
उदाहरण: गाजर, संतरा, आम, शकरकं द,
और कद्दू।

पोषण संबंधी लाभ: बीटा-कै रोटीन और
विटामिन C से भरपूर, ये खाद्य पदार्थ आंखों
के  स्वास्थ्य को बेहतर करते हैं, प्रतिरक्षा
बढ़ाते हैं और त्वचा को स्वस्थ रखते हैं।

उदाहरण: