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Co je to Whole30®?

Urcité skupiny potravin (jako cukr, obilniny, mlé¢né vyrobky a lusténiny) mohou negativné
ovlivitovat vase zdravi a kondici, aniz byste si toho v§imli. Pocitujete vykyvy energie nebo
nemate energii zadnou? Trpite bolestmi, které se nedaji vysvétlit pretiZzenim nebo zranénim? Nedafi se
vam zhubnout, at’ délate cokoli? Mate potize (jako kozni problémy, zaZivaci obtiZe, sezonni alergie
nebo problémy s plodnosti), na které nepomahaji 1éky? Tyto priznaky mohou byt ptimo spojeny s
jidlem, které konzumujete - i kdyZ je to “zdravé” jidlo. Jak se tedy dozvédét, zda (a jak) vas tyto
potraviny ovliviiuji?

Vyrad'te je kompletné ze své stravy. Zbavte se na celych 30 dni vSech skupin jidla, které jsou
psychologicky nezdravé, narusuji rovnovahu hormont, poskozuji zazivaci trakt a jsou zanétlivé.
Umoznéte svému télu uzdravit se a zotavit z jakychkoli nasledki, které mohly tyto potraviny zptisobit.
“Zresetujte” vas metabolismus, systémovy zanét a negativni ac¢inky vasich stravovacich navykd. Naucte
se jednou provzdy, jak jidlo opravdu ovliviiuje vas kazdodenni Zivot a dlouhodobé i vase zdravi.

Zméni to vas Zivot.

Neni mozné dostatecné zdiiraznit jednoduchy fakt - pristich 30 dni zméni vas zivot. Zméni zpiisob,
jakym piremyslite o jidle, zméni vase chuté, zméni vase zvyky a vase touhy po jidle. Mohou dost mozna
zménit emocionalni vztah, ktery mate k jidlu a ke svému télu. Maji potencial zménit vase stravovani
po zbytek vaseho Zivota. Vime to, protoze jsme to absolvovali, spolu s desitkami tisic lidi, a zménilo
to nasSe (i jejich) Zivoty natrvalo. (Potiebujete se presvédcit? Jen si prectéte nékteré z nasich
ohromujicich svédectvi.)

Zasady programu Whole30®

Jezte opravdové jidlo - maso, moi'ské plody, vejce, spoustu zeleniny, trochu ovoce a hodné
dobrych tukii z ovoce, olejii, ofechii a semen. Jezte jidlo s velmi malo ingrediencemi, vyslovitelnymi
ingrediencemi, nebo jeSté lépe, s ZAdnymi vyjmenovanymi ingrediencemi, protoZe je naprosto piirodni
a nezpracované. Nebojte se... tyto pokyny jsou do nejmensiho detailu popsany v naSem nakupnim
seznamu, ktery je volné k dispozici.

Diilezitéjsi je to, co NEJiST béhem vaseho programu Whole30. Vynechani viech téchto potravin a
napojlii vam pomtze ziskat zpét zdravy metabolismus, sniZit systémovy zanét a objevit, jak tato jidla
opravdu ovlivituji vase zdravi, kondici a kvalitu Zivota.

« Nejezte pridany cukr jakéhokoli druhu, p¥irodni nebo umély. Zadny javorovy sirup, med,
nektar z agave, Splenda, Equal, Nutrasweet, xylitol, stévie atd. Ctéte etikety, protoZe vyrobci pasuji
cukr do svych produkti zptsoby, které nemusite rozpoznat.

¢ Nekonzumujte alkohol v Zadné formé, ani pri vaieni. (A netreba zdlraziovat, Ze tabakové
vyrobky jakéhokoli druhu také ne.)

* Nejezte obilniny. To zahrnuje (ale neni omezeno na) pSenici, zito, jeCmen, oves, kukurici, ryzi,
proso, bulgur, ¢irok, amarant, pohanku, namacené obili a vSechny ty bezlepkové pseudoobilniny,
jako je quinoa. Ano, fekli jsme kukufice... Pro ticely tohoto programu je kukuftice obilnina! Zahrnuje
to také vSechny formy, v nichZ se pSenice, kukufice a ryZe ptidavaji do potravin, tj. otruby, klicky,
Skrob atd. Opét, ctéte etikety.

