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100% PURE WHEY HYDROLYSATE®
47.8 g EAAs PER 100 g PROTEIN

3 ZERO SUGAR, ZERO FAT
ASPARTAME FREE + NO SUGAR ADDED
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WEIDER ailesi olarak, WEIDER Almanya AR+GE Grubunun 2020 yili sonlarinda
gelistirdigi ve glinimuziin whey protein tretiminde en ileri protein tretim teknolojilerini
kullanarak elde ettigimiz ve patentli hammadde kullanma gelenegimizin yine bir Grind
olan WEIDER PREMIUM HYDRO WHEY'i siz cok degerli kullanicilarimiza tanitmak istiyoruz;

Once hidrolize whey proteini hakkinda genel bilgi vererek baslamak isteriz:

Hidrolize whey protein, peynir alti suyu proteininin en saf ve en kaliteli seklidir.
Diinyadaki protein sektoriin biyolojik degeri en yiiksek, en kolay sindirilen ve en ¢abuk
emilen (20 dakika icinde) peynir alti suyu proteini formudur. Ayni zamanda kullanicilarin
daha az alerjen sorununa neden olan formdur. Bununla birlikte, peynir alti suyu
konsantresi en az teknolojik islemin uygulandigi form iken, hidrolize peynir alti suyu
proteini en ileri teknolojilerin uygulandigi formdur ve bu nedenle hidrolize whey protein
duinya piyasalarinda bulunabilen en saf peynir alti suyu proteinidir.
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Cok Kisa Siirede %I00 Emilim
GCok Yiiksek Biyolojik Deger (BV = 104)

WEIDER QUALITY - Patentli Ham Madde

%99 %90

Whey Protein Isolate

104 6,7G 47,8 G
Biyolojik Deger BCAA / rorsivon EAA / 100 6 PROTEIN

Hidrolize whey protein, tretim asamasinda bir hidroliz sirecinden gecer, temel olarak
uzun protein zincirlerinin dahakiciik zincirlere veya tek amino asitlere ayrilmasi prensibine
dayanir. Bu stireg, amino asitleri bir arada tutan peptit baglarinin pargalanmasini igerir ve
insan pankreasinda veya diger sindirim organlarinda Uretilenler gibi enzimler kullanilarak
gergeklestirilir. Protein molekdlleri “kismen” hidrolize edilebilir, yani amino asit zincirleri
daha kiiciik parcalara béllnebilir veya tamamen hidrolize edilebilir, yani aslinda her
amino asit izole edilmistir. Hydrolyzed protein, “Hydro” su anlamina gelir ve “-lysis”
cikarmak veya baglamak anlamina gelir. Bu protein formu, amino asitleri baglayan baglari
pargalayan ve onu peynir alti suyu proteininin en saf formu yapan asitlere veya enzimlere
maruz birakilarak parcalanmistir.
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Hidrolize whey proteini laktoz, karbonhidrat ve yag icermez. Diger protein turlerinden
daha kolay ve daha hizli sindirilir ve emilir, bdylece diger peynir alti suyu proteini formlarina
kiyasla daha az yag depolanmasina neden olur. Bu durum, yag dokusunu azaltirken
kas kutlesini en Ust dizeye ¢ikarmak isteyen ve uzun sureli ileri seviye ve profesyonel
antrenman yapan bireyler ve sporcular icin arzu edilen ¢ok 6nemli bir hedeftir.

Hidrolize protein siniflamalarinda DH, proteinin ne kadar parcalandigini gosteren
hidroliz derecesini ifade eder. Genel olarak DH ne kadar ytiksekse, kiglik peptidlerin
konsantrasyonu o kadar buyuk olur. Dolayisiyla, yliksek DH, daha kugulk peptidler, daha
hizli ve tam emilim ve daha yiiksek derecede kullanim (biyoyararlilik) anlamina gelir.
Yiiksek DH hidrolize proteinin, di ve tri peptidlerin ve amino asitlerin daha hizli alimina
neden oldugunu ve doku onarimi igin tam proteinlere veya tek basina saglanan amino
asitlere gore daha etkili destek saglayabilece@ini gostermistir.

