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Jist

opravdové

jidlo

Vynechat
na 30 dni

Nekonzumujte Zadny druh pfidaného cukru,

at uz pfirodniho nebo umélého. Zadny javorovy
sirup, med, nektar z agave, kokosovy cukr, erythritol,
sacharin, xylitol, stévii atd. Ctéte etikety, protoze
potravinarské firmy cukr a sladidla pfidavaji do svych
produktl “nenapadné” a pod rliznymi nazvy.
Jedinou vyjimkou v tomto pravidle je Cista stava
z ovoce (viz Pod carou).

Nekonzumujte alkohol, v Zadné formé, ani pFi
vareni. Patfi sem vino, Sampanské, pivo, alkoholicky
cider, rum, gin, vodka, whisky, tequila atd.

Nekonzumujte obiloviny. To zahrnuje (nejen)
psenici, zito, jemen, oves, kukufici, ryzi, proso,
bulgur, ¢irok, amarant, pohanku a vSechny druhy
bezlepkovych pseudo obilovin jako je quinoa. Sem
patfi i vSechna aditiva, kterymi je pSenice, kukufice
a ryze pridavana do jidla ve formé otrub, klicka,
ochucovadel, $krobu atd. Ctéte peclivé etikety!

Nekonzumujte vétsinu lusténin. To znamena
vsechny druhy fazoli (Cerné, cervené, bilé, adzuki,
strakaté, mésicni, bob konsky atd.), cizrnu, cocku

a arasidy, v¢etné arasidového masla. Dale sem patfi

i vSechny formy séji — séjova omacka, tofu, miso,
tempeh, edamam a vsechny ingredience na bazi
séji, které se pridavaji do jidla (napf. lecitin). Vyjimku
maji zelené fazolky a hrach i hrasek (viz Pod carou).

Nekonzumujte mlécné vyrobky. To zahrnuje
kravské, kozi i ov¢i mléko, produkty jako mléko,
smetanu, syry, kefir, jogurt, zmrzlinu atd. Vyjimku
tvori ghee nebo prepusténé maslo (viz Pod ¢arou).

Pod carou

Maso, ryby, morské plody a vejce;
Zelenina a ovoce; Prirodni tuky;
Bylinky a koreni

Tyto potraviny, napoje a pfisady
zcela vynechejte po dobu 30 dni.
Peclivé Ctéte slozeni surovin!

Nekonzumujte pecivo, téstoviny, dezerty, pecivo,
cerealie a ,junk foods” (smazZené hranolky, chipsy,
pizza aj.) pfipravené z mouky z jinak povolenych
surovin. Pfiprava ¢i nakupovani sladkosti, dezertd,
peciva a dalsich jidel ,bez brzdy“ (i kdyz slozeni
samo o sobé je v poradku) jde proti myslence
Whole30 a brani zméné nevhodnych stravovacich
navykd. Stéle je to presné to jidlo, které vam
zplsobilo zdravotni obtiZe — a palacinka je stale
palacinka, i kdyz je pfipravena z povolené kokosové
mouky. Mezi jidla, kterd pfimo spadaji pod toto
pravidlo, patti: palacinky, livance, vafle, pecivo,
tortilly, suSenky, muffiny, cupcakes, brownies, pizza
s krustou z jakékoliv (byt povolené) mouky,
granola z alternativni mouky, stejné tak chipsy
(bramborové, batatové, plantainové aj.) nebo
smazené hranolky nebo krokety. Zatimco se tento
seznam vztahuje naprosto na viechny (i na ty, ktefi
tvrdi, Ze s livanci nemaji Zadny problém), sami se
muZete rozhodnout vyradit dalsi jidla, o kterych
vite, Ze nad nimi nemate zcela kontrolu, jako treba
orechové tyc¢inky nebo ofechova masla.

Béhem programu se nevaite, ani jinak nemérte
své télesné miry Ci procento tuku. Tohle je mozna
Whole30 ma za cil mnohem vic nez jen ztratu vahy.
Soustfedénim se na krivky svého téla nebo Ubytek
kil se okradete o nejvyznamnéjsi a doZivotni vyhody,
které vam tento program muZze nabidnout. Takze
zadné vazeni, méreni ¢i analyzovani télesného tuku
béhem vaseho Whole30. (To ale neznameng, Ze se
nemdUZete zvazit na zacatku a na konci programu)

Tyto suroviny maji vyjimku v pravidlech Whole30 a jsou béhem programu povolené

Ghi a pfepusténé maslo

Ovocny dzus, i jako sladidlo 0 Ocet a bylinné vytazky

€ Fazolky, hrasek a hréch

0 Coconut aminos

0 Jodizovana sul

Vice informaci k pravidlim Whole30 najdete na whole30.com/original-program-rules (v AJ)

nebo na https://paleosnadno.cz/whole-30/jak-zacit/ (v CZ)
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