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Santrauka:

»The Whole30: The 30-day Guide to Total Health and Freedom", kurj sukiré Melissa Hartwig, yra iSsamus ,Whole30"
programos vadovas - 30 dieny dietos atstatymas, skirtas padéti Zzmonéms atsikratyti nesveiky jprociy ir sukurti
sveikesnj gyvenimo buda. Knygoje pateikiama programos apzvalga, jskaitant jos taisykles ir gaires, taip pat iSsami
informacija apie tai, kaip pasiruosti programai ir jg uzbaigti. Tai taip pat apima valgio planus, receptus ir seékmés
patarimus. Knyga pradedama supazindinant su ,Whole30" programa ir pagrindiniais jos principais. Jame
paaiskinamos programos taisyklés ir gairés, apimancios tam tikry maisto produkty, tokiy kaip cukrus, gridai, pieno
produktai ir ankstiniai augalai, pasalinima 30 dieny. Tai taip pat paaiskina, kaip programa skirta valgyti sveika,
neperdirbtg maistg ir vengti pridétinio cukraus, alkoholio ir nesveiky riebaly. Tada knygoje apZvelgiama programos
nauda, jskaitant pageréjusj virskinima, padidéjusj energijos kiekj, geresnj miegg ir pageréjusj protinj aiSkuma. Tada
knygoje pateikiama iSsami informacija apie tai, kaip pasiruosti ir uzbaigti ,Whole30" programa. Jame paaiskinama,
kaip apsirtpinti sandéliuku, planuoti maitinimg ir apsipirkti bakaléjos. Jame taip pat pateikiami patarimai, kaip islikti
motyvuotam ir testi programos metu. Knygoje taip pat pateikiami valgymo planai ir pusryciy, piety, vakarienés ir
uzkandziy receptai. Knyga baigiama skyriumi apie peréjimg is programos ir programos metu atlikty pakeitimy
iSlaikyma. Jame pateikiami patarimai, kaip vél pradéti vartoti tam tikrus maisto produktus, pavyzdziui, pieno
produktus ir gradus, ir kaip iSlaikyti sveika gyvenimo bidg. Jame taip pat yra skyrius apie bendry problemy, kurios
gali kilti programos metu, Salinima. The Whole30: 30 dieny vadovas apie visiSkg sveikatg ir maisto laisve, kurj suklre
Melissa Hartwig, yra pagrindinis vadovas visiems, norintiems pakeisti savo mityba ir susikurti sveikesnj gyvenimo
blda. Jame pateikiama programos apzvalga, iSsami informacija apie tai, kaip pasiruosti programai ir jg uzbaigti,
maitinimo planai, receptai ir sékmeés patarimai. Tai nejkainojamas Saltinis kiekvienam, norinciam ilgalaikiy dietos ir
gyvenimo bldo pokyciy.

Pagrindinés idéjos:

#1. Pasalinkite nesveikg maistq: programa ,,Whole30” skatina Zzmones 30 dieny isbraukti is savo
mitybos nesveiko maisto, kad buty atkurta medziagu apykaita ir pageretuy bendra sveikata.

Nesveiko maisto pasalinimas iS dietos yra svarbus Zingsnis gerinant bendra sveikata. ,Whole30" programa skatina
zmones tai daryti, 30 dieny idbraukiant i$ savo mitybos raciono nesveikg maista. Si programa skirta atkurti medziagy
apykaita ir padéti pasirinkti sveikesnj maista. ,Whole30" programa aprasyta Melissa Hartwig knygoje ,, The Whole30:
The 30-Day Guide to Total Health and Freedom". Sioje knygoje pateikiamos i$samios instrukcijos, kaip i$ savo raciono
pasalinti nesveikg maista, taip pat patarimai ir receptai, padésiantys neatsilikti. Vykdydami programg Whole30 galite
atlikti ilgalaikius dietos pokycius ir pagerinti bendrg sveikata.

#2. Valgykite visavertj maistqg: ,Whole30” programa pabrézia visavercio, neperdirbto maisto,
pavyzdziui, vaisiu, darzoviu, liesy baltymuy ir sveikuju riebalu, valgymg.

