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Co slibuje a zakazuje
stravovaci program Whole
30 a proc?

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Co-slibuje-a-zakazuje-stravovaci-program-
Whole-30-a-proc_ s10010x19186.html

Program by mel poskytnout novy nutriCni restart a kompletné zmeénit pristup ke
stravovani. Jak? Kratkodobou, ale razantni zménou jidelni¢ku na 30 dni. BEhem
této doby se ozdravi stravovaci navyky vyrazenim vsech surovin, u kterych
autori programu predpokladaji, ze neprospivaji télu. Co Whole 30 doporucuje a
naopak zakazuje?
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Na cem je program Whole 30 zalozen?

Autofi programu, manzelé Dallas a Mellisa Hartwingovi, poukazuji na vztah
mezi nevhodnou stravou a fadou onemocnéni. PocCinaje alergiemi,



intolerancemi az k neplodnosti. Je proto nutné po jistou dobu striktné upustit od
jidla, které negativné ovliviuje zdravi a kondici. Jak ale na vlastni klZi pocitit,
jaké suroviny vlastné zpUsobuji rozkolisanost energie, co podporuje Unavu,
nepohodu, bolesti, celou Skalu zdravotnich potizi, obezitu?

Program Whole 30 predpoklada, ze jediny kli¢ k navratu ke zdravému stavu
téla je ve stravé. Zaroven pripomina, Zze u mnoha surovin si ani nedokazeme
uvédomit, zda a jaky dopad na télo maji. Tricetidenni restart ma ocistit
jedince od nevhodnych navyku, zavislosti na sladkém, prejidani i spatného
nacCasovani jidla pfedevsim vlastnim poznanim.

Z toho dlvodu museji vSechny ,podezrelé” suroviny z jidelnicku na 30 dni
pryc. Béhem toho se sleduje, jaky vliv na nas tyto zdroje mély. A naopak jak
zdravé a kvalitni jidlo dokaze primo podporovat fyzickou i dusevni
pohodu. Téchto 30 dni by mélo jednou provzdy zménit dosavadni vnimani jidla
jako takového, navodit rozpoznani pfirozenych chuti a potfebu vyhledavat jen
urcité suroviny a pokrmy z nich.

« Jde v podstate o odvykaci proces od ,nepotrebného”.
e Tento program pracuje i s nastavenim mysli a nalezenim schopnosti
vnimat, jaké signaly nam kazda potravina predava.



Co jidelnicek Whole 30 doporucuje?

y JidelniCek se sestavuje
4 # . >« vyyhradné z kvalitnich
: " zakladnich surovin, které
ﬁﬁ ==nejsou primyslové
- ' . zpracovény. Jde v podstaté o
~ takzvané prvosuroviny.
s Vyhleddvat by se mélo

predevsim maso, ryby, vejce,
CUNEE yelké mnozstvi zeleniny,

ovoce a dostatek zdravych tukd.

Na trhu existuje mnoho kucharek s idealnimi recepty, které je v tomto
programu vhodné nasledovat. | na internetu je mozné najit snadnou inspiraci. |
kdyz se mlze zpocatku zdat, ze zmizi vétsSina oblibenych pokrmd, v povolené
nabidce je stale velky repertodr moznosti. Jde predevsim o to zacit je
vnimat a v mysSlenkach upustit od Ipéni na nezdravém modelu.



Co je "zakazano"?
« Zadny pridany cukr, prirodni ani umély

Zapomente na med, sladidla, sirupy. Vyhnéte se kazdému produktu, v kterém
je cukr pridany. Jde o prazdné kalorie, které nepodnécuji zdravou
psychologickou a hormonalni reakci, kvalitni traveni ani dobré fungovani
imunitniho systému.

,Bez cukru a sladidel se da docela dobre zit. Jen je tfeba si uvédomit,
Ze se ve své prirozené podobé nachazi i v fadé zdravi pfinosnych
potravin, jako je ovoce, zelenina a mlécné vyrobky. NedostateCny
prijem ovoce mlze souviset s nizkym prijmem nékterych vitamina,
mineralnich latek (napfiklad drasliku) a bioaktivnich latek,” dodava
endokrinolog MUDr. Petr Hlavaty.

,Vylouceni slozenych sacharidli mize vést k poc¢atecni vétsi unaveé.
N&hlé a rychlé vyrazeni potravin a pokrmd s pridanym cukrem mohou
doprovazet Casté chuté na sladké, nebo treba i zmény nalad,” varuje
Jitka Lastovickova, nutricni terapeutka.
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« Zadné obiloviny

PryC se vSim, co prislo do kontaktu s pSenici, zitem, ovsem, jeCmenem,
kukufici, prosem, bulgurem, ryzi, Cirokem, amarantem, quinoiou. Nezadouci je
Skrob a klicky. Proc?

,Obiloviny nejsou, v porovnani se zeleninou a ovocem. povazovany
zastanci restartu Whole 30 za vyZivné. Zvlast zatracovany jsou
prumyslové zpracované obiloviny, nevhodné jsou pro né i
celozrnné varianty. Zminuji pfitomnost antinutricnich latek jako je
napriklad kyselina fytova. Za problematické jsou obiloviny
povazovany i z hlediska bilkovin, obsahem lepku i pro horsi
stravitelnost. Povoleny nejsou ani bezlepkové varianty, jelikoz dle
autorld vyvolavaji nezdravou psychologickou reakci,” popisuje MUDr.
Hlavaty.

