
Whole Foods, Plant-Based 
  What is a

Diet?
Centers around whole plant ingredients



Limits or avoids animal products 



Promotes locally sourced, organic food



Minimizes refined foods 






Maintains dietary flexibility
(consists of mostly plants, but 

animal products aren’t off limits;
generally avoids "rules" of a strict diet)

(added sugars, salts, white flours, oils)



long-term health

S T A Y  M E N T A L L Y  &  P H Y S I C A L L Y  S H A R P  A S  Y O U  A G E

W H Y  S H O U L D  I  E A T  A  W H O L E
F O O D S ,  P L A N T - B A S E D  D I E T ?

P R E V E N T  &  R E V E R S E  D I S E A S E

H Y P E R T E N S I O N K I D N E Y  D I S E A S E

H E A R T  D I S E A S ET Y P E  2  D I B E T E S A U T O - I M M U N E  D I S O R D E R S

B R E A S T  C A N C E R C O L O R E C T A L  C A N C E R

G A S T R O I N T E S T I N A L  C A N C E R

P R O S T A T E  C A N C E R

B E  H E A L T H Y  F O R  L O N G E R

R E D U C E  R I S K  O F  C O G N I T I V E  I M P A I R M E N T  &  D E M E N T I A



Energy & Mental health 

F O O D  H A S  M O R E  P L A N T  P H Y T O N U T R I E N T S

C L E A R E R  T H I N K I N G

W H Y  S H O U L D  I  E A T  A  W H O L E
F O O D S ,  P L A N T - B A S E D  D I E T ?

I N C R E A S E  E N E R G Y  L E V E L S

F O O D  R E D U C E S  I N F L A M M A T I O N  O F  M U S C L E S  &  J O I N T S  

B E T T E R  A T H L E T I C  P E R F O R M A C E

F O O D  H A S  C O M P L E X  C A R B O H Y D R A T E S  ( W H O L E  G R A I N S )

L A S T I N G  E N E R G Y  T H R O U G H O U T  D A Y

F O O D  K E E P S  B L O O D  S U G A R  S T A B I L I Z E D  

N O  F O O D  C O M A

F O O D  R E G U L A T E S  B L O O D  C I R C U L A T I O N  &  O X I D A T I O N

M O R E  R E S T F U L  S L E E P

I M P R O V E  M I N D  &  M O O D
F O O D  C A U S E S  L E S S  I N F L A M M A T I O N   I N  B O D Y  

L O W E R  R I S K  O F  D E P R E S S I O N  

F O O D  H E L P S  B O D Y  M A I N T A I N S  C L E A N E R  B R A I N  A R T E R I E S  

I N C R E A S E D  P R O D U C T I V I T Y  



Look Good & Feel Good
H I G H  F I B E R  C O N T E N T  I N  F O O D  M A K E S  Y O U  F E E L  S A T I S F I E D  &  F U L L  

W H E N  Y O U R  B O D Y  I S  S U F F I C I E N T L Y  N O U R I S H E D

L E S S  L I K E L Y  T O  O V E R E A T

W H Y  S H O U L D  I  E A T  A  W H O L E
F O O D S ,  P L A N T - B A S E D  D I E T ?

M A I N T A I N  A  H E A L T H Y  W E I G H T

F O O D  I S  L O W  I N  C A L O R I E S ,  S O  Y O U  C A N  E A T  M O R E
S U B S T A N C E  W I T H O U T  E A T I N G  M O R E  C A L O R I E S  

E A T  M O R E ,  W E I G H  L E S S

F O O D  P A S S E S  T H R O U G H  Y O U R  B O D Y  M O R E  E F F I C I E N T L Y

B O O S T  M E T A B O L I S M  &  D I G E S T I O N

M A I N T A I N  S K I N  &  S E X U A L  H E A L T H

F O O D  I S  R I C H  I N  A N T I O X I D A N T S  &  E S S E N T I A L  N U T R I E N T S

M O R E  V I B R A N T  S K I N  T O N E  &  F E W E R  W R I N K L E S



F O O D  D O E S  N O T  H A V E  D A I R Y  P R O D U C T S

L E S S  A C N E  &  B E T T E R  B O D Y  O D O R

F O O D  P R O M O T E S  R E G U L A R  &  E F F I C I E N T  B L O O D  F L O W

R E D U C E D  R I S K  O F  E R E C T I L E  D Y S F U N C T I O N