Visavertis maistas yra svarbi Whole30 programos dalis. Visavertis maistas yra neperdirbtas, daug maistiniy
medziagy turintis maistas, kuris yra kuo artimesnis naturaliai blklei. Tai reiskia, kad reikia vengti perdirbto maisto,
rafinuoto cukraus ir nesveiky riebaly. Vietoj to, ,Whole30" programa skatina valgyti jvairius Sviezius vaisius ir
darzoves, liesus baltymus ir sveikus riebalus. Viso maisto valgymas padeda uZztikrinti, kad i savo maisto gautumeéte
kuo daugiau maistiniy medziagy, taip pat iSvengtuméte nesveiky priedy ir konservanty. Be to, visavertis maistas gali
padéti sumazinti potraukj nesveikam maistui, taip pat padéti palaikyti sveika svorj. Visavertis maistas yra svarbi
Whole30 programos dalis ir gali padéti uztikrinti, kad is savo dietos gautuméte kuo daugiau naudos.
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#3. Venkite cukraus: Programa Whole30 rekomenduoja vengti pridetinio cukraus ir saldikliu, taip pat
dirbtiniy saldikliy per visq programos laikotarpi.

Pridétinio cukraus ir saldikliy vengimas yra svarbi Whole30 programos dalis. Pridéto cukraus ir saldikliy yra daugelyje
perdirbty maisto produkty ir jie gali pakenkti jusy sveikatai. Vartojant per daug cukraus gali padidéti svoris, padidéti
diabeto rizika ir atsirasti kity sveikatos problemy. ,,Whole30" programa rekomenduoja vengti pridétinio cukraus ir
saldikliy, taip pat dirbtiniy saldikliy per visg programos laikotarpj. Tai reiskia, kad reikia vengti tokiy maisto produkty
kaip saldainiai, soda ir kiti saldis patiekalai. Vietoj to sutelkite démes;j j visavercio, neperdirbto maisto, pavyzdziui,
vaisiy, darzoviy ir liesy baltymu, valgyma. Valgydami subalansuotg mityba su daugybe maistiniy medziagy turincio
maisto, visos programos metu isliksite sveiki ir energingi. Be to, kad bty iSvengta pridétinio cukraus ir saldikliy,
»Whole30" programa taip pat rekomenduoja vengti perdirbto maisto ir rafinuoty angliavandeniy. Perdirbtuose maisto
produktuose daznai yra daug nesveiky riebaly, natrio ir pridéto cukraus, todél jie gali pakenkti jusy sveikatai.
Rafinuoti angliavandeniai, tokie kaip balta duona ir balti ryZiai, taip pat turi daug pridétinio cukraus ir gali sukelti
cukraus kiekio kraujyje Suolius. Vietoj to, sutelkite démesj j nesmulkinty gridy, tokiy kaip rudieji ryziai ir quinoa,
valgyma, kuriuose yra daug skaiduly ir kity maistiniy medziagy. Valgydami subalansuotg mitybg su daugybe
maistiniy medziagy turin¢io maisto, visos programos metu isliksite sveiki ir energingi.

#4. Venkite alkoholio: ,Whole30” programa rekomenduoja vengti visy formy alkoholio programos
metu.

~Whole30" programa rekomenduoja vengti visy formy alkoholio per visg programos laikotarpj. Tai apima aly, vyng,
stipriuosius alkoholinius gérimus ir bet kokius kitus alkoholinius gérimus. Programa rodo, kad alkoholis gali turéti
neigiamag poveikj jlsy sveikatai ir gali trukdyti jisy pazangai. Alkoholis taip pat gali sutrikdyti miega, padidinti apetitg
ir sukelti nesveikg potraukj. Be to, alkoholis gali pakenkti jusy sprendimui ir blogai priimti sprendimus. ,,Whole30"
programa skatina sutelkti démes;j | savo sveikatg ir gerove per 30 dieny laikotarpj. Vengdami alkoholio, galite suteikti
savo kanui laiko, reikalingo pasveikti ir atkurti. Sj laika taip pat galite skirti sveikesniems jpro¢iams ugdyti ir
geresniems pasirinkimams. Be to, alkoholio vengimas gali padéti sutaupyti pinigy ir sumazinti su alkoholio vartojimu
susijusiy sveikatos problemy rizika. Jei kovojate su priklausomybe nuo alkoholio, programa Whole30 gali bati puikus
budas pradéti sveikimo kelione. Vengdami alkoholio 30 dieny, galite pradéti nutraukti priklausomybés cikla ir pradeti
rinktis sveikesnius. Be to, programa gali padéti sukurti sveikesnius jveikimo mechanizmus ir suteikti jums reikalinga
pagalba, kad nenukentétuméte.