Unutulmamalidir ki; yeterince hidrolize edilmemis protein, ince bagirsak tarafindan
kolaylikla emilemez yani viicut tarafindan %100 kullanilamaz (solda verilen grafige
bakiniz) ve bu nedenle, doku olusturmak veya onarmak, anabolik etkiye yardimci olmak
veya diger 6nemli protein bagimli islevleri yerine getirmek icin %100 verimli bir sekilde
kullanilamaz.
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WEIDER Premium Hydro Whey, DH derecesi 40 (genis olctide hidrolize en yiksek
seviye) olan optimal seviyelerde dipeptidler, tripeptidler ve serbest amino asitler
iceren suiper kalite hidrolize bir peynir alti suyu proteinidir. Bu 6zelligi ile kas ktlesinin
yapilasmasini, onarimini, ortaya ¢ikaracagi anabolik etkiyi ve antrenmanlardan hemen
sonra baslayan ve 2 saat stiren kas liflerinin yenilenme siirecini kolaylastirarak ve siresini
kisaltarak emilim kapasitesini ve temel protein besinlerinin etkili bir sekilde kullanilmasini
en Ust duizeye cikarir.

Urtintimiiz, benzersiz bir peptid bilesimine sahip énceden sindirilmis protein sinifinda
104 biyolojik degere sahip %100 dogal bir sira disi protein kaynagidir, dahasi lakto
vejetaryenler i¢in uygundur.

Biraz daha detaya girmek gerekir ise;

Protein kalitesini belirleyen bazi farkli metodlar vardir. Bunlardan en 6nemli ikisi,
Biyolojik Deger ve Protein Emilebilirlik ve Kullanilabilirlik Orani'dir. Bu hesaplamalar
proteininamino asit profiline bakilarak buttinltigiint anlamakicin kullanilir. Protein kalitesi,
proteinin kas proteini sentezinde ve gercek kas gelisiminde ne kadar kullanilabildigine
bakilarak degerlendirilir. Sporcu gidalari alaninda genelde kullanilan kazein ve soya
gibi protein kaynaklarini, peynir alti suyu proteini izolesi ile karsilastirdigimizda izole
peynir alti suyu proteinlerinin en yiiksek biyolojik deger olan 104'e sahip oldugu géralar.
Viicudun proteini kullaniminda emilebilirlik, ana etken rolt oynar.
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Hidrolize whey protein, amino asit ve peptitlere ayrldig icin ¢ok yiksek seviyede
faydalar saglar. Bu sayede, daha cabuk emilim (20 dk. icinde), kana karisma ve kas
hticrelerinde anabolik etki olusturma meydana gelir. Diger bir 6nemli avantaji ise
amino asit profili ile ilgilidir. Proteinler, insan viicudunun protein sentezi icin kullandigi
proteinjenik olarak bilinen kaslarin kiiciik yapi taslaridir ve 21 amino asitten olusurlar.
Proteinjenik olarak adlandirilan 9 tanesi esansiyel amino asit (EAA) olarak bilinir ve
maalesef viicut, bu 9 esansiyel amino asiti kendisi sentezleyemez ve tiretemez.

Bu durumda 9 esansiyel amino asit hazir alinmalidir ve ne kadar fazla oranda var ise
kullanilan protein kaynagi o derece kalitelidir. WEIDER Premium Hydro Whey, olabilecek
en yiiksek oranda esansiyel amino asit potansiyeline (%47,8) sahiptir.

Esansiyel amino asitler arasinda 3 tanesi ¢ok 6zeldir. Bunlar cift zincirli amino asitler
(BCAA) olarak adlandirilirlar ve essiz bir kimyasal yapilari vardir.
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Bu sayede kas proteini anabolizmasini ve protein sentezini aktive ederek ve de artirarak
kas gelisimini destekler.

WEIDER Premium Hydro Whey, her porsiyonunda 6,7 g BCAA icerir dolayisiyla yagsiz
kas gelisimine destek saglar ve ileri seviye antrenman yapan kisilerin protein ihtiyacini
eksiksiz karsilar.

WEIDER Premium Hydro Whey, cok iyi bir emilebilirlik 6zelligine ve kandaki amino
asit oranini cabuk artirabilme kapasitesine sahiptir. 28g protein/porsiyon orani ile kas
gelisimine fayda saglar ve agir antrenmanlar sonrasi kas yenilenmesine yardimci olur.
Antrenman 6ncesi ve sonrasi amino asit destegi icin iyi bir anabolik protein kaynagidir.

