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PRAVIDLA PROGRAMU

\/ Ano. Jezte opravdové jidlo.

Jezte primérené porce masa, ryb a moiskych plodl a vajicek,
spoustu zeleniny, néjaké ovoce, hodné prirozenych tukl a v§ech-
no to dochutte bylinkami a kofenim. Vybirejte si potraviny
s velmi malo pfisadami, jejichZ nazvy se daji jednoduse vyslovit,
nebo jesteé lépe bez uvadénych pfisad - prvotni, nezpracované
suroviny.

X Ne. Po 30 dni:

= NEKONZUMUJTE PRIDANY CUKR, OPRAVDOVY ANI
UMELY. Zadny javorovy sirup, med, nektar z agave, koko-
sovy cukr, datlovy sirup, stévii, sukraldzu, sacharin, aspar-
tam, xylitol atd. Ctéte slozeni, protoze firmy dokazou cukr
do potravin propasovat zplisoby, které by vds nenapadly.

= NEKONZUMUJTE ALKOHOL V ZADNE PODOBE, ANI
JAKO PRISADU PRI VARENTI. (A idealné ani 7adné taba-
kové vyrobky.)

=» NEJEZTE OBILOVINY. Sem patfi (mimo jiné) pSenice,
Zito, je¢men, oves, kukuftice, ryZe, proso, bulgur, ¢irok, na-
klicend zrna i vS§echny bezlepkové pseudoobiloviny, jako
je quinoa, amarant nebo pohanka. Spada sem i pSenice,
kukutice a ryZe nejriznéjsimi zplsoby piidavané do po-
travin v podobé otrub, klick®, skrobu a podobné. I tady
Ctéte etikety.

=» NEJEZTE LUSTENINY. To zahrnuje fazole vieho druhu
(Cerné, Cervené, pinto, bilé, borloti, strakaté, adzuki, lima,
fava atd.), hrach, cizrnu, ¢ocku a arasidy. Vcetné arasidové-
ho masla. Také sem patfi séja ve vSech podobach - séjova
omacka, miso, tofu, tempeh, fazolky edamame a sdja nena-
padnymi zplsoby propasovand do potravin (jako je lecitin).
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=> NEJEZTE MLECNE VYROBKY. Sem patii vyrobky z krav-
ského, koziho a ovéiho mléka, jako je mléko, smetana, syry,
kefir, jogurt, zakysand smetana, zmrzlina ¢i mrazeny jo-
gurt.

=> NEKONZUMUJTE KARAGENAN, GLUTAMAT SODNY ANI
PRIDANE SIRICITANY. Pokud se tyhle slozky v jakékoli po-
dobé objevi na etiketé pramyslové zpracované potraviny,
je po dobu Whole30 mimo hru.

= NEKONZUMUJTE PECIVO, NEZDRAVA JIDLA ANI PO-
CHOUTKY VYTVORENE ZE ,SCHVALENYCH“ PRISAD.
Vytvareni nebo kupovani nédhrazek sladkosti, pamlskl
a jidel bez zaklopek (byt jsou ptisady technicky vzato
v souladu s programem) se naprosto miji s podstatou
Whole30 a nedovoli vdm dosdhnout vysledkt skutec¢né
ménicich Zivot. Pravé tahle jidla vdm zptsobila zdravotni
potiZe - a palac¢inka je potdd palac¢inka, i kdyZ ji vyrobite
z kokosové mouky.

*  Vybér konkrétnich jidel spadajicich do tohoto pravidla: palacinky
a livance, vafle, chléb, tortilly, suSenky, muffiny, cupcaky, buchty,
testo na pizzu, vlocky a zmrzlina. Zakdzdny jsou i komercné vyrd-
bené chipsy (bramborové, tortillové, pastindkové atd.) a smazené
hranolky. Seznam oviem nent omezen jen na tyto polozZky - moznd
existuji dalsijidla, o nichz zjistite, Ze pro vds behem Whole30 nejsou
z psychologického hlediska zdravd. Ohledné jidel, kterd v seznamu
nejsou, ale podezrivdte je, Zze vdam nepomdhaji zmeénit ndvyky nebo
se zbavit chuti, se rozhodnéte podle svého nejlepstho odhadu. Nase
mantra: Kdyz o né¢em pochybujete, vyradte to. Je to jen 30 dnf.

®»

POSLEDNI, ZAVERECNE PRAVIDLO: Po 30 dni ne-

stoupejte na vahu ani se nemérte. Ve Whole3O0 je ve
hfe o mnoho vic nez jen hubnuti, a kdyZ se zamérite jen na slo-
Zeni téla, budete opomijet vSechny ostatni zédsadni, celoZivotni
prinosy, které vam tento plan muze nabidnout. TakZe po dobu
Whole30 Zadné védZeni, analyzovani télesného tuku ani tabulky
srovnavajici obvody raznych partii. (Doporucujeme ale zvazit se
pred programem a po jeho skonceni, at méte k dispozici jeden
z hmatatelnéjsich vysledkt svého snazeni.)
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malymi pismenky...

