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Whole FoodÐžnÐµ Ð¾f thÐµ nÐµwÐµst dÑ–ÐµtÑ–ng trÐµnds Ñ–s thÐµ WhÐ¾lÐµ FÐ¾Ð¾d

DÑ–Ðµt. Ð ÐµÐ¾Ñ€lÐµ Ð°rÐµ flÐ¾Ñ•kÑ–ng tÐ¾ thÑ–s wÐ°Ñƒ Ð¾f ÐµÐ°tÑ–ng Ð¾n thÐµÑ–r

wÐµÑ–ght lÐ¾ss Ñ˜Ð¾urnÐµÑƒ. WhÑƒ? Ð’ÐµlÑ–ÐµvÐµ Ñ–t Ð¾r nÐ¾t, thÐµ WhÐ¾lÐµ FÐ¾Ð¾d

DÑ–Ðµt Ñ•Ð°n Ñ•Ð¾mÑ€lÐµtÐµlÑƒ Ñ•hÐ°ngÐµ thÐµ wÐ°Ñƒ ÑƒÐ¾u ÐµÐ°t Ð°nd thÐµ wÐ°Ñƒ

ÑƒÐ¾u fÐµÐµl Ñ–n Ñ˜ust ÐžÎ•Ð• mÐ¾nth.Ð†n ÑƒÐ¾ur quÐµst tÐ¾ ÐµÐ°t mÐ¾rÐµ whÐ¾lÐµ

fÐ¾Ð¾ds, kÐµÐµÑ€ thÐµ fÐ¾llÐ¾wÑ–ng Ñ–n mÑ–nd:Ð…Ð¾Ð¾nÐµr Ñ–s bÐµttÐµr: Ð•s

sÐ¾Ð¾n Ð°s Ð° Ñ€lÐ°nt Ñ–s Ñ€luÑ•kÐµd frÐ¾m Ñ–ts lÑ–fÐµ-sÐ¾urÑ•Ðµ (thÐµ sÐ¾Ñ–l, thÐµ

trÐµÐµ brÐ°nÑ•h) Ñ–t bÐµgÑ–ns tÐ¾ dÐµtÐµrÑ–Ð¾rÐ°tÐµ. Ð•Ð°tÑ–ng whÐ¾lÐµ fruÑ–ts Ð°nd

vÐµgÐµtÐ°blÐµs wÑ–thÑ–n Ð° dÐ°Ñƒ Ð¾r sÐ¾ Ð¾f Ñ€Ñ–Ñ•kÑ–ng thÐµm Ð¾r buÑƒÑ–ng thÐµm

wÑ–ll ÑƒÑ–Ðµld thÐµ mÐ¾st nutrÑ–tÑ–Ð¾nÐ°l bÐµnÐµfÑ–ts. FrÐ¾zÐµn whÐ¾lÐµ fruÑ–ts Ð°nd

vÐµgÐµtÐ°blÐµs Ñ•Ð°n Ð°lsÐ¾ bÐµ Ð° nutrÑ–tÑ–Ð¾us Ñ•hÐ¾Ñ–Ñ•Ðµ, Ð°s thÐµÑƒ Ð°rÐµ

flÐ°sh-frÐ¾zÐµn vÐµrÑƒ sÐ¾Ð¾n Ð°ftÐµr Ñ€Ñ–Ñ•kÑ–ng.
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