#5. Venkite grudu: Programa Whole30 rekomenduoja visg programos laikotarpi vengti visuy grudu,
iskaitant kviecius, kukurtzus, ryzius ir avizas.

Programa Whole30 rekomenduoja per visg programos laikotarpj vengti visy gradu, jskaitant kviecius, kukuriazus,
ryzius ir avizas. Taip yra todél, kad gridai gali blti sunkiai virskinami ir gali sukelti uzdegima organizme. Be to,
gruduose gali bati anti-maistiniy medziagy, kurios gali trukdyti jsisavinti batinus vitaminus ir mineralus. Be to,
gruduose gali buti glitimo, kuris kai kuriems Zmonéms gali sukelti virskinimo problemuy. Vengdami gridy, galite
sumazinti uzdegima, pagerinti virskinima ir padidinti maistiniy medziagy sisavinima. Be gridy vengimo, ,,Whole30"
programa taip pat rekomenduoja vengti pridétinio cukraus, pieno produkty, ankstiniy augaly ir perdirbto maisto. Taip
yra todél, kad Sie maisto produktai taip pat gali sukelti uzdegima ir virSkinimo sutrikimus. Vengdami Siy maisto
produkty galite sumazinti uzdegima, pagerinti virskinima ir padidinti maistiniy medziagy jsisavinima. Be to, Siy
maisto produkty vengimas gali padéti atkurti skonio receptorius ir potraukj, kad ateityje galétumeéte rinktis sveikesnj
maista.

#6. Venkite ankstiniy augalu: Programa Whole30 rekomenduoja vengti visy ankstiniy augalu,
iskaitant pupeles, lesius ir Zzemeés riesutus, visqg programos laikg.

Programa Whole30 rekomenduoja per visg programos laikotarpj vengti visy ankstiniy augaly, jskaitant pupeles,
leSius ir Zemés rieSutus. AnksStinés darzoveés yra augalinés kilmés maistas, kuriame gausu skaiduly ir baltymy, taciau
jie taip pat gali bati sunkiai virskinami ir kai kuriems Zzmonéms gali sukelti virSkinimo problemy. Be to, ankstiniuose
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augaluose yra junginiy, vadinamy lektinais, kuriuos organizmas gali sunkiai suskaidyti ir gali sukelti uzdegimg. Dél
Siy priezasciy programa Whole30 rekomenduoja visg programos laikg vengti ankstiniy darzoviy. ,Whole30" programa
taip pat rekomenduoja vengti perdirbty maisto produkty, jskaitant maistg, pagaminta i$ ankstiniy augaly. Tai apima
tokius maisto produktus kaip konservuotos pupelés, zemés riesuty sviestas ir kiti perdirbti ankstiniy augaly
produktai. Be to, programa rekomenduoja vengti ankstiniy augaly milty, pavyzdziui, avinzirniy milty, kuriy galima
rasti kai kuriuose gaminiuose be glitimo. Vengdama ankstiniy ir perdirbto maisto, programa Whole30 skatina Zmones
valgyti visavertj, neperdirbtg maistg, kuris yra lengviau virskinamas ir maziau sukelia uzdegima.

#7. Venkite pieno produktuy: Programa Whole30 rekomenduoja visq programos laikotarpi vengti visuy
pieno produktu, jskaitant pieng, suri ir jogurtq.

Pieno produkty vengimas yra svarbi ,Whole30" programos dalis. 30 dieny programos metu neleidziami pieno
produktai, tokie kaip pienas, suris ir jogurtas. Taip yra todél, kad pieno produktai gali bati sunkiai virSkinami ir gali
sukelti uzdegima organizme. Be to, pieno produktai gali biti pridétinio cukraus ir nesveiky riebaly $altinis, o tai gali
pakenkti jlsy sveikatai. Vengdami pieno produkty, galite sumazinti uzdegima, pagerinti virskinima ir sumazinti
nesveiky riebaly bei pridétinio cukraus suvartojimg. Be pieno produkty vengimo, ,Whole30" programa taip pat
rekomenduoja vengti perdirbto maisto, pridétinio cukraus ir nesveiky riebaly. Laikydamiesi Siy rekomendacijy, galite
pagerinti savo bendrg sveikatg ir savijauta. ,Whole30" programa skirta padéti jums pasirinkti sveikesnj maistg ir
sukurti sveikesnj gyvenimo buda. Vengdami pieno produkty ir kity nesveiky maisto produkty, galite padaryti
teigiamy pokyciy savo gyvenime ir pagerinti bendrg sveikata.

#8. Venkite perdirbto maisto: ,Whole30” programa rekomenduoja vengti visu perdirbty maisto
produktu, iskaitant supakuotus uzkandzius ir Saldytus patiekalus programos metu.

Perdirbty maisto produkty vengimas yra svarbi ,Whole30" programos dalis. Perdirbti maisto produktai yra tie, kurie
buvo pakeisti iS natlralios blklés, daznai | juos pridéta cukraus, druskos ir konservanty. Tai apima supakuotus
uzkandzius, Saldytus patiekalus ir kitus pusgaminius. Valgant Siuos maisto produktus gali atsirasti potraukis, priaugti
svorio ir atsirasti kity sveikatos problemy. Vengdami perdirbty maisto produkty, galite valgyti visa, neperdirbta
maista, kuris yra maistingesnis ir yra geresnis jusy sveikatai. Valgydami visa, neperdirbtg maistg, galite jaustis
energingesni, sumazinti potraukj ir pagerinti bendrg sveikata. ,Whole30" programa rekomenduoja vengti visy
perdirbty maisto produkty visos programos metu. Tai reiskia, kad reikia vengti visko, kas yra pakuotéje, jskaitant
Saldytus patiekalus, konservuotas sriubas ir jau paruostus uzkandZzius. Vietoj to sutelkite démesj j visavercio,
neperdirbto maisto, pavyzdziui, vaisiy, darzoviy, liesy baltymy ir sveiky riebaly, valgyma. Valgydami visa,
neperdirbta maista, galite jaustis energingesni, sumazinti potraukj ir pagerinti bendra sveikata.

#9. Valgykite sqmoningai: ,Whole30“ programa skatina zmones maitintis sqmoningai ir atkreipti
demesi | tai, kaip ju kunas reaguoja i skirtingus maisto produktus.

Samoningas valgymas yra svarbi Whole30 programos dalis. Tai skatina Zmones atkreipti démesj  tai, kaip jy kinas
reaguoja j skirtingus maisto produktus, ir Zinoti, kaip maisto pasirinkimas veikia jy bendra sveikatg ir savijauta.
Valgyti samoningai reiskia Zinoti, kokj maistg valgote, skonius ir tekstiras bei tai, kaip jis jauciasi. Tai taip pat reiskia,
kad Zinote, kiek valgote ir kada esate sotus. Atidus valgymas gali padéti pasirinkti sveikesnj maistg ir padéti geriau
suvokti savo kino poreikius. Tai taip pat gali padéti jums labiau atkreipti démesj | savo bendrg sveikatg ir gerove ir
padéti priimti geresnius sprendimus dél to, ka valgote. Atidus valgymas yra svarbi Whole30 programos dalis ir gali
padéti pasiekti savo sveikatos ir gerovés tikslus.

#10. Stebekite pazangq: ,Whole30” programa skatina Zzmones stebéti savo pazangg programos metu,
iskaitant energijos lygi, miego kokybe ir nuotaikq.

