Bodite Se bolj uspesni pri oblikovanju telesa

PREHRANSKA NAVODILA



NA DNEVE HYPOXI® TERAPIJE

Pred vasim HYPOXI® treningom: OGLJIKOVI
HIDRATI

Ogljikovi hidrati

»Mascoba izgoreva pod plameni ogljikovih
hidratov.«

1z tega razloga je potrebno vecino oglji-
kovih hidratov zauZiti Ze (2 - 4 ure) pred
HYPOXI® treningom.

Poskusajte zauZiti ¢im vec kakovostnih
ogljikovih hidratov (izdelki iz polnozrnate
moke, rjav riz itd.) v kombinaciji z zele-
njavo in/ali sadjem z manj3o vsebnostjo
sladkorja.

Priporocene dnevne kolicine:

120 g polnovrednih Zitaric ali kruha
in 80 griza ali polnozrnatih testenin

ali 350 g zelenjave z visoko vsebnostjo

ogljikovih hidratov (npr. krompir, strocnice
ipd.)

++++ HYPOXI® priporoca 3 obroke na dan ++++



NA DNEVE HYPOXI® TERAPIJE

Kadarkoli: BALASTNE SNOVI IN VLAKNINE

Balastne snovi in vlaknine

Zelenjavo, sadje in solate kombiniramo
tako z ogljikovimi hidrati kot tudi z belja-
kovinami. Naj ne manjkajo pri nobenem
obroku.

S sadjem in zelenjavo lahko nadomestite
ogljikove hidrate (npr. namesto Zemljice

banana ali solata).

Uporabljajte svezo zelenjavo, Pripravite jo
raje z zelis¢i kot z oljem in prelivi.

Priporocene dnevne kolicine:

600 g zelenjave ali solate
+ 2 kosa sadja
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NA DNEVE HYPOXI® TERAPIJE

Po HYPOXI® treningu: BELJAKOVINE

Beljakovine

Beljakovine so »gradniki telesa«.
Pospesujejo presrow, vzbujajo obcutek
sitosti in izboljSujejo Cvrstost misic.

Kombinirajte pe¢eno oz. kuhano meso

/ ribo z zelenjavo polno vitaminov (npr.
brokoli, korencek, Spinaca, zeleno listna
solata).

Priporocene dnevne kolicine:

160 g zelo pustega mesa
ali 120 g normalnega mesa
ali 140 g ribe
ali 250 g puste skute ali jogurta z manj
mascobami
ali izdelki iz soje
ali 100 g sira
ali 2 jajci
ali visoko kakovosten beljakovinski nado-
mestek

Seveda lahko zgoraj nasteto beljakovinsko
hrano med sabo kombinirate, le koli¢ino
prilagodite.

Npr. 80 g zelo pustega mesa in 50 g sira
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Nives
Prečrtano
presnovo


NA VMESNE DNI

URAVNOTEZENA PREHRANA

Raznovrstno — ampak ne prevec

nivo presnove, jejte na vmesne dni neko-
liko vet kot na dan HYPOXI® treninga.

Ne pozabite na zadosten vnos tekocine!

Najmanj 2 litra teko¢ine dnevno, najbolje
voda ali nesladkani ¢aji. Razstrupi in pre-
Cisti telo ter pomiri obCutek lakote.

—) Jejte veckrat, manjse pestre obroke,
pri Cemer naj imajo prednost visoko
kvalitetna Zivila.

—) Uporabljajte hrano, ki vsebuje veliko
vitaminov in malo kalorij. [zogibajte
se Zivalskim mascobam, soli in
sladkorju.

—) Pri nobenem obroku ne sme manjkati

: bogata porcija zelenjave, solate in /
ali sadja. Sadje uzivajte pri zajtrku in
kosilu.

-—) Uporabljajte visoko kvalitetna olja.

—) Prednost dajte polnozrnatim
proizvodom (z nizkim GI), ki krvni
sladkor zvisujejo pocasi, hkrati pa
dajejo vecji obCutek sitosti.

=> Ce je mogote, se izogibajte izdelkom
iz bele moke in mle¢nim izdelkom z
veliko mas¢obami. Izogibajte se tudi
sladkanim pijacam in sladkarijam,
kajti vsebujejo veliko sladkorjev.
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Nives
Prečrtano
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Zakaj slediti prehranskim navodilom?

Revolucionarna HYPOXI® metoda vam
omogoca nacrtno izgorevanje mascob
na problemati¢nih delih telesa. Vidne in
obcutne rezultate doseZzemo v kratkem
¢asu.

S pravilno prehrano pa lahko uspesnost
terapije Se pove¢amo.

Ne dieta, ampak priporocena uravnotezena

prehrana, vam bo dala potrebno energijo
za direktno izgorevanje mascob Ze med

design your body

samim treningom in hkrati zagotovila
izgorevanje mascobe v najvecji mozni
koli¢ini. Priporocena prehrana bo
vzdrZevala vaso presnovo kar se da visoko,
in priporocene koli¢ine obrokov bodo
preprecile prevelik energijski vnos.

HYPOXI® priporoca 3 obroke na dar

Razveseljiv rezultat je hitra in dolgorocna
razgradnja odvecne telesne mascobe na
Zelenih mestih. Istocasno se izboljSuje
¢vrstost tkiva. KoZa postane ¢vrstejsa, bolj
elastitna in lepega izgleda.

© 2019 HYPOXI® Produktions- und Vertriebs GmbH. HYPOXI® in design your body®
sta blagovni znamki podjetja HYPOXI® Produktions- und Vertriebs GmbH.


Nives
Označ. opomba
"." at the end is missing.




