GO-SLOW-WHOA

Alimentacion saludable = Alimentos GO > Alimentos SLOW > Alimentos WHOA

. Alimentos naturales

« Alimentos no procesados o lo menos
procesados posible.
- Bajos en sal (sodio), grasas sélidas

(saturadas y trans), y/o azucares afiadidos.

Consume preferiblemente alimentos GO Ejemplos: frutas y verduras, cereales integrales,

carnes magras, legumbres y leche natural (sin
azuacar) al 1%.

e Se encuentra entre los alimentos GO y
los alimentos WHOA.

e Son mas nutritivos que los alimentos
WHOA pero no deben consumirse en la
misma medida que los alimentos GO.

Ejemplos: leche entera al 2%, cereales
refinados y fruta con azucares anadidos.

- Alimentos altamente procesados.

W H O A « Altos en grasas soélidas poco
saludables, azucares anadidos, y/o sal.

Ejemplos: dulces, galletas, frituras, helados,

Consume menos alimentos WHOA bebidas y cereales azucarados.
que alimentos GO y SLOW
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