Ndsledujici potraviny predstavuji vyjimku z pravidel
a jsou béhem Whole30 povoleny.

\/ GHI NEBO PREPUSTENE MASLO

Tohle jsou jediné mlééné vyrobky, které béhem Whole30 muiZete
jist. Obyéejné maslo povoleno NENT, protoze mlééna bilkovina
obsazena v neprepusténém masle by mohla negativné ovlivnit
vysledky programu.

\/ OVOCNY DZUS

Neékteré vyrobky nebo recepty zahrnuji ovocny dzus jako samo-
statnou prisadu nebo prirozené sladidlo, coz je s ohledem na
Whole30 v porddku. (Nékde musime udélat ¢aru.)

\/ URCITE LUSTENINY

Zelené fazolky, cukrovy hrések a dalsi typy hraskovych luskl jsou
povoleny. Technicky vzato jsou to luSténiny, ale bliZi se daleko vic
Luskiim® neZ ,bobim® a zelend rostlinna hmota vam vSeobecné
prospeje.

\/OCET

Béhem programu Whole30 jsou povoleny prakticky vsechny
podoby octa, véetné bilého a ¢erveného vinného octa, balsami-
kového octa, jable¢ného nebo ryZového octa. (Jedinou vyjimkou
je sladovy ocet, ktery obvykle obsahuje lepek.)

\/ KOKOSOVA OMACKA AMINOS

VSechny znacky kokosovych omacek aminos (prirozené fermen-
tovana nahrada séjové omacky) jsou pripustné, i kdyZ na etiketé
najdete kokosovy nektar.

\/ SUL

Védeli jste, Ze vSechna jodidovand kuchynskd stl obsahuje cukr?
Cukr (Casto ve formé dextrozy) je z chemického hlediska nezbyt-
ny, aby jodid draselny v soli neoxidoval a neztracel se. Protoze
v§echna jidla v restauracich a hotovd jidla stil obsahuji, prohla-
Sujeme ji vyjimkou z pravidla ,zadny pridany cukr
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TVRDA LASKA

Nasledujici tadky jsou urceny tém z vas, ktefi zvazuji, Ze tenhle
prevratny mésic zkusi, ale nejsou si jisti, Ze to skute¢né dokdzou
celych 30 dni bez jakéhokoli zakolisani. Jsou pro lidi, ktefi uz to
zkusili, ale ,uklouzlo jim to, ,neudrzeli se” nebo ,si prosté museli
dat X kvli vyjimecné prilezitosti Y* Jsou pro vas.

Neni to téZké. Nepokousejte se ndm tvrdit, Ze je to tézké. Porazit
rakovinu je tézké. Porodit dité je tézké. Ztratit blizkého ¢lovéka
je tézké. Pit kavu bez mléka NENT TEZKE. Uz jste zvladli tézsi
véci a neexistuje Zadna vymluva, pro¢ byste tenhle program ne-
mohli dodrzet tak, jak byl napsdn. Je to jen t¥icet dni a délate
fyzické télo, které budete v tomto Zivoté mit.

Ani neuvazujte, Ze byste mohli ,uklouznout®. Pokud opravdu
nezakopnete a nespadnete obli¢ejem do talife s pizzou, Zadné
Luklouznuti“ neexistuje. VZzdycky se jedna o volbu snist néco, co
neni povoleno. ZavaZte se program dodrZovat na sto procent po
celych 30 dni. Neomlouvejte své selhani, kdyZ jste jeSté ani ne-
zacali.

Nikdy, opravdu nikdy nemusite snist nic, co jist nechcete. Jste
véichni velei kluci a holky. Tak bud'te tvrdi. Reknéte: ,Nedam si,
dékuji” Stajte siza svym. To, Ze vase sestra slavi narozeniny, vas
nejlepsi kamardd se Zeni nebo vase firma potrada piknik, nezna-
mena, Ze musite cokoli jist. VZdycky mate na vybér a doufame,
Ze tlaku vrstevnikt jste prestali podléhat nékdy v sedmé tiideé.

Netvrdime, Ze program nevyZzaduje usili. Ndkupy potravin,
planovani jidelnicku, jidlo mimo domov, spolecenské situace
a chuté - to vSechno bude v néjakém bodé programu naroc¢né.
Poskytujeme vam néstroje, rady a zdroje informaci, které vam
pomohou uspét, za svoje Whole30 ale musite prevzit zodpovéd-
nost. Lepsi zdravi, kondice a kvalita Zivota se neobjevi automa-
ticky jen diky tomu, Ze vynechate chleba.