Pazangos stebéjimas yra svarbi ,Whole30" programos dalis. Tai padeda iSlaikyti motyvacijg ir atskaitomybe, taip pat
gali suteikti vertingos informacijos apie tai, kaip jusy klnas reaguoja | programg. Stebédami savo energijos lygj,
miego kokybe ir nuotaika, galite geriau suprasti, kaip Whole30 veikia jusy bendrg sveikatg ir savijauta. Tai gali padéti
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jums pakoreguoti programa, jei reikia, ir taip pat gali padéti jums pasidziaugti savo sékme. Savo pazangos
stebéjimas taip pat gali padéti susikoncentruoti ties savo tikslais ir islikti motyvuotam uzbaigti programa. Stebéti
savo pazangg lengva. Galite naudoti paprastg uzrasy knygele ar zurnalg, kad kiekvieng dieng jraSytuméte savo
energijos lygj, miego kokybe ir nuotaika. Taip pat galite naudoti programg arba internetinj stebéjimo jrankj, kuris
padés stebéti savo pazanga. Nesvarbu, kokj metodg pasirinksite, pazangos stebéjimas gali padéti neatsilikti nuo
kelyje ir iSnaudoti visas Whole30 programos galimybes.

#11. Gaukite paramgqg: programa ,,Whole30” skatina Zmones ieskoti paramos is Seimos ir draugu, kad
padety jiems laikytis programos.

Programa Whole30 skatina Zmones sulaukti paramos i Seimos ir draugy, kurie padéty jiems testi programos
igyvendinima. Si parama gali bati jvairiy formy: nuo to, su kuo gali pasikalbéti apie programa ir jos i$skius, iki su
kuo nors, kas padéty planuoti maistg ir apsipirkti. Turint paramos sistemg, ,,Whole30" programa gali buti daug
lengviau pritaikoma, nes ji yra motyvacijos ir atskaitomybés Saltinis. Be to, jei turite su kuo pasidalinti patirtimi,
programa gali buti malonesné ir naudingesné. Svarbu atsiminti, kad ,,Whole30" programa - tai ne dieta, o veikiau
gyvenimo bldo pakeitimas. Paramos sistemos turéjimas gali padéti uztikrinti, kad programos metu atlikti pokyciai
pat gali padéti, kad programa netapty slegianti ar atgrasanti. Galy gale, turint paramos sistema, Whole30 programa
gali bati daug lengviau pritaikoma ir gali padéti uztikrinti, kad programos metu atlikti pakeitimai bty tvards ir gali
buti palaikomi ilga laika.

#12. Reguliariai mankstinkités: programa Whole30 skatina zmones reguliariai mankstintis, kad jie
pasiektu savo sveikatos ir kitno rengybos tikslus.

Reguliari manksta yra svarbi Whole30 programos dalis. Reguliarus pratimas padeda pagerinti bendrg sveikatg ir
fizine forma, taip pat gali padéti sumazinti stresa, pagerinti miega ir padidinti energijos lygj. Tai taip pat gali padéti
pagerinti kino sudétj, sumazinti létiniy ligy rizika ir pagerinti bendrg gyvenimo kokybe. Programa Whole30 skatina
Zmones susirasti jiems tinkama mankstos ruting ir paversti tai jprasta savo gyvenimo budo dalimi. Tai gali bati tokia
veikla kaip vaiksciojimas, bégimas, vaziavimas dviraciu, plaukimas, joga ar jégos treniruotés. Svarbu rasti veiklg, kuri
jums patinka ir kuri atitikty jusy gyvenimo buda, kad galétumeéte jos laikytis ir padaryti ja jprasta savo kasdienybés
dalimi. Be reguliariy manksty, ,Whole30" programa taip pat skatina Zmones sutelkti démesj | savo mityba. Valgyti
subalansuotg mityba, kurioje gausu visavercio maisto, pavyzdziui, vaisiy, darzoviy, liesy baltymy ir sveikyjy riebaly,
bUtina bendrai sveikatai ir gerovei palaikyti. Maistinga mityba gali padéti pagerinti energijos lygj, sumazinti potraukj
ir palaikyti sveikg svorj. ,Whole30" programoje pateikiamos gairés, kaip pasirinkti sveikg maista ir sukurti jums
tinkancig subalansuotg mityba.

#13. Pakankamai iSsimiegokite: programa ,,Whole30” skatina Zmones pakankamai miegoti kiekvienq
naktj, kad jie isliktu energingi ir susikaupe.

Pakankamas miegas yra svarbi ,,Whole30" programos dalis. Tai ne tik padeda islikti energingiems ir susikaupusiems,
bet ir padeda kinui atsigauti po dienos veiklos ir pasiruosti kitai dienai. Kai nepakankamai miegate, jlsy kiinas negali
atsigauti ir gali nukentéti jasy energijos lygis. Tai gali sukelti nuovargj, dirgluma ir sunkuma susikaupti. ,Whole30"
programa rekomenduoja, kad suaugusieji kiekvieng naktj miegoty nuo septyniy iki devyniy valandy. Toks miego
kiekis gali padéti jums jaustis zvalesniems ir energingesniems dienos metu, taip pat gali padéti sumazinti stresg ir
pagerinti bendrg sveikata. Be to, pakankamai miegas gali pagerinti nuotaika ir sumazinti rizikg susirgti tam tikromis
|étinémis ligomis. Jei jums sunku pakankamai iSsimiegoti, yra keletas dalyky, kuriuos galite padaryti, kad
padétumeéte. Stenkités sudaryti reguliary miego grafika ir jo laikytis. Venkite kofeino ir kity stimuliatoriy vélyva dieng
ir stenkités apriboti buvima ekrane pries miega. Be to, jsitikinkite, kad jlisy miegamasis yra patogus ir tamsus, ir
prieS miegq praktikuokite atsipalaidavimo metodus, tokius kaip gilus kvépavimas ar meditacija. Pakankamas miegas
yra svarbi Whole30 programos dalis ir gali padéti islikti energingiems ir susikaupusiems. Vadovaudamiesi auksciau
pateiktais patarimais, galite uztikrinti, kad miegate ramiai, kad iSliktuméte sveiki ir energingi.
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#14. Gerkite vandeni: programa Whole30 skatina zmones gerti daug vandens visq dieng, kad islikty
hidratuotas ir palaikytuy bendrq sveikatq.

Geriamasis vanduo yra esminé Whole30 programos dalis. Drégmés buvimas padeda palaikyti bendrg sveikata ir
gerove ir yra svarbi programos dalis. Daug vandens gérimas visg dieng padeda palaikyti optimaly kuno
funkcionavima, gali padéti sumazinti nuovargj ir pagerinti koncentracijg. Tai taip pat gali padéti sumazinti potraukj ir
alkj, taip pat gali padéti pasalinti iS organizmo toksinus. Vandens gérimas taip pat gali padéti sumazinti
dehidratacijos rizika, kuri gali sukelti jvairiy sveikatos problemy. ,Whole30" programa rekomenduoja Zmonéms
iSgerti bent aStuonias 8 uncijos stiklines vandens per dieng. Svarbu gerti vandenj visg dieng, o ne visg i$ karto, nes
tai padeda iSlaikyti organizmo hidratacija. Taip pat svarbu gerti filtruotg vandenj, nes tai padeda sumazinti tersaly
vartojimo rizikg. Be to, svarbu vengti saldziy gérimy, tokiy kaip soda ir sultys, nes jie gali turéti neigiamos jtakos
sveikatai. Geriamasis vanduo yra svarbi Whole30 programos dalis ir butina bendrai sveikatai ir gerovei. Gerdami
daug vandens visg dieng, Zzmonés gali padéti palaikyti savo sveikatg ir sumazinti dehidratacijos bei kity sveikatos
problemy rizika.

#15. Sumazinkite stresq: programa Whole30 skatina Zmones sumazinti stresq savo gyvenime, kad jie
likty susikaupe ir motyvuoti.

Streso mazinimas yra svarbi Whole30 programos dalis. Stresas gali turéti neigiamos jtakos misy fizinei ir psichinei
sveikatai, todél gali bati sunku susikaupti ir bati motyvuotam. ,,Whole30" programa skatina zmones imtis veiksmuy,
kad sumazinty stresg savo gyvenime. Tai gali bati laiko skyrimas sau, veikla, kuri teikia jums dziaugsmo, ir
mokymasis pasakyti ,ne" dalykams, kurie jums netarnauja. Tai taip pat skatina Zzmones praktikuoti sgmoninguma ir
meditacija, o tai gali padéti sumazinti stresa ir pagerinti bendrg savijautg. Skirdami laiko stresui sumazinti, galite
iSlikti susikaupe ir motyvuoti savo Whole30 kelionéje.

