HYPOXI-Egzersizi'nden 6nce: Giin boyunca: BESIN DEGERI YUKSEK + HYPOXI — Egzersizi sonrasi:
KARBONHIDRATLAR LIFLI GIDALAR PROTEINLER

Karbonhidrat Besin Degeri Yiiksek ve Lifli gidalar Protein

“Yaglar karbonhidratlarin
sayesinde yanar.”

Bu sebeple karbonhidratlarin
HYPOXI-Egzersizinden

1 — 4 saat 6ncesinde
tuketilmis olmasi gerekir.

TUm karbonhidrath ve
proteinli yemekler ile
beraber sebze, meyve
ve salata kombine
edilmelidir.

Proteinler viicudun “inga bloklar"dir.

Metabolizmanizi hizlandirir, § f %ﬁ

bag doku ve kaslarin
yapisini geligtirir.

Karbonhidrat bakimindan
Kompleks karbonhidratlari zengin gidalar yerine
(tam tahilli Uriinler, kahveren sebze, meyve ve salata
gi piring, vb...) tiketmeye tiketiimeye caligiimalidir.
¢alisin ve yaninda seker
miktar1 disik sebze ve/veya
meyve tuketin.

Izgara, buharda pismis ya da
kaynatiimis et ya da baliginizi
vitaminler agisindan zengin
sebzeler ( 6rn brokoli, havug,
Ispanak, yesil yaprakli salatalar)
Yemeklerinizi hazirlarken yag ve ile birlikte tlketiniz.
sos kullanmaktan kaginmalisiniz.
Bunlar yerine taze sebze ve
baharatlar kullanin.

Onerilen giinliik alim:

Onerilen giinliik alim: . . o
Onerilen giinliik alim:

120 gr tam tahill misir gevregi 600 gr sebze ya da salata
ya da gevrek ve 80 gr pirin¢ ya + 2 adet meyve
da 100 gr tam tahilli makarna

160 gr yagsiz et
ya da 120 gr normal et
ya da 140 gr balik
ya da 250 gr yagsiz yogurt
ya da soya urlnleri
ya da 100 gr peynir
ya da 2 yumurta

ya da 350 gr yiuksek
karbonhidratli sebze
(6rn patates, bakliyat)

Tabii ki yukaridaki protein
acisindan zengin gidalari,
porsiyonlari bélmek kaydiyla,
birlikte de tlketebilirsiniz.
Ornegin: 80 gr yagsiz et ve 50 gr peynir.

HYPOXI — Egzersiz gunlerinde YAG METABOLIZMASINI AKTIVE EDEN
GIDALAR



DENGELI BESLENME

Hafif degisim

Metabolizmanizi yiksek tutmak icin egzersiz
yapmadiginiz gunlerde kalori aliminiz egzersiz
glnlerine oranla biraz daha ¢ok olmalidir.

-- Besleyici ve gesitli gida tlketiniz.

-- Oguinlerinizin kalori agisindan duisik olmasina,
seker, hayvansal yag ve yiksek tuz icermemesine
dikkat ediniz.

-- Sebze ve / veya salata her 6gunindzin iginde yer
almali. Meyveyi kahvalti ve 6dle yemeginize ekleyin.
-- Yemeklerinizi hazirlarken ylksek kalitede yagi
tercih edin.

-- Diisiik Glisemik indeks e sahip gidalari tercih edin.
Bu gidalar midenizi daha dolu hissettirir, kan seker
diuzeyi ve acligi kontrol etmede yardimci olur.

- Eger mimkunse beyaz un igeren drlnler ve ylksek
yag icerikli sut drtinlerinden kaginiimalidir. Ayrica
sekerleme ve mesrubatlardan ylksek seker
iceriginden dolayi uzak durulmalidir.

Yeterli sivi alimini unutmayin!
Hergiin en az 2 It kalorisiz sivi tiketin (6rn SU).

DENGELI BESLENME

www.hypoxi.com

Neden Beslenme Rehberi' ni

uygulamaliyim?

Essiz HYPOXI-Metodu sayesinde hedeflenen
bdlgeden yag yakimi kisa zamanda gorulir sekilde
gerceklesir. Vicudunuzu sekillendirme sonuglarinizi
dogru beslenme sayesinde arttirabilirsiniz.

Cok siki bir diyete gerek yoktur, sadece anahatlariyla
size aciklandigi sekilde beslenmeniz sayesinde
egzersiz sirasinda vicudunuzun maksimum diizeyde
yag yakmasini saglarken ihtiyaciniz olan enerijiyi
alirsiniz. Onerilen gidalar metabolizmanizi yiiksek
tutar ve fazla kalori almanizi engeller.

Sonug istenen bodlgeden inatgi yaglarin hizli ve kalici
sekilde yok olmasidir. Ayni zamanda cildinizin yapisi
ve sikiligi da geligtirilir.


http://www.hypoxi.com/