ZVLADNETE TO. Uz jste dosli dost daleko na to, abyste ted vy-
couvali. Chcete do toho jit. Potfebujete do toho jit. A my vime,
ze jste na to pripraveni a mate na to.
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NAVOD K SESTAVENTI JIDELNICKU

Budujte si dobré stravovaci navyky. Jezte u stolu v klidné atmo-
sfére. Nepripoustéjte pri jidle rozptylovani televizi, telefonem
ani e-maily. Pomalu a dikladné Zvykejte, nehltejte. Udélejte si
¢as vychutnat si lahodné, zdravé jidlo, které jste si pfipravili.

BILKOVINY ZELENINA OVOCE
" a
MASLO KOKOS ORECHY AVOKADO KOKOSOVE
A GHI AOLIVY A SEMINKA MLEKO

Jezte trijidla denné, zacnéte dobrou snidani. Kazdé jidlo postav-
te na zdroji bilkovin, jejich porce by méla mit velikost jedné az
dvou dlani. Zbytek talife napliite zeleninou. Tu a tam pridejte
porciovoce. V kazdém jidle pouZijte tuk v nasledujicim doporu-
¢eném mnozstvi:

VSechny oleje a tuky k tepelné Olivy: 1-2 oteviené (plné) hrsti
upravé (olivovy olej, Zivoéisné tuky

Orechy a seminka: aZ jedna
atd.): porce velikosti 1-2 palct

zaviena hrst
VSechna masla (ghi, kokosové

Avokado: ptl az celé
maslo, ofechova masla atd.): porce

velikosti 1-2 palctt Kokosové mléko: ¢tvrtina az

polovina 400gramové

Kokos (strouhany nebo vlocky): plechovky

1-2 oteviené (plné) hrsti

Vzdycky siudélejte porci dostate¢né velkou na to, aby vas uspo-
kojila do dalsiho jidla - svacte jen tehdy, kdyz to jinak nejde.
S jidlem prestanite par hodin pfed tim, neZ jdete spat.

itelnd ukazka z knihy DENIK WHOLE30: V4
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PALIVONACVICENf
Najezte se 15-75 minut pfed tréninkem a dejte tak télu signal,
aby se pripravilo na aktivitu. Cvi¢ite-li hned rano, aspor néco je
lepsineZ nic. Vyberte si néco snadno stravitelného a chutného.
V této ¢asti dovoluje nas navod nejvic volnosti, experimentujte
tedy s raznymi jidly, s mnozstvim i nacasovanim.

g ‘/Zafad’te mens$i mnozstvi bilkovin (nanejvys polovinu
o oproti béznému jidlu)

9 ‘/(Pfipadné) pridejte malé mnozZstvi tuku (nanejvys

¢>) polovinu oproti béZnému jidlu)

e e e S .
8 X Ke svacine pred cvicenim neptiddvejte ovoce ani
> . .

o, zeleninu bohatou na sacharidy.

Najezte se hned po cviceni (do 15-30 minut).

\/Dejte siregulérni porci jednodusSe stravitelnych
bilkovin.

»

\/Pfidejte odpovidajici mnozstvi zeleniny bohaté na
sacharidy (podle kiivky Pfijem sacharidd po cviceni
v knize Jidlo na prvnim misté, strana 249).

po cviéeni

X Jako primdrni zdroj sacharidd po cvi¢eni nepouzivejte
ovoce.

X Pridejte jen minimum tuku (nebo zZadny).

Prikladem zeleniny bohaté na sacharidy vhodné po cviceni mo-
hou byt bataty nebo jamy, rtizné druhy dyni (maslovd, Hokaido,
zimni) nebo ¢ervenad fepa.

Pripominame, Ze jidlo po cviceni je zvlaStni bonus a nema
nahradit snidani, obéd ani veceri. Berte ho jako nutné do-
plnéni Zivin, které vam pomuiZe se po intenzivnim cvi¢eni
rychleji a efektivnéji zotavit.

21
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VITEJTE VE WHOLE30! Dnedek (pfipadné obdobi
o tak dlouhé, jak potrebujete) je cely vénovan plano-
vani a pripravé. Vime, Ze jste nadSeni a chcete do
toho skoc¢it rovnyma nohama, dokud mate velkou
motivaci, ale vyzkumy ndvykd ukazuji, Ze ti, kdo
od uvah o zméneé prejdou pfimo k akci (preskoci pripravu), své
snazeni pri setkani s prekazkou s vétsi pravdépodobnosti vzda-
ji. Otevfené priznani: Ve Whole30 mutZete narazit na prekazky.

Nasmeérujte tedy svou motivaci do planovani a pripravy, protoze
ptiprava na Whole30 se opravdu nedd pfehnat. Poskytneme vam
dnes zvlastni prostor pro uvahy a pldnovani a pomtZeme vdm
pred onim ddlezitym dnem 1 vybrat datum, kdy zacit, udélat si
doma poradek a spoustu dalsiho.