Yogun antrenman doénemlerinde WEIDER Premium Hydro Whey kullanarak protein
sentezinizi bu sekilde artirabilirsiniz.

www.weiderturk.com
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COK YUKSEK BiYOLOJiK DEGER (BV = 104)
WEIDER Premium Hydro Whey'in icerdigi protein, size ¢ok ytliksek biyolojik degerli (BV=Biyolojik Deger) biyoaktif fraksiyonlar ile bulunmaz bir hazine sunuyor.
BV, protein bilesenlerinin ne kadarinin viicudumuz tarafindan kullanilabildigini gosteren bir degerdir. Yuksek BV degeri, protein kaynaginin daha fazla kas yapici potansiyele sahip
oldugunun en 6nemli gostergelerinden biridir.
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. ikinci Sinif Hydro Whey Protein
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WEIDER Almanya AR-GE grubu olarak son 1.5 yil icinde tzerinde yaptigi bilimsel calismalar sonucunda tretilen WEIDER Premium Hydro Whey (riinimiizden en yiiksek verimi
almanizi hedefleyerek Tiirkiye pazarinda satilan 1 veya 2 benzer triinlerden ayirici 6zelliklerini siz degerli kullanicilarimiz ile daha detayl paylasmak istiyoruz:

NEDEN

WEIDER PREMIUM HYDRO WHEY?

Yiiksek Miktarda (6.7g/porsiyon) BCAA, Yiiksek Miktarda (47.8g
EAA/100g protein) Temel Amino Asit...

Oncelikle siz degerli kullanicilarimiza Cift Zincirli Amino Asitler olarak bilinen BCAA'lani
acgiklamak isteriz... BCAA (Branched Chain Amino Acids) Vicut tarafindan tretilemeyen 8
temel amino asitten 3 tanesini olusturan L-Leucine, L-Valine ve L-Isoleucine %100 serbest
formda bulunan, vicut tarafindan Uretilemeyen ve antrenmanlarda kas dokularinin
yikimina karsi kas sistemini koruyan ¢ok 6zel bir gruptur.

Kas dokusunda metabolize edilen L-Isoleucine, ¢ok 6zel bir amino asittir ve kas
sistemi icinde %14'luk bir kullanim potansiyeline sahiptir. Yeterli miktarda alinmamasi
durumunda kas sistemini koruyamadigi gibi performans artisindan da s6z edilemez.

L-Valine metabolizmayi uyarici etkiye sahip diger bir 6zel amino asittir ve kas sistemi
ile karaciger arasinda viicudun azot dengesi icin azot ve enerji tasimakla gérevlidir. Kas
liflerinin onarilmasinda 6zellikle gerekli olan bu amino asit %14'ltk kullanim kapasitesi ile
kas sisteminin sigortalarindan birisidir. Yeterli miktarda alinmamasi, metabolizma iginde
negatif hidrojen dengesi olusturur ve kas sistemini yenilenmesi ve korunmasi s6z konusu
olamaz.

L-Leucine protein sentezinde gliclii bir uyarici olup, metabolizma icinde yeterli
miktarda bulunmasi protein yikimini (kas proteinin enerji olarak kullaniimasi)
engelleyerek protein metabolizmasinda sadece proteinin yapi taglarindan biri degil, ayni
zamanda protein metabolizmasinin da ¢ok 6nemli bir parcasi oldugunu gostermektedir.
Bu nedenle kas yikimini dnlemek icin yeterli miktarda BCAA almak kaginilmaz hale gelir.
BCAA'larin bu 6zelligi antikatabolik etkilerine bir 6rnek olarak gosterilebilir. Maksimum
etki icin L-Leucine, L-Isoleucine ve L-Valine beraber alinmalidir.

www.weider.com.tr
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Ozellikle kas sistemi icin fazlasi ile dikkate alinacak bu denli 6nemli 6zelliklere sahip
olan BCAA kombinasyonlari metabolizma icinde daha bircok islevin gerceklestiriimesinde
buiytik rol oynarlar. Bu islevlere genel olarak bakacak olur isek;

A,

1. Kas dokularinda %35 oraninda depolanabilirler (ANABOLIK GUG).

WEIDER.
2. Antrenman sonrasi kullanimlarda 6zellikle kas proteini sentezini artirirlar (KALICI EADER
KAS KUTLESI). EADER WEIDER, )
WEIDER

SWEDER
3. Antrenman dncesinde protein yikimini &nlerler (MAKSIMUM PERFORMANS).