#16. Vartokite papildus: Programa Whole30 rekomenduoja vartoti tam tikrus papildus, kurie padés
palaikyti organizmqg programos metu.

Papildy vartojimas gali buti svarbi Whole30 programos dalis. Tam tikri papildai gali padéti palaikyti organizma
programos metu ir uztikrinti, kad gausite visas reikalingas maistines medziagas. ,Whole30" programa rekomenduoja
vartoti multivitaminus, omega-3 riebaly rgstis, probiotikus ir magnj. Multivitaminai gali padéti uzpildyti visas
mitybos spragas, kurios gali bati jisy dietoje. Omega-3 riebaly rigstys gali padéti palaikyti sveikg smegeny veiklg ir
sumazinti uzdegima. Probiotikai gali padéti palaikyti sveikg zarnyno mikrobioma, o magnis gali padéti palaikyti sveika
raumeny ir nervy funkcijg. Prie$ pradedant vartoti bet kokj papildy rezima, svarbu pasitarti su gydytoju. Gydytojas
gali padeéti jums nustatyti, kurie papildai jums tinka, ir gali padeéti suprasti tinkama doze.

#17. Maisto produktuy itraukimas is naujo: programa Whole30 skatina Zzmones vél jtraukti tam tikrus
maisto produktus i savo raciong pasibaigus programai.

Programa Whole30 skatina zmones vél jtraukti tam tikrus maisto produktus j savo mitybg pasibaigus programai. Tai
svarbus programos zingsnis, nes padeda nustatyti, kurie maisto produktai gali sukelti neigiamas organizmo reakcijas.
Vél jvedant maisto produktus po viena, galima stebéti, kaip organizmas reaguoja j kiekviena maista, ir nustatyti,
kokiy maisto produkty reikéty vengti ateityje. Tai padeda sukurti sveikesne, labiau subalansuota mityba, pritaikyta
pagal asmens poreikius. Be to, pakartotinis maisto produkty jvedimas gali padéti iSvengti maisto jautrumo ir alergijos
iSsivystymo, taip pat sumazinti rizikg susirgti létinémis sveikatos ligomis. Pakartotinis jvedimo procesas turéty bati
atliekamas létai ir atsargiai. Pirmiausia svarbu pradéti nuo maziausiai reaktyviy maisto produkty, tokiy kaip virtos
darzovés, o tada palaipsniui pridéti daugiau reaktyviy maisto produkty, tokiy kaip pienas ir griidai. Taip pat svarbu
atkreipti demesj | tai, kaip organizmas reaguoja j kiekvieng maista. Jei atsiranda kokiy nors neigiamy reakcijy, geriau
to maisto vengti ateityje. Be to, svarbu sekti maisto produktus, kurie vél jvedami, ir atsirandancias reakcijas, nes tai
gali padéti nustatyti bet kokj galimg maisto jautruma ar alergijg. Maisto produkty atnaujinimas yra svarbi Whole30
programos dalis, nes ji padeda sukurti sveikesne, labiau subalansuotg mityba, pritaikytg pagal asmens poreikius. Vél
jvedant maisto produktus po vieng ir atkreipiant démesj j tai, kaip organizmas reaguoja, galima nustatyti, kokiy
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maisto produkty reikéty vengti ateityje. Tai gali padéti iSvengti maisto jautrumo ir alergijos issivystymo, taip pat
sumazinti rizikg susirgti Iétinémis sveikatos ligomis.

#18. Valgykite subalansuotq maistq: ,Whole30” programa skatina Zzmones valgyti subalansuotaq
maistq, apimantij jvairy visaverti maistgq.