Motivace od Melissy

Mdm velkou radost, Ze jste se k ndm pfipojili! At uz chcete zmir-
nit svoje zdravotni problémy, mit vic energie, 1épe spat, ulevit
travicim potiZim, nebo ovladnout svoje chuté, jste na spravném
misté.

Asi jste si v§imli, Ze Whole30 se lisi od vSech stravovacich
rezimd, které jste dodrzovali dfiv. Whole30 je mnohem vic nez
ydieta“, je to dakladny zdravotni restart, ktery vés podniti k vy-
tvoreni novych navykt a obnoveni zdravého emocniho vztahu
kjidlu. V pristich 30 dnech se budete potykat s vyzvami pro télo
i ducha. Jestli ale budete pracovat podle programu a udrzite si
spojeni se svym podpurnym tymem a nasi komunitou, mé pfis-
tich 30 dni potencidl pfinést vam radikalni a trvalou zménu.
Objevite, jak uzasné se vase télo mize citit. Vase sebejistota se
prelije do vSech oblasti Zivota. A nakonec pozndte opravdovou
svobodu v jidle. Takovou moc Whole30 ma - a pokud jste dosli
takhle daleko, jste na tu zménu pfipraveni.

V pruzkumu mezi 8 000 absolventy Whole30 z roku 2016 po-

tvrdilo celych 88 %, Ze jim Whole30 skute¢né zménilo Zivot.

travovacim restartem den po dni
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PLANOVANI A PRIPRAVA <

Podrobné pokyny najdete v knize Whole30 na strandch 17-31.

=» ZVOLTE SIDATUM STARTU Najdéte ve svém diatri 30den-
ni obdobi, kdy nemaéte v planu zddnou zdsadné dilezitou
akei, jako je vaSe vlastni svatba nebo neopakovatelnd do-
volend. Narozeninova oslava nebo béznd sluzebni cesta
NENT dtvod zac¢atek odkladat. Na konec pfidejte 10 dni
na opétovné zavadéni.

Datum startu si zapiSte sem:

UKOL: Zverejnéte to! Prevzeti zodpovédnosti je pro
uspéch ve Whole30 klicove, publikujte tedy datum, kdy
zacnete, na Facebooku, sdilejte ho na svém blogu, poslete
prdtelim e-mail a feknéte o svém pldnu rodiné.

= SESTAVTE SI PODPURNY TYM Mate-li svijj zdvazek do-
drZet, budete potfebovat pomoc - lidi, ktefi vas budou
motivovat, zodpovi vase otdzky a povzbudi vas, kdyZ vdm
bude ouvej. Pokud budete Whole30 drzet s kamarddem
nebo ve skupiné, skvélé! Pokud ne, najdéte mezi ¢leny ro-
diny, prételi ¢i kolegy lidi, ktef{ budou vasim svédomim,
zdrojem receptli nebo mentorem ve Whole30.

UKOL: Navazte v socidlnich sitich a na bezplatném foru
Whole30 (forum.whole30.com)* kontakt s komunitou
a tymem Whole30. Ve dne v noci tu najdete ucastniky
programu, ktefi vds ochotné vyslechnou, pomtzou a na-
bidnou radu.

=» PRIPRAVTE DOMACNOST Ze vieho nejdiiv vyklidte ze
spiZe vSechno nezdraveé jidlo. (Ano, vaZzné to musite ude-
lat.) Pak si naplanujte jidelni¢ek na prvni tyden, véetné
svacin pro pfipad potfeby a krizovych jidel. Pak vyrazte
na ndkup potravin a zdsobte se zdkladnimi surovinami
(jako je ghi a kokosové mléko) a v§im, co pottfebujete pro
prvnich par jidel.

1V Cesku funguje komunita kolem Whole30 na strankach
jidlonaprvnimmiste.cz, pozn. red.
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UKOL: Poridte si aplikaci Real Plans (w30.co/w30re-
alplans), kterd vdm navrhne jidelnic¢ek podle Whole30
(mtzete si ho jakkoli prizptisobit) a béhem 15 minut pri-
pravi automaticky ndkupni seznam a vygeneruje pokyny
k pripraveé jidel.

PLANY KDYZ/TAK Predem promyslete, jaké potencialné
stresujici nebo ndroc¢né situace (jako obchodni obé&d nebo
rodinny vylet) vas ¢ekaji, a pro kazdou si pripravte plan
Lkdyz/tak®. Struktura ,kdyz/tak vychdazi z vyzkumu navykd
a pomaha rozpoznat scénare, které by vas jako nepripra-
vené mohly vyhodit ze sedla, a zvladnout je efektivnéji.

UKOL: KDYZ se nékdo zeptd, o co v té vasi ,nove diete“jde,
TAK reknete...? Inspirujte se nasimi ndpady na strané 27
a preformulujte si je viastnimi slovy (nebo si je jednodude
ukradnéte - ndm to nevadi).