4. Ozellikle L-Leucine'nin etkisi ile viicudun en 6nemli anabolik hormonu kabul edilen
insiilin hormonunun retimini baslatirlar (KAS HUCRE iCI SUYUNA DAHA FAZLA VE
GABUK MIKRO BESLEYICi MADDE TASINMASI = BUYUME). (Bilindigi gibi insiilin hormonu
hem glikojeni hem de amino asitleri hiicrelere tasir bu da sporcular icin inanilmaz bir
avantajdir.)

5. Bliylime hormonunun (GH) tiretiminin arttinlmasini saglarlar (DAHA HIZLI GELISME).

6. Antrenmanlarda karbonhidratlarin tikenmesinden sonraki durumda dogal
yapisinin miikemmel olmasi nedeniyle yiiksek enerjiye déniisiirler (ANABOLIK GUC).

7. Laktik asit (LAKTAT) tiretimini azaltirlar (MINIMUM KAS KAYBI).

8. Yapilarinin farkli ve Ustiin olmasi nedeni ile diger amino asitler gibi karacigerde
metabolize olmazlar, bagirsaklardan direkt olarak %100 emilirler ve kas kitlesine
dogrudan ulagirlar (COK DAHA HIZLI ETKI)

Yani; WEIDER Premium Hydro Whey ile fazla miktarda BCAA alimi, kas proteini
yikimini 6nler yani kas proteininin enerjiye dontismesine engel olur bdylece kas sistemi
icin cok 6nemli olan kas proteini yikimi riski sifirlanir. Bu durum Griinimuzin kaslarin
yipranmasina ve bozulmasina engel oldugunun en énemli kanitidir.

NI
DUG
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BCAA'larin tim bu 6zelliklerini oransal olarak da agagida verilen infografikten gorebiliriz:

BUYUME HORMONU URETIMI %5

iNSULIN HORMONU URETIMI %10

KAS DOKULARINDAKi YOGUNLUK

ENERJi URETME KAPASITESI %99

METABOLiZMA TARAFINDAN EMILIM ORANI %100

ANABOLIK ETKI (GOK KALITELI VE YOKSEK SEVIVELI ENERJI URETIMI) %100

KATABOLIK METABOLIiZM (KAS DOKULARININ VIKIMININ ONLENMESI) %100

Sonug olarak WEIDER Premium Hydro Whey, tretiminde kullanilan ¢ok yuksek kalite
patentli hammaddenin bir geregi olan (6.7g/porsiyon) BCAA orani ile kas proteini
sentezini ¢cok daha fazla artirma ve antrenman 6ncesi alindiginda ise ¢ok buyik oranda
anabolik etki saglama gibi sira disi avantajlari siz degerli kullanicilarimiza en etkili sekilde
sunmaktadir.
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L-Isoleucine*
L-Lysine**

L-Phenylalanine**

L-Tryptophan**

L-Arginine 1,8 ar

L-Histidine**

L-Alanine

L-Glutamic Acid

L-Proline

*Temel Amino Asitler
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WEIDER GLOBAL NUTRITION olarak bu ¢ok 6zel irini Uretirken kullandigimiz patentli
hammaddenin ytiksek kalitesi ve 1.5 yil sren Ust seviye AR-GE calismalari ile birleserek
ortaya ¢ikan WEIDER Premium Hydro Whey icerigini olusturan amino asitleri birer birer
aciklamak isteriz;

L-Alanine:

Protein kaynaklarinin ¢cogu Alanine amino asidi bakimindan zengindir. Beslenme
sonrasinda alinan gidalarda bulunan BCAA'larin, kas sisteminden karacigere tasinmasinda
gorev alr.

L-Arginine:

Protein kaynakli besinlerde % 3-9 oraninda bulunmaktadir. Baz etkisi en yliksek olan
proteindir. Ozellikle iire sentezi icin gerekli olup, yetiskinlerde sentezlenebilirken cocukluk
doneminde elzemdir. Ornithine amino asidi ile birbirlerine donuserek tire dongusinde
etkinlik gostermektedir. Nitrojenin tasinmasi, depolanmasi ve atilmasi asamalarinda
6nemli gorevleri vardir. Detoksifikasyon (tosinlerden arindirma) ve immin sisteminin
desteklenmesine yardimci olur.