¢ Nejezte lusténiny. To zahrnuje fazole (Cerné, cervené, modré, bilé, vlasské, lima, fava atd.), hrach,

cizrnu, ¢ocku a arasidy. I arasidové maslo. Zahrnuje to také vSechny formy séji — sojovou omacku,
miso, tofu, tempeh, edaman a vSechny zpiisoby pouziti s6ji v jidle (jako lecitin).
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¢ Nejezte mlécné vyrobky. To zahrnuje kravské, kozi i ov¢i mléko, vyrobky jako smetanu, syr
(tvrdy i mékky), kefir, jogurt (i fecky) a zakysanou smetanu... s vyjimkou prepusténého masla a
ghee. (Detaily viz niZe.)

¢ Nekonzumujte karagenan, MSG ani sulfity. Pokud se jakakoli z téchto pitisad objevi v jakékoli
formé na etiketé zpracované potraviny nebo napoje, je ve Whole30 zakazana.

¢ Nejezte bilé brambory. Tohle je ponékud svévolné, ale pokud se snazime zménit vase navyky a
zlepSit hormonalni dopad vasi stravy, je nejlepsi vynechat bilé, Cervené, fialové, yukonské zlaté a
podlouhlé brambory dplné.

Navic, Zadné paleolizované dezerty nebo junk food. Zkouset ukryt vasi starou nezdravou stravu v
zarivé novém kabatku Whole30 zni¢i vas program rychleji, neZ feknete ,Paleo pizza“. To znamena
Zadny dezert nebo junk food vyrobeny z ,povolenych” surovin - zadné palacinky z kokosové mouky,
muffiny z mandlové mouky, brownies bez mouky nebo zmrzlinu z kokosového mléka. Nepokousejte se
napodobit junk food béhem vasich 30 dni! To naprosto miji ucel Whole30.

Jedno posledni pravidlo. Neni povoleno stoupat na vahu nebo se jakkoli méiit béhem programu.
Program je zaméren na mnohem vic nez jen hubnuti; pokud se zamérite na vaSe télo, minete mnohem
télesného tuku nebo méreni béhem vaseho Whole30. (Doporucujeme se ale zvazit pred a po, tak,

abyste vidéli jeden z hmatatelnych vysledki svého snaZeni, aZ bude program za vami.)

Dodatek

Nékolik vyjimek zaloZenych na zku$enosti nasi a nasich klientii. Tyto potraviny jsou vyjimkami z
pravidel a jsou povoleny béhem vaseho Whole30. Zahrnuti téchto potravin do riznorodého zdravého
jidelni¢ku by nemélo negativné ovlivnit vysledky programu Whole30.

+ Prepusténé maslo nebo ghee. Piepusténé maslo nebo ghee je jedinym zdrojem mléka povolenym
béhem vaseho Whole30. Obyé¢ejné maslo NENI povoleno, protoZe mlééné proteiny vyskytujici se v
nepiepusténém masle mohou ovlivnit vysledky programu. Pfectéte si nd$ Maslovy manifest pro
vice detailG o mlé¢nych proteinech v masle, ndkupu kvalitniho méasla a jak prepoustét maslo doma.

¢ Ovocna $tava jako sladidlo. Nékteré vyrobky obsahuji pomerancovou nebo jablecnou stavu jako
sladidlo. Musime nékde urcit hranici, takZe tolerujeme malé mnoZstvi ovocné stavy jako pridanou
ingredienci béhem vaseho Whole30... to ale neznamen3, Ze sklenice ovocné Stavy je zdrava volba!
Pro objasnéni se podivejte do Nakupniho seznamu.

e Urdcité lusténiny. Zelené fazolky, cukrovy a snéhovy hrasek jsou v pohodé. I kdyz jsou to technicky
lusténiny, jsou to spiSe ,lusky“, nez ,boby“ a zelené rostliny jsou obecné prospésné.

¢ Ocet. VétSina druhti octa, vCetné bilého, balsamico, jable¢ného, vinného a ryZového, je béhem
programu Whole30 povolena. Vyjimkou jsou octy s piidanym cukrem a sladové octy, které obvykle
obsahuji pSenici.

¢ Zpracované potraviny. Lehce zpracované potraviny jako kokosové mléko v konzervé, jablecna
$tava, rajcatova St'ava, kuteci vyvar nebo konzervované olivy jsou akceptovatelné pro Whole30 -
ale pamatujte si, Ze se musite vyhnout vSemu, co obsahuje karagenan, MSG a sulfity. Tato tri
aditiva/konzervanty jsme vyfadili pro jejich potencionalné Spatné vedlejsi ti¢inky - a snadno
najdete zpracované potraviny, které je neobsahuji (Podivejte se do It Starts With Food pro
podrobnosti, pro¢ zejména tato tri aditiva vyradit.)
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Pripraveni zacit?