ZAHODTE VAHU Protoze se béhem Whole30 nesmite
vazit, je potfeba odstranit zdroj pokuseni. Uklid'te vdhu
do gardZe, dejte ji kamaradovi do ,zastavy“ nebo vénujte
charité - zkratka pryc¢ s ni z koupelny.

UKOL: Podivejte se na nds DLOUHY seznam vitézstvi
mimo vdhu, ktery zac¢ind na strané 30, a zvyraznéte si
v ném nebo zakrouzkujte polozky, které jsou pro vds nej-

vds gravitace tdhne k zemi.

ZAZNAMENEJTE UVODNI STAV Pro kalibraci se v den
0 zmétte - zjistéte svou télesnou hmotnost, podil tuku
v téle, obvody hrudi, pasu, bokt atd. - a potidte si fotky.
Na vsech fotkdch méjte stejné obleceni a stdjte na stej-
ném misté. Vyfotte se zepredu, zezadu i z boku a ptridejte
detail tvare. Pro porovndni si muzete vyfotit i stav klize
nebo otoky kloubt.

UKOL: Svoje méfent ze dne O si zapiste sem:
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PLANOVANI A PRIPRAVA
NA WHOLE30

Tento prostor vyuZijte k sestaveni svého podptirného tymu pro
Whole30. Poznamenejte si, koho pozddate o pomoc a jakou roli
pro vas ma zastat. (Inspirujte se nasimi ptiklady.)

MAMA: Roztleskévacka. Kazdy den se mé esemeskou pta, jak to
jde, a neSetri chvalou.

NEJLEPSI KAMARADKA: Tvrda laska. Mtzu ji kdykoli zavolat,
kdyZz mém chut vycouvat nebo si potfebuju ulevit.

KOLEGA: Zdroj receptt. S Whole30 ma obrovské zkuSenosti, po-
zéddam ho o radu, az mé jidelnicek zacne nudit.
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VYTVORTE SI JIDELNiCEK NA PRVNi DEN WHOLE30 A NA-
KUPNI SEZNAM ZAKLADNICH SUROVIN, KTERE MUSITE PO-
RIDIT, ABYSTE SVOU KUCHYN PRIPRAVILI PRO WHOLE3O0.
(Pouzivate-li aplikaci Real Plans, mtiZzete tento krok ptreskocit -
jeji tvarci udélaji vsechno za vas.)

Volng $iFitelna ukdzka z knihy DENIK WHOLE30: V45 privodce Gspé&ngm stravovacim restartem den po dni



Volné Sifitelnd ukazka z knihy DENIK WHOLE30: Va$ privodce Uspésnym stravovacim restartem den po dni

PRIPRAVTE SI PLANY KDYZ/TAK, ZACNETE OD NASICH NA-
ZNACENYCH SITUACI.

KDYZ se neé¢ekané zdrzim v praci / v hustém provozu /
na zapase, TAK...

27



28

KDYZ si ze mé pratelé budou utahovat kvtli mé ,blaznivé
diete“, TAK...

dce UspésSnym stravovacim restartem den po dni

ititelnd ukazka z knihy DENIK WHOLE30: Va$ privo

é Si

Voln



CO JE WHOLE30?

Tuhle otdzku budete slychat ¢asto. Jak na ni odpovite? Tady je
nékolik moZnosti, pridejte k nim ale i vlastni pokus vysvetlit Who-
1e30. Pozndmka: Svou ,rychlou prezentaci“ jesté rozsitite v 9. dni.

~Whole30 je tficetidenni experiment, ktery mi ma pomoct zjistit,
jak meé ovliviiuji véci, které jim. Na 30 dni vyfadim slozky, které
jsou Casto problematické, a potom budu jednu po druhé vracet
zpét a porovnam svoje zkuSenosti.“

LAutori fikaji, Ze Whole30 je restart, ne dieta. Nejde o to zhub-
nout, nijak se neomezuji ani nepocitaji kalorie. Pro me je to ces-
ta, jak poznat, co se mnou dela urcité jidlo, vybudovat si nové
navyky a zbavit se chuti na sladké.”

Whole30 je tticetidenni program s cilem zbavit se raznych chuti
a zlep§it metabolismus, traveni a celkové zdravi. Slibuju si od
neéj, ze bych mohla mit vic energie, lip spat a prestat se vecer co
vecCer nacpavat zmrzlinou.”

