi desteklemek ve antrenman arasinda
bir denge kurmali, viicudunuzu degistirmek
igin hafif diisik enerjili yemelisiniz.

Diyet esnasinda protein destegi kas onarimi
ve yagsiz doku bakimi da onemlidir. Kaslar
yagdan daha hizli kalori yaktigi igin viicut
yaginin. azalmasinda yardimci olur. Bu da
devamli performansta kalmanizi saglar, Iste
bu nedenle diyet esnasinda giinliik viicut
agirhginin kilogram basina 1,6 - 2,0 gramlik
bir protein alimi-yagsiz dokular: korumak igin
gerekmektedir. Yani 80 kilo gram agirhginda
bir adam igin, giinde yaklasik 128 - 160 gram
protein gereklidir.

Diyet yaparken yaglar o6nemlidir - dogru
yaglardan az miktar alindiginda viicut yaglarinin
azalmasi desteklenir. Omega3 agisindan zengin
balik yagi, keten fohumu yagi ve doymamis
tekli yag asitlerince zengin badem, ceviz ve
avakado dogru segeneklerdir.

Kas dokusunun miktarini artirmak igin,
agir direng galismalar: ile birlikte yeterli
miktarda yiiksek kaliteli protein tiiketmek
6nemlidir.







onemlidegildir. Besin dengesive zamanlamasi

da onemli bir faktordir. Bu béliimde, ne
zaman ve ne kadar yemeniz gerektigine deginmek
istiyoruz.

Performans yakiti olarak sadece yedikleriniz

Dayaniklilik antrenmant, viicudu bosaltip ve daha
sonra tekrar toparlanmasina yardimci olmaktan
olusan bir gemberdir. Yogun antrenman yapip
kaslari bosalttiginizda, dokulari onarmak igin
viicut tarafindan siiregler baslar ve boylece
gelecekte egzersiz ile basa gikmak igin viicut daha
gliglii‘hale gelir. Bu 'siiper telafi' siireci genellikle
kas dokusunun tamir siireci olsa da ayni zamanda
viicudun karbonhidrat depolama kabiliyetidir.

Karbonhidrat & Siiper telafi

Piring, makarna, patates ve tatli patates gibi
yemekler ile tiim nisasta kaynakli gesitli gidalar
tiiketilebilir. Anfrenman sirasinda, oncesinde
ve sonrasinda karisik gida kaynaklarindan
gelen karbonhidratin yani sira, spor igecekleri
ve protein barlari gibi spor takviyelerin alimi
kullanigli olabilir.

Protein ve dayaniklilik

Yiiksek kaliteli protein kaynagi tiiketilmesi, glig
galisansporcuigin faydali oldugu kadar dayaniklihik
galisan sporcu iginde faydalidir. Yaklasik %
15-25 proteinden gelen enerji tiiketen, kas
toparlanmasini_ve yakitini artirabilir. Et, balik,
siit driinleri, yumurta ve bakliyat gibi yiyecekler
tiim protein alimi i¢in katkida bulunabilir. Ayrica,
whey proteini gibi hizli emilen bir protein kaynag
antrenman sonrasi karbonhidrat ile kombine
edildiginde toparlanmayi artirir.

Sivi alimi

Su kaybi performansi hizla diisiiriir ve yeterli sivi
alimi 6nemlidir. Giinde iki litre veya daha fazla
sivi iyi bir temel olusturur, ancak bunun gogunlugu
igme suyu olmalidir. Uzun antrenman seanslarinda
ilaveten her 15 dakikada bir 125-250ml veya
birkag yudum icecek alinmaldir. Sicakhk ve
rizgar hizi gibi, terleme oranini etkileyebilecek

kosullara dikkat edilmelidir. Izotonik icecekler iyi
bir segenektir, sodyum ve potasyum gibi enerji
veren karbonhidratlar ve onemli minerallerden
olusan dogru konsantrasyonlart ile bagirsaklardaki
swvinin viicuda yayilmasini hizlandirir.

Spor amagli beslenme

Sporaiig gtin kala karbonhidrat aliminiyaklasik %70
artirarak, glikojen depolarinin dolu oldugundan
emin olunmalidir (giinliik viicut agirliginin kilogram
basina yaklasik 8-10g karbonhidrat demektir).
Bu rekabet oncesi antrenman hacmindeki azalma
ile  birlestiginde viicudunuza yiiklenmeden
‘Karbonhidrat yiikleme' etkisi yapacaktir ve
siskinlik hissi verecektir.