Dodava ale také, ze po tepelném upraveni jsou pro télo stale jednim z
dilezitych zdroju vlakniny. Porovnat mdzeme napriklad 100 g ovesnych
vloCek s obsahem 15,5 g vldkniny a 100 g hlavkového salatu jen s 1,5 g
vlakniny. A i zde je pritomna cela rada vitaminQ, minerald a bioaktivnich latek.

« Zadné lusténiny



Vyhnéte se fazolim, hrachu, cizrné, ¢occe, arasidiim i séje a vSem produktl z ni
- miso, tofu, tempeh, sdjova omacka.

,Lusténiny dle zastancd programu Whole 30 nejsou vhodné pro
obsah fytatd, jsou povazovany za nutriéné chudé, nepredstavu;ji
dobry zdroj vlakniny. Predci, ktefi konzumovali obiloviny a lusténiny
tak podle propagatort Whole 30 Cinili z dGvodu preziti, nikoli proto,
Ze by to byla nutricné dobra volba,” vysvétiuje MUDr. Petr Hlavaty.

« Zadné mlééné vyrobky

Autori povazuji laktézu za rizikovou a syry podle nich mohou vyvolat
nevhodnou reakci na histamin. Jedina vyjimka, kterou program pripousti, je
pouziti pfepusténého masla ghi.

V kontrastu, jak pfipomina endokrinolog MUDr. Hlavaty, jsou vSak studie, které
prokazuji naopak prfiznivy dopad konzumace mléénych vyrobku na
prevenci i |éCbu obezity, hypertenze, dyslipidémie a diabetu. Pokud tedy Clovék
netrpi alergii na mlé¢nou bilkovinu, je vhodné ji z jidelnicku dlouhodobé
nevyrazovat, protoze vapnik a jiné potfebné mineraly by se musely pfijimat v
enormne velkém mnozstvi zeleniny, coz je proveditelné jen ztézi.



« Z4dny alkohol, a to ani pfi vafeni.

» Rozhodné zapomenite i na tabakové vyrobky.

« Brambory v smazeném stavu (chipsy, hranolky) - varené a pecené jsou dle
novéjsi akualizace autorl povoleny hlavné v pripadé vyssiho kalorického
vydeje napriklad pri sportu. Pri nizké pohybové aktivité je doporucovano
brambory prilis ¢asto nezarazovat.

Dvé dulezita pravidla zavérem

Dulezité pravidlo programu Whole 30 pravi, Ze je zakdzdno vytvaret si
nahrazky za nevhodné jidlo. Nepovoluje se, abyste si Salili mozek napfriklad
tim, ze si dezert pfipravite z povolenych surovin. Jde o to zcela zapomenout na
mlsani a nevhodné navyky.

 ZaCatecCnickou chybou je snaha naroubovat dosavadni nezdravy jidelniCek
do programu. Zkratka zadna alternativa ,junk foodu“ se nepfipousti.

« Sebemensi odboceni by vedlo k anulaci pozitivnich dopadl programu a
kyzené ozdraveni se s nejvetsi pravdépodobnosti nedostavi.

Doporuceni zni, Zze se ma premyslet jen nad tim, co Ize konzumovat. V tomto
sméru jde o pozitivum, protoze je ¢lovék nucen zameérovat pozornost prave na
vztah mezi vyzivou a zdravim.



DalSi pravidlo fika, ze po
celou dobu programu se
nema pouzivat vaha. Whole
30 ma dopomoci ke zmené
Zivotniho stylu, nejde o
prostfedek k Ubytku vahy.
Ma byt nastartovan celkovy
ozdravny proces, a to je
cil, nez se zabyvat tim, o
kolik kilo se hubne. Pokud se
budou pravidla programu
dodrzovat, zestihleni se tak
jako tak opravdu dostavi.

Dllezité je si ale uvédomit, Ze tento razantni program trpi zdkladnim
nedostatkem, ktery je typicky pro celou rfadu aktudlnich diet. Jde o velmi
narazové omezovani surovin, které maji pro télo i mnoho priznivych prinost
z pohledu nutri¢ni vyzivy. Rychld zména mlze byt také pro nékoho i prilis
radikalni, a tim rozdmychat stres z nahlé promény vybéru potravin a
pokrmd.



Nadhled a zdravy rozum predevsim

Pokud byste radi vyzkouseli program Whole 30, rozhodné se nevahejte
poradit s vasim lékarem. V dlouhodobé zdravém a udrzitelném jidelnicku je
vzdy zapotrebi v kazdé radé pestrost, vyvazenost i pfimérenost k zivotnimu
stylu a celkovému vydeji energie. Pokud vase cesta miri pres Whole 30 a
zkusenost s ni vas dovede k nalezené vaseho stravovaciho a Zivotni balanci, je
tomu jen dobre. Dlouhodobé setrvavat v jednostranné strave uz je ale na
povazenou. Ackoli nabidne redukci vahy, mohou se za jistou dobu dostavit
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nejen ve stravé, ¢lovéku prospiva nejvice.
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