Volng $iFitelna ukdzka z knihy DENIK WHOLE30: V45 privodce Gspé$ngm stravovacim restartem den po dni
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VITEZSTVI MIMO VAHU

Tady je dlouhy, pfedlouhy seznam pfinosu, které mizete s Who-
le30 zaznamenat. (A nepochybné najdete jesté par dalsich, které
tuuvedeny nejsou!) Rikdme jim ,vitézstvi mimo vahu* - anglicky
obrat non-scale victories (NSV) si dokonce vyslouzil svij vlastni
hashtag na socidlnich sitich, protoZe jsme presvédceni, Ze tento
aspekt je pfi hodnoceni vysledk Whole30 naprosto zdsadni.
NezZ se tedy nedockavé vrhnete na vdhu, vénujte chvilku tomu,
ze v seznamu zaskrtate vSechno, ¢eho jste si v uplynulych triceti
dnech povsimli. A neskrblete - tvrde jste pracovali a pychu na
své uspéchy citite zaslouzeneé!

Ndlada, emoce a psychika

Jste spokojenéjsi
Jste trpélivéjsi

Jste optimistic¢téjsi
Vic se sméjete

Nejste tolik uzkostni
Nejste tolik ve stresu
Zvladate stres lépe
Podle déti je s vdmi
vétsi zabava

Méné vykyvi nélady
Lepsi chovéni (déti)
Méné zachvatt vzteku (déti)

Télo (zvenku)

Méné pupinkd

Zariva pokozka

Zmizely kruhy pod o¢ima
ZlepSeni vyrazek

a skvrn na kizi

Méné doli¢kl na kazi
Delsi a silnéjsi nehty
Silnéjsi, hustsi vliasy
Jasnéjsi pohled

Bélejsi zuby

Zmirnéni deprese
Vétsi dusevni pohoda
Méné chuti na sladké
Méné chuti na nezdravé véci
Vétsi spokojenost

s vlastnim télem

Vic sebetcty

Vic sebejistoty

Méné vam zalezi na
¢isle na vaze

Citite, Ze mate jidlo
pod kontrolou

Plossi bricho

Stihlejsi vzhled

Saty padnou lip

Snubni prstynek je volnéjsi
Méné nadymani

Vic vyrysované svaly
Mensi otoky kloubl

Mladsi vzhled

Vétsi sebejistota

ohledné vzhledu



Télo (zevnitrt)

Zdravéjsi ddsné

Méné ztuhlé klouby
Méné bolestivé klouby
Méné piiznakd PMS

Pravidelnéjsi mésiéni cyklus

Vyssi libido

Méneé bolesti bficha
Méné prijmu

Méné zacpy

Méné plynatosti

Méné nadymani
Pravidelnéjsi vyluc¢ovani
Méné nemoci

Méné sezonnich alergii
Zmirnéni potravinovych
alergii

Méné migrén

Méné zachvatli astmatu

Jidlo a chovani

Zdravéjsi vztah k jidlu
ZlepSeni problematickych
jidelnich névykt

Konec s ptejidanim

Jite védomeé

Naugéili jste se ¢ist etikety
Jite do nasyceni
Poslouchate svoje télo
Konec s jojo efektem

a narazovymi dietami

Uz se nebojite tuku v jidle
Naugéili jste se varit

Uz nepouzivate jidlo

jako utéchu

Uz nepouzivate jidlo

jako odménu

Mirnéjsi reflux

Méné paleni zahy

Méné chronickych bolesti
Méné chronické unavy
Zmirnéni zanétu

slach / bursitidy

Méné bolesti v ramenou/
zadech/kolenou

Lepsi krevni tlak

Lepsi hodnoty cholesterolu
Lepsi krevni obéh
Lepsiregulace cukru v krvi
Zlepseni zdravotnich potizi
Snizeni davek 16kt

nebo jejich vysazeni
Rychlejsi zotaveni ze
zranéni ¢i nemoci

Uz nepouzivate jidlo jako trest

Uz nepouzivate jidlo
jako vyraz lasky
Uz nejste otrokem sladkého

Dokazete rozeznat chut a hlad

Méné chuti

Zdravé strategie na
zvladani chuti
VyZzivnéjsi strava

Jidlo uz nemad nezadouci
yvedlejsi ucinky“

Uz zadna vina ani stud
spojené s jidlem



Fungovani mozku

Déle udrzite pozornost
Lepsi vykon v praci
nebo ve Skole

Lepsi pamét

Rychlejsi reakce

Spanek

Spite déle

Usind se vdm snaz

Spite tvrdéji

Obejdete se bez

praskd na spani

Rano nepotfebujete
nékolikrat odloZit budik

Energie

Hladina energie je vy$si
Hladina energie je
vyrovnanéjsi

Mate vic energie po ranu
Nepocitujete odpoledni
propad energie

Mate vic energie na
hrani s détmi

Mate vic energie na cvi¢eni
Mate vic energie na
spolecenské akce

Sport, cviceni a hry

Zacali jste se hybat

nebo cviéit

Jste ve cviceni dislednéjsi
Zvladate cvicit déle,
intenzivnéji nebo rychleji
Citite se vic fit