Spor sirasinda  enerji depolart  tamamen
bosaltilmis olsa bile viicut saatte en fazla 60-
709 karbonhidrat hazmedebilir. Karbonhidrat
yenilenmesini  saglamak igin yeterince sivi
tiiketmek bundan &tiirii Gnemlidir.

Dinlenme

Antrenmanda en iyi sonuglara ulasabilmeniz
agisindan dinlenmek igin yeterli vakit ayirmalisiniz.
Bu demektir ki, daha az deneyimli bir sporcunun
rekabet veya uzun bir antrenmandan sonra 48
saate kadar dinlenmeye ve vyakit  toplamaya
ihtiyaci olabilir. Hatta en deneyimli sporcunun
bile dinlenip yakit toparlamaya ihtiyaci vardir.
Toparlanma siirecini hizlandirmak igin besinler
dogrudan  antrenman  sonrasi  alinmalidir.
Antrenman oncesinde ve siiresince de az olmak
kaydiyla besin alinmalidir. Buradaki beslenme
karbonhidrat ve protein agirlikhdir. Uzun
seanslardan sonra viicut agirhginin  kilogram
basina yaklasik 1g karbonhidrat alinmalidir. Ilk
bir saat icinde viicut agirliginin kilogrami basina
0,3-0,5 g protein tiiketilmelidir.

Zaman dnemli bir faktor oldugu gibi, toparlanma
formiilleri, karbonhidrat ve protein icecekleri
gibi 6zel spor takviyesi kullanimina bakmak iginde
idealdir. Bunlarin kullanimi pratik ve kolaydir.
Viicut tarafindan hizli absorbe olacak sekilde
tasarlanmiglardir.




POWER PACK® XXL

Klasiklerin arasinda en biyiigii
% 31 yiiksek kaliteli siit proteini ile bitter gikolata
, kapli protein bar.

T NI YE S YO MUSCLE GROWTH

POWER; ‘ ==l [ Egzersiz sirasinda kas geligimini

)WLTIPOWER PACK>< : desteklemek igin %31 protein sunar
CLASSIC DARK - o o .
— & Bar basina 19g protein igerir

%

|

& siirekli karbonhidrat salinimi saglar

& Aperatif olarak veya kiigiik bir 6giin
yerine idealdir

Power Pack® XXL 60g'ik barin iceriginde 19g protein vardir. Ayni zamanda siirekli
karbonhidrat salinimi saglar. Anfrenman sirasinda veya sonrasinda artan protein
gereksinimlerini desteklemek igin yardimci olur. Bu lezzetli bar yoldayken kiigiik bir

i1

KULLANIM SEKLI: Giin boyunca herhangi bir zamanda
1-2 bar tiiketiniz. 4 J ﬁ% l % 9499
porsigon

TATLAR:
BITTER CIKOLATA+MUZ




50 PROTEIN BAR

LOW SIIGAR

PROTEIN
Yiiksek protein igerigi ile diisiik BAR

I
kalorili protein bar )4ULTIPOWER cocoNuT
FLAVOUR

& Miikemmel lezzette gercek hindistan
cevizi igerigi.
Siitlii gikolata kaplama
Kolay tasinir ve pratiktir
Yiiksek protein oraniyla essizdir

Aspartam icermez

Oldukga popiiler olan %50 Protein Bar bir
sonraki seviyeye getirildi. Multipower'in yeni
50 Protein Barinda artan protein igerigi ve
gelismis bir tarifi bulunuyor. 27g protein ile
bu yeni 50 Protein Bar antrenman esnasinda
artan protein ihtiyacini destekler. Hizli ve yavas
emilimli proteinler igeren bu protein bar viicutta
proteinin siirekli salimmini saglar. Diisiik seker
oraniyla diyet doneminde rahatlikla tiiketilebilir.
Porsiyon basina sadece 210kcal'dir.

KULLANIM SEKLI: Giin boyunca
herhangi bir zamanda 1-2 bar tiiketiniz.

122 1059

HINDISTAN CEVIZI+SUTLU CIKOLATA

TATLAR:
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