Subalansuotas maistas yra svarbi Whole30 programos dalis. Visavertis maistas turi daug maistiniy medziagy ir
aprlpina organizma vitaminais, mineralais ir kitomis bltinomis maistinémis medZziagomis, kuriy reikia optimaliam
funkcionavimui. Visavertis maistas taip pat suteikia skaidulu, kurios padeda jaustis sotiems ir patenkintiems.
Valgydami jvairy visavertj maistg, gausite daug jvairiy maistiniy medziagy ir padésite iSvengti maistiniy medziagy
trkumo. Be to, subalansuotas maistas padeda reguliuoti cukraus kiekj kraujyje, o tai gali padéti sumazinti potraukj ir
pagerinti bendrg sveikata. ,Whole30" programa skatina Zzmones valgyti visavertj, neperdirbtg maista, pavyzdziui,
vaisius, darzoves, liesus baltymus ir sveikus riebalus. Taip pat rekomenduojama vengti pridétinio cukraus, grady,
ankstiniy augaly, pieno produkty ir alkoholio. Valgydami subalansuota maistg, kuriame yra jvairiy Siy visaverciy
maisto produkty, galite uztikrinti, kad gausite visas pagrindines jlsy organizmui reikalingas maistines medziagas. Be
to, tai gali padéti sumazinti potraukj ir jaustis sotls bei patenkinti. Subalansuotas maistas yra svarbi Whole30
programos dalis ir gali padéti pagerinti bendra sveikata ir savijauta. Sutelkdami démesj j jvairy visavertj maistg,
galite uztikrinti, kad gausite visas pagrindines jlsy organizmui reikalingas maistines medziagas, sumazinsite potraukj
ir jausites sotls bei patenkinti.

#19. Maisto gaminimas namuose: programa Whole30 skatina Zzmones kuo dazniau gaminti maistq
namuose, kad jie valgytu sveikaq ir visavertj maistq.

Maisto gaminimas namuose yra svarbi Whole30 programos dalis. Valgyti lauke gali biti patogu, taciau taip pat gali
bati sunku tiksliai Zinoti, kas yra jlsy valgomame maiste. Gamindami namuose galite buti tikri, kad valgote sveika,
visavertj maista, kuriame néra pridétinio cukraus, nesveiky riebaly ir perdirbty ingredienty. Be to, gaminimas
namuose gali bati puikus budas sutaupyti pinigy ir laiko. Galite gaminti dideles maisto partijas, kurias galima naudoti
keliems patiekalams, taip pat galite uzsaldyti maisto likucius, kad véliau lengvai pavalgytumeéte. Maisto gaminimas
namuose taip pat gali buti puikus bidas karybiskai dirbti virtuvéje. Galite eksperimentuoti su jvairiais skoniais ir
ingredientais, kad sukurtuméte skanius ir maistingus patiekalus. Taip pat | maisto gaminimo procesg galite jtraukti
visg Seimg, o tai gali bati smagi ir naudinga patirtis. Naudodami Whole30 programg galite bati tikri, kad valgote
sveikg, visavertj maista, kuris padés pasiekti savo sveikatos ir gerovés tikslus.

#20. Megaukites maistu: ,,Whole30” programa skatina Zzmones megautis maistu ir jvertinti sveiko,
visavercio maisto valgymo malonumag.

Megavimasis maistu yra svarbi ,Whole30" programos dalis. Valgyti sveika, visavertj maistg gali buti malonu, o
programa skatina Zzmones jvertinti Siy maisto produkty skonj ir tekstiirg. Sveikai maitintis neturi bati sunku, o
programa Whole30 padeda Zmonéms mégautis sveiky patiekaly ruoSimo ir valgymo procesu. Programa taip pat
skatina Zmones atkreipti démesj | savo mitybos jprocius ir mégautis valgomo maisto skoniais. Sveika mityba gali biti
naudinga patirtis, o programa Whole30 padeda Zzmonéms jvertinti sveiko, visavertio maisto valgymo malonuma.
»Whole30" programa taip pat skatina Zmones buti atidiems renkantis maista. Tai skatina Zmones sagmoningai
apsispresti, ka jie valgo, ir suvokti, kokig jtakg maisto pasirinkimas daro jy sveikatai ir gerovei. Sveikas, visavertis
maistas gali padéti pagerinti bendrg sveikatg, o programa Whole30 padeda Zzmonéms priimti pagristus sprendimus
dél maisto pasirinkimo. Sveika mityba gali biti naudinga patirtis, o programa Whole30 padeda Zmonéms mégautis
sveiky patiekaly ruosimo ir valgymo procesu.
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