Zdvihnete t&z8i zavazi
Dosahujete novych
osobnich rekord

Méné priznaki ADD/ADHD
Jasnéjsi uvazovani

Citite se celkové
produktivneéjsi

Budite se svézi

Méné chrépete

Méneé se v noci potite
Zlepsila se spankova apnoe
Méné nocnich kieci

Mate vic energie na

praci nebo na $kolu

UzZ nepotiebujete jist

kazdé dvé hodiny

Uz nejste podrédzdéni,

kdyz se nenajite

Mezi jidly mate dost energie
Nepotiebujete sladké

ani kofeinové vzpruhy

Uginnéji regenerujete
Zkousite nové aktivity
Vic si hrajete s détmi
nebo se psem

Mate lepsi koordinaci
Mate lepsi rovnovédhu
Travite vic ¢asu venku



Zivotni styl a spole¢nost
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VITEJTE V PRVNIM DNI svého Whole30. Vazné jste
1 se do toho dali (ménite svij Zivot) a jste tak stras-
né nadsent! Do ranni kdvy jste si pfidali mandlové
mléko a sebejisté vynechali cukr, ke snidani jste
spokojené slupli kus frittaty. Na obéd jste si zaba-
lili proteinovy salat (a pro jistotu néco pro pripad jidelni krize)
a doma v pomalém hrnci tiSe bubld chilli s hovézim a bataty.
Tohle Whole30 je prosté hracka!

KdyZ tu vés zni¢ehonic zasdhne ochromujici panika. Co jsem si
to na sebe vymyslel? D4 se to vazné vydrzet celych 30 dni? Kdo
bude umyvat vSechno to nddobi? Je toho na vds moc. Citite uz-
kost. Mate hlad. Najednou si nejste tak jisti, Ze to celé byl dobry
napad.

KLID. Ov§emzZe je to dobry nédpad! Mit prvni den smiSené pocity
je normalni. Kdyz budete nadSeni, o své nadSeni se podélte, ale
dovolte siinervozitu. Jen nezapomenite, Zze mate skvély plén,
spoustu podpory a par fantastickych zdroji informaci - o to
v§echno se mutZete opfit.

-
Y_%" Motivace od Melissy

Dnes pottebujete motivaéni proslov - néco, co vas inspiruje
a pripomene vam, proc¢ jste se vydali na cestu. TakZe tady ho
mate: Nachazite se PRESNE tam, kde mate byt. Na téhle strance,
v prvnim dni svého Whole30. Bez ohledu na to, co vas sem pti-
vedlo, kolikrat jste v minulosti klopytli, bez ohledu na to, kolik
pochybnosti o sobég, kolik uzkosti nebo skepse v sobé mate, JSTE
TED TADY a nejste tady nédhodou.

Protoze vdm doslo, Ze za to stojite. Protoze potfebujete za-
Zit velkeé vitézstvi. ProtoZe dalsi Sanci uz moZzna nedostanete.
ProtozZe jste ptripraveni znovu prevzit kontrolu. ProtoZe vérite,
Ze dodrzeni tohoto zdvazku ve prospéch vlastniho zdravi a spo-
kojenosti zméni uplné vSechno. Protoze si zaslouZite svobodu
v jidle, jakou vdm Whole30 mizZe piinést.

Dnes je vas PRVNI DEN, nejen Whole30, ale také zbytku va-
Seho Zivota. A spole¢né to zvladneme, hezky den po dni.

Volng $iFitelna ukdzka z knihy DENIK WHOLE30: V45 privodce Gspé$ngm stravovacim restartem den po dni
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CASTE OTAZKY <l

KDE NAJDU POMOC S PLANOVANIM JIDELNICKU? Plénovani
jidelnicku je béhem Whole30 nutnost. Budete se méné stresovat,
stravite méné ¢asu na ndkupech potravin a uSetfite penize, pro-
toZe nakoupite jen to, co v daném tydnu skutecné potfebujete.
Nabizime vdm tfi cesty k planovani jidelni¢cku podle Whole30:

=» REAL PLANS (w30.co/w30realplans): Tahle online sluzba
pro planovani jidel béhem Whole30 obsahuje pres tisicov-
ku vyhovujicich receptli a pomize vdm rozepsat jidelnicek
na 30 dni za ani ne 10 minut, a k tomu vygeneruje automa-
tické ndkupni seznamy a pokyny k ptripravé jidel. Navic se
d& ve vSem prizplsobit, takZze mlzete pldnovat jen jidla,
kterd chcete, a vyloucit jakékoli prisady, na nez jste aler-
gictinebo je prosté nemate radi. Anglicky mluvici u€astni-
ci Whole30 tuhle sluzbu v drtivé vetsiné miluji a pouZivaji
i po skonc¢eni programu, aby usettili ¢as a penize.

