
HYPOXI-Egzersizi'nden önce: 
KARBONHİDRATLAR

Karbonhidrat

“Yağlar karbonhidratların 
sayesinde yanar.”
Bu sebeple karbonhidratların 
HYPOXI-Egzersizinden 
1 – 4 saat öncesinde 
tüketilmiş olması gerekir.

Kompleks karbonhidratları 
(tam tahıllı ürünler, kahveren
gi pirinç, vb...) tüketmeye 
çalışın ve yanında şeker 
miktarı düşük sebze ve/veya
meyve tüketin.

Önerilen günlük alım:

120 gr tam tahıllı mısır gevreği 
ya da gevrek ve 80 gr pirinç ya 
da 100 gr tam tahıllı makarna

ya da 350 gr yüksek 
karbonhidratlı sebze
(örn patates, bakliyat)  

HYPOXI – Egzersiz günlerinde 

Gün boyunca: BESİN DEĞERİ YÜKSEK + 
LİFLİ GIDALAR

Besin Değeri Yüksek ve Lifli gıdalar 

Tüm karbonhidratlı ve 
proteinli yemekler ile 
beraber sebze, meyve
ve salata kombine 
edilmelidir.

Karbonhidrat bakımından 
zengin gıdalar yerine 
sebze, meyve ve salata 
tüketilmeye çalışılmalıdır.

Yemeklerinizi hazırlarken yağ ve
sos kullanmaktan kaçınmalısınız.
Bunlar yerine taze sebze ve 
baharatlar kullanın.

Önerilen günlük alım:

600 gr sebze ya da salata  
+ 2 adet meyve

YAĞ METABOLİZMASINI AKTİVE EDEN 
GIDALAR

HYPOXI – Egzersizi sonrası: 
PROTEİNLER

Protein

Proteinler vücudun “inşa blokları”dır.
Metabolizmanızı hızlandırır,
bağ doku ve kasların 
yapısını geliştirir.

Izgara, buharda pişmiş ya da
kaynatılmış et ya da balığınızı
vitaminler açısından zengin 
sebzeler ( örn brokoli, havuç, 
ıspanak, yeşil yapraklı salatalar)
 ile birlikte tüketiniz.

Önerilen günlük alım:

          160 gr yağsız et
ya da 120 gr normal et
ya da 140 gr balık
ya da 250 gr yağsız yoğurt
ya da soya ürünleri
ya da 100 gr peynir
ya da 2 yumurta

Tabii ki yukarıdaki protein 
açısından zengin gıdaları, 
porsiyonları bölmek kaydıyla, 
birlikte de tüketebilirsiniz.
Örneğin: 80 gr yağsız et ve 50 gr peynir.



DENGELİ BESLENME

Hafif değişim
Metabolizmanızı yüksek  tutmak için egzersiz 
yapmadığınız günlerde kalori alımınız egzersiz 
günlerine oranla biraz daha çok olmalıdır.

-- Besleyici ve çeşitli gıda tüketiniz.
-- Öğünlerinizin kalori açısından düşük olmasına, 
şeker, hayvansal yağ  ve yüksek tuz içermemesine 
dikkat ediniz.
-- Sebze ve / veya salata her öğününüzün içinde yer 
almalı. Meyveyi kahvaltı ve öğle yemeğinize ekleyin.
-- Yemeklerinizi hazırlarken yüksek kalitede yağı 
tercih edin.
-- Düşük Glisemik İndeks e sahip gıdaları tercih edin. 
Bu gıdalar midenizi daha dolu hissettirir,  kan şeker 
düzeyi ve açlığı kontrol etmede yardımcı olur. 
- Eğer mümkünse beyaz un içeren ürünler ve yüksek 
yağ içerikli süt ürünlerinden kaçınılmalıdır. Ayrıca 
şekerleme ve meşrubatlardan yüksek şeker 
içeriğinden dolayı uzak durulmalıdır.

Yeterli sıvı alımını unutmayın!
Hergün en az 2 lt kalorisiz sıvı tüketin (örn SU). 
DENGELİ BESLENME

www.hypoxi.com

Neden Beslenme Rehberi' ni 
uygulamalıyım?
Eşsiz HYPOXI-Metodu sayesinde hedeflenen 
bölgeden yağ yakımı kısa zamanda görülür şekilde 
gerçekleşir. Vücudunuzu şekillendirme sonuçlarınızı 
doğru beslenme sayesinde arttırabilirsiniz. 

Çok sıkı bir diyete gerek yoktur, sadece anahatlarıyla 
size açıklandığı şekilde beslenmeniz sayesinde 
egzersiz sırasında vücudunuzun maksimum düzeyde 
yağ yakmasını sağlarken ihtiyacınız olan enerjiyi 
alırsınız. Önerilen gıdalar metabolizmanızı yüksek 
tutar  ve fazla kalori almanızı engeller. 

Sonuç istenen bölgeden inatçı yağların hızlı ve kalıcı 
şekilde yok olmasıdır. Aynı zamanda cildinizin yapısı 
ve sıkılığı da geliştirilir. 

http://www.hypoxi.com/