L-Aspartic Acid:
Proteinlerin yapisinda bulunan 20 standart amino asitten biridir. Metabolizmadan
amonyadin uzaklastirmasinda gorev alir.

L-Cysteine:
Yapisinda kiikiirt elementi bulundur. Kas protein sentezinin eksiksiz tamamlanmasinda
rol oynayan 6zel bir amino asittir.

L-Glutamic Acid:
Butlin proteinlerin yapi tasidir. Beyin metabolizmasinda énemli rol oynadigindan ve
zeka glicint arttirdigindan dolayi “zeka asidi” olarak bilinir.

L-Glycine:

Diger amino asitlerle karsilastinldiginda diger amino asit gruplarindan daha basit
bir yapiya sahiptir. Metabolizmada creatine, creatine fosfat olusumunda ve nukleik asit
sentezinde gorev almaktadir.

L-Proline:

Hayvansal kaynakli kollagen proteinin biytk bir kismini olusturan; kemik, kikirdak,
tendon ve kalp kasinin giiclenmesini saglayan temel olmayan bir amino asittir. St ve
peynirde de fazlaca bulunur.

L-Serine:
Metabolizmanin  toksinlerden temizlenmesine ve kas protein sentezinin
tamamlanmasina yardimci olan temel olmayan bir amino asittir.

L-Threonine:

Hayvansal besinlerde yliksek miktarda bulunur. Proteinlerde % 3.5-5 arasinda
bulunmaktadir. Fosfoproteinlerde fosfat tasiyicisi olarak gorev almaktadir. Merkezi sinir
sisteminde fazla miktarda kullanilir. Spor yapan kisilerin psikolojisine pozitif etki gosterir.

L-Histidine:
Protein kaynakli besinlerde % 1-3 oraninda bulunmaktadir. Bebeklik doneminde temel
amino asit olarak kabul edilmektedir.

15 | WEIDER www.antilopsportifgidalar.com

L-Isoleucine:

Et, stit ve yumurta proteininde % 5-6 oraninda bulunur. Tahil ve bitki kaynakl besinlerin
protein icerikleri Isoleucine bakimindan fakirdir. Dayanikliligi arttiran, kan sekeri diizeyini
dengeleyen, kas dokularini onaran ve yaralanmalarda pihtilastirmayi hizlandiran cift
zincirli bir amino asittir.

L-Leucine:

Proteinlerin cogunun bilesiminde % 6-15 oraninda yer alan Leucine, en 6nemli
anabolik hormon olan insilin hormonu retimini arttiran ¢ift zincirli bir amino asittir.
Nitrojen dengesinin saglanmasina yardimci olur. Kan sekeri diizeyini dengelelyerek
enerji dlzeyini sabit tutar.

L-Lysine:

Et, st ve yumurta proteinlerinde ylksek miktarda bulunur. Tahillarda lysine miktari
sinirlidir. Lysine biitlin proteinlerin temel yapisini olusturur; kemik gelisimi ve viicudun
azot dengesinin muhafaza edilmesine yardimcidir.

L-Methionine:

Yapisinda kiikiirt elementi bulunduran temel amino asittir. Onemi, metabolizmada
metil donori (vericisi) olmasindan kaynaklanmaktadir. Methionine ile birlikte ATP'nin
aktivasyonu sonucu metil transferi gergeklesir. Hemoglobin sentezinde gérev alir ve cogu
proteinin yapisinda bulunur. Yag yakimina yardimci bir amino asittir. Eksikligi durumunda
definisyon déneminde elde edilecek kas kalitesi ve derinligi tatmin edici olmayabilir.

L-Phenylalanine:

Protein kaynaklarinda % 4-5 oraninda bulunmaktadir. istah kontrolii sagladigi icin
yaglanma probleminin 6nlenmesine yardimci olur. Merkezi sinir sistemine pozitif etki
eder. Metabolizmada Tyrosine donusdir.

L-Tyrosine:

Protein kaynaklarinda %2-6 oraninda bulunmaktadir. ilk kez peynirden izole edilmistir.
Sut proteininde miktarca fazla,hayvansal kaynakl jelatinlerde (kallogen protein) ise az
bulunur. Cesitli faktorlerin etkisiyle, suda ¢6ztinebilen koyu renkli melanin pigmentine
dondsur.