Ted, kdyZ mate zakladni plan, poti‘ebujete védét, jak ho realizovat. Je to opravdu jednoduché.
Zacnéte hned. Dnes. V tuto chvili. Odpocitejte tricet dni ve svém kalendari. Naplanujte si jidla na tyden,
pouZzijte Zdroje, které jsme vam poskytli. Vezméte nas Nakupni seznam do svého mistniho obchodu se
zdravou vyZzivou, na farmarsky trh nebo samoobsluhy a zasobte se jidlem. A pak... do toho. Rovnyma
nohama. Prosté za¢néte, pouZivejte nasi volné dostupnou $ablonu jidelnicku, abyste se vyhnuli
pochybam o menu. Ale neodkladejte to, ani o jediny den. Pokud se budete vymlouvat a vymyslet
divody k odkladu, mozna nikdy nezacnete. Zacnéte ted'.

Vas jediny ukol po piistich 30 dni je soustiedit se na dobry vybér jidel. Nepotirebujete vazit nebo
méfrit jidlo, nepotiebujete pocitat kalorie, nemusite reSit bio, krmeni travou, volny chov. Jen musite
prijit na to, jak se drzet Whole30 v jakémkoli prostiedi, pri kazdé specialni prilezitosti, pod jakymkoli
mnoZstvim stresu... po prisStich 30 dni. VaSe jedina prace? Jist. Dobré. Jidlo.

Jediny zptisob, jakym to bude fungovat, je dat tomu plnych tficet dni, Zddné podvadéni,
uklouznuti nebo ,specialni prileZitosti“. Neni to tak, Ze bychom si tu ve Whole9 hrali na drsné
chlapiky. Je to FAKT, zrozeny ze vzdélani a zkuSenosti. Sta¢i malé mnoZstvi nékterého z téchto
zanétlivych jidel, aby se porusil ozdravny cyklus - jedno sousto pizzy, jedna davka mléka ve vasi kave,
jedno oliznuti varecky od tésta béhem 30 dni a zrusite ,resetovaci tlacitko“. Musite se zavazat k celému
programu, piresné tak, jak byl navrZen. O cokoli méné

Je to jen 30 dni.
MiizZete ocekavat nasledujici.

Prvni tyden nebo dva budou tézké, jak se vase télo uzdravuje a prizptisobuje novému zptisobu
stravovani a va$ mozek je zmateny bez vSech téch sladkych chuti a cukrem podminénych nartstt
energie. A zatimco se muazete zacit citit 1épe po tydny nebo dvou... ozdravny proces trva znacné
déle. Navic, trva mnohem déle prekonat mentalni zavislost a emocionalni vztahy ke sladkym jidltim,
velkému mnozstvi primysloveé zpracovanych sacharidl a pridanym chemicky pozménénym piichutim.

Vydrzte a bud'te trpélivi sami se sebou. Neni rozumné ocekavat, Ze béhem pouhych 30 dni
kompletné zvratite desetileti Spatnych stravovacich navykii. Dobra zprava ale je, Ze zlepSeni
prichazi rychle a béhem mésice zaznamendte podstatné zmény.

Slibujeme, Ze v urcitém bodé... se stane zazrak. Budete l1épe a hloubéji spat. Vase energie stoupne a
stabilizuje se a budete se citit stejné dobi'e rano jako béhem celého dne. Vase télesna kompozice se
zaCne ménit - obleceni vam bude sedét jinak a vecer se budete citit méné nafoukli. VaSe vykonnost, at
uz v posilovné, pri sportu nebo béhem vyletd, se zlepsi. Regenerace po cviceni, hi'e nebo tézké praci
bude lehéi a aplnéjsi.

PotiZe, bolesti a problémy se zacnou zazracné zlepSovat. A béhem toho vSeho budete jist chutné,
Cerstvé, prirodni, opravdové jidlo... jidlo, které chutna dobfte a je fyzicky a mentalné uspokojujici.

Podivejte se do It Starts With Food pro vic informaci o tom, co miiZete oCekavat, nebo pokud je pro vas
cesta Whole30 obtiZna.

Je to pro vase vlastni dobro.