—> SEDMIDENNI JIDELNICEK V KNIZE WHOLE30: Na stra-
né 196 najdete tydenni rozpis jidelnicku postaveného na
jednoduchych receptech z knihy, véetné pokynti, co ktery
den uvartit a pripravit. Po tydnu jeho dodrzovani ziskate
dostate¢nou praxi a budete si moct vytvorit na nasledujici
obdobi vlastni pldny.

=> ZADEJTE DO VYHLEDAVACE ,,JIDELNICEK WHOLE30%,
PRIPADNE ,WHOLE30 MEAL PLAN“: Na internetu najde-
te desitky zdarma dostupnych jidelni¢kd ptipravenych
¢leny komunity. Jen tyhle recepty ctéte peclive, nejsou
schvaleny tymem Whole30 a nemtZzeme zaruéit, Ze v§ech-
ny skuteéné na 100 % odpovidaji pravidlim.

LPocituji dnes dost velkou uzkost. Myslela jsem si,
Ze jsem pripravena, ale pak jsem zacala pochybo-
vat. Jeden ze silnych vnitfnich hlast rika: ,Ne, od-
lozme ten zac¢dtek Whole30 na zitra.” Ale ja vim, Ze prosté
musim zacit pravé tady a prave ted, bez dal§ich vymluv.

—Tawnya D., Oregon
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,Z4dné svaciny“ je jen obecné doporucéent pro Whole30, nikoli
neptrekrocitelné pravidlo. S tim, jak se vase télo bude adaptovat,
se naucite, jak velké porce si pfipravovat, jak casto madte jist
a jak davérovat signdlim téla, Ze ma hlad nebo je syté. Zatim
jste ale nejspis k podobnému idedlu nedospéli, to vibec nevadi.
Je proziravé mit tento tyden po ruce néco, co si mizete dat na
svac¢inu, kdyby to ndhodou bylo potteba. Dejte pozor, aby sva¢ina
vzdycky obsahovala bilkoviny, tuk nebo oboji. (Samotny kus ovoce
vas moc nezasyti a jedinym cilem svaéiny je pomoct vam prekle-
nout ¢as mezi jidly.) Zkuste vajicko natvrdo s hrsti mandli, baby
karotku s guacamole nebo studeny masovy karbanatek a jablko.
Nakonec se potfeby pravidelnych svac¢in zbavite. Pfipomindame
ale, Ze pokud jste béhem dne mimoradneé aktivni, na cestach
nebo pokud jste téhotnd, kojite ¢i se starate o dité, mohou byt
svaciny nutnosti.

Podle odbornikti na navyky je klicem k udrzeni motiva-

ce a pocitu, Ze vase usili je odmérnovano, davat si malé
TRIK diléi cile - dosaZitelné kazdodenni mety, které vam

dodaji pocit, Ze ,vyhravate®, a vyuzivaji principu setr-

vacnosti (objekt, ktery se pohybuje, zistava v pohybu).
o Jestli vas pfi predstavé CELYCH TRICETI DNU téchto

pravidel zaplavuje zdéSeni, zastavte se a podivejte se
na véc jinak. Vas jediny cil? Jen jeden den podle Whole30. Jezte
jidla vyhovujici poZzadavklim Whole30 a stoprocentné se drzte
pravidel - jen pro dne$ek. Vidite to malé policko na konci dne,
které rikd ,Mdm to“? To je vas cil. Nové zdravé navyky se budu-
ji prave kaZzdodennimi malymi vitézstvimi - a vy uz jste k nim
udélali prvni krok.

BONUSOVE BODY: Vyuzijte jednu z doporucenych strategii
a pripravte si podrobny jidelni¢ek na zitra. Naplanujte si sni-
dani, obéd, veceri, jidlo pred a po cviceni (pokud potfebujete)
a jidlo pro pripad krize (vaji¢ka natvrdo, suSené maso, orisky
kesu, nakrdjenou zeleninu, jablko, malé baleni mandlového masla
a podobné) pro pfipad, Ze se neobejdete bez svaciny.



Prave ted premyslite o jidle, o sva¢indch, znovu o jidle... a o tom,
jak prezit. To je uplné normadlni. Zatim se snazite prijit Whole30
na kloub, aZ ziskate trochu praxe, bude to jednodussi. Dnes mate
prvni prileZitost k reflexi. Udélejte si ¢as a vyplite nasledujici
kolonky peclive, jsou promysleneé sestavené tak, aby vdas motivo-
valy, pfipomnély vam vasi zodpoveédnost a ukazaly, jaké pokroky
jste udélali.

Co dnes §lo dobre:

Volng $iFitelna ukdzka z knihy DENIK WHOLE30: V45 privodce Gspé$ngm stravovacim restartem den po dni
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CO BYLO K JIDLU

Nejvic mi chutnalo

D Mam to! 1. den Whole30 mam v kapse.
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