L-Valine:

Buylime, dokularin onarimi, kan sekerinin diizenlenmesi ve enerji metabolizmasinda
gorev alir. Merkezi sinir sisteminin dlzgtin calisabilmesi icin Gnemli bir amino asittir. Kas
sistemi ile karaciger arasinda viicudun azot dengesi igin azot ve enerji tasir.

L-Tryptophane:

Proteinlerin yapitasi olarak nispeten dusiik oranda bulunur. Tahil trtinleri Tryptophan
acisindan fakirdir. Metabolizmada bircok organin gelisimi ve calismasi i¢in 6nemlidir.
Serotonin (mutluluk hormonu) ve Melatonin hormonlarinin 6ncili oldugu igin bu
hormonlarin tretimine yardimci olur. Tyrptophan amino asidi viicutta kullanildiktan
sonra kalan miktari niasine (B3 vitamini) donastaralar.

www.weiderturk.com

EXCELLENCE.

IN NUTRITION SINCE 1936

www.weider.com.tr
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8 USTUNLUGU & KALITESI TARTISILMAZ PROFESYONEL KAS GELi$TiRiCi
l =
DIGER SPOR BRANSLARINDA ANTRENMAN SEVIYESINE GORE
g GUNLUK ALINMASI GEREKEN WEIDER PREMIUM HYDRO WHEY MIKTARI
/
PROFESYONEL
ANTRENMAN
40-60 kg g - 3-5
(88-132 Ibs) porsiyon porsiyon porsiyon
61-80 kg 3-4 4-5 5-6
(133-176 Ibs) porsiyon porsiyon porsiyon
81-100 kg 4-5 5-6 6-7
(177-220 Ibs) porsiyon porsiyon porsiyon
101-120 kg 5-6 6-7 7-8
(222-264 Ibs) porsiyon porsiyon porsiyon
WEIDER’
I!!pl]lll] WH[
L EXTREME MUSCLE GROWTH PROTEIN' EXTREME MUSCLE GROWTH PROTEIN'
[ ﬁ 100% PURE WHEY HYDROLYSATE® %\ _EXTREME MUSCLE GROWTH PROTEIN' 100% PURE WHEY HYDROLYSATE?
47.8 g EAAs PER 100 g PROTEIN ( @ 100% PURE WHEY HYDROLYSATE? 47.8 g EAAs PER 100 g PROTEIN
zak ASFARYZ::: Fsﬂl“s‘:‘:"r'qi?:eigmoﬁo 47.8 g EAAs PER 100 9 PROTEIN ASBAer::: Fsal“::ﬁnﬁigs.ﬁ;gmbﬁv
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HAZIRLANISI

1 porsiyon = 35 gr Uriinii (kutu icindeki kendi kasigi ile 1 kasik) 350 ml su ile WEIDER
shaker ya da mikser kullanarak karistiriniz.

KULLANIMI

% ILERI SEVIYE ANTRENMAN YAPAN BIREYLER
Antrenman gtinlerinde 4 ayri kullanim zamani s6z konusudur; sabah kalktiktan
hemen sonra, iki 6gln arasinda, antrenmandan hemen 6nce ve antrenmandan
hemen sonra olmak tizere,

(solda verilen tabloya bakiniz.)

BERABER KULLANILMASI TAVSIYE EDILEN URUNLER

- Premium BCAA Prof.
- L-Carnitine 3000 (Ampl.)

- Premium Amino Liquid
- Arginine X-Plode

- Ultra Amino Pro - L-Glutamine

- Maximum Krea Genic - Pure Amino Egg
-NOS-X" - Premium BCAA 2000

- Giant Mega Mass 4000 - Amino Blast Mega Forte

AKTIF KULLANIM SIRLARI

Aslinda bir amino asit kombinasyonu olan bu ¢ok 6zel tirlin, dogal yapisi nedeniyle
gerek doku olusturmak ve onarmak gerekse anabolik etkiye yardimci olmak ve de kas
sistemindeki diger buttin 6nemli protein bagimli islevleri yerine getirmek igin %100
verimli Uretilmistir. Ozellikle definisyon déneminde tercih edilecek glinimiiziin en
iyi alternatif protein kaynagidir.
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