Ted’ je ¢as na drsnou lasku. Pro ty z vas, ktefi zvazujete zkusit tento mésic, jenZ mliZe zménit vas
zZivot, ale nejste si jisti, Ze opravdu vydrzite bez podvadéni cely mésic. Je to pro lidi, ktefi to uz diive
zkouseli, ale ,,uklouzli“ nebo ,vypadli z vlaku“ nebo ,prosté MUSELI snist (doplnte jidlo), protoze
(dopliite okolnost)“. Je to pro vas.
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Neni to tak tézké. NeopovaZujte se nam rikat, Ze je to tézké. Skoncit s heroinem je tézké. Zvitézit nad
rakovinou je tézké. Pit vasi kavu cernou. Neni. Tézké. Nebudeme vas rozmazlovat a nebudeme
sympatizovat s vasSimi ,téZkostmi“. NIC VAS NEOMLOUVA nedokoncit program tak, jak byl navrzen. Je

vvvvvv

i“

Viibec neuvaZujte o moznosti ,uklouznout”. Neexistuje zadné ,uklouznuti, tedy pokud fyzicky
neuklouznete a nepristanete oblicejem v krabici koblih. Je to vase rozhodnuti snist néco nezdravého.
Vzdycky je to volba, nenazyvejte to nehodou. Zavazte se dodrzovat program na 100 % plnych 30 dni.
Nedavejte si zaminku uklouznout, jesté nez jste zacali.

Nikdy, nikdy NEMUSITE snist cokoli, co nechcete snist. Jste velci kluci a holky. Seberte se. Nauéte se
rikat ne (nebo ,Ne, dékuji“, at' z vds ma maminka radost). Naucte se stat si za svym. Jen protozZe je to
narozeninova oslava vasi sestry, svatba vasSeho nejlepsiho pritele nebo firemni piknik, neznamena to,
Ze musite snist cokoli. Je to vZdy vase volba a my doufame, Ze tlaku okoli jste prestali podléhat v sedmé
tridé.

VyZaduje to trochu namahy. Pokud vyrazujete obilniny, lusténiny a mlé¢né vyrobky poprvé, musite
tyto kalorie né¢im nahradit. Musite se ujistit, Ze jite dostatecné, Ze prijimate dostatek Zivin, bilkovin,
tukd a sacharidli. Musite prijit na to, co jist k obédu, co si objednat v restauraci a jak ¢asto potiebujete
chodit nakupovat. Dali jsme vam vSechny nastroje, pokyny a zdroje, které potiebujete, ale vy musit
prrevzit odpovédnost za svijj vlastni plan. Zdravi a kondice se nevylepsi samy jen proto, Ze vynechate
chleba.

Dokazete to. Zasli jste prilis daleko na to, aby se to dalo vratit zpatky. Chcete to udélat. Potiebujete to.
A my vérime, Ze to dokdZete. Tak o tom prestanite mluvit a zacnéte. Pravé ted’, v tuhle minutu nékomu
feknéte, Ze zacinate s Whole30. Reknéte to vasi drahé polovicce, vasemu nejlep$imu piiteli, ptihlaste
se na nase forum Whole30 a dokazte ndm - a sobé - Ze jste se rozhodli.

Na zaver...

Chceme vasi dcast. Chceme, abyste to brali vazné a vidéli tak vysledky v necekanych smérech. I kdyz
nevérite, Ze to opravdu zméni vas Zivot, pokud jste ochotni tomu dat 30 dni, udélejte to. Je to tak
dutlezité. Tolik tomu vérime. Zménilo to nase Zivoty a chceme, aby to zménilo i ten vas.

Existuje spousta ,nutricnich vyzev“ a 30dennich plant - které zni hodné podobné jako Whole30, které
vam slib{ hubnuti, zvyseni energie a lepsi pocit. Daji vam to, co chcete - moZnost jist junk food, cviceni
jako pokani za podvadéni nebo moznost pit alkohol, ,kdyz musite pit“.

Ale u nas ve Whole9 jsme vybudovali nase povolani na tom, Ze vam rikame, co potiebujete, ne to,
co chcete. Nebudeme se vam podbizet. Rekneme vam pravdu, kterou jsme si ovétili doslova na tisicich
svédectvi a redlnych vysledkl nasich klientti. Programy, které zahrnuji podvadéni nebo ospravedlnuji
vybér méné zdravého jidla, jednoduse nemohou fungovat v dlouhodobém hledisku. Nepomohou vam
dosahnout optimalniho zdravi, nenauci vas nic o tom, jak vas ovliviiuje jidlo, které jite, a nepomohou
vam dlouhodobé zménit vaSe navyky, vzorce a chovani. Program Whole30 béZi vice nez 3 roky s
Ucastniky po celém svété - a ma méritelné, readlné udrzitelné vysledky, které podporuji nase tvrzeni.

Vitejte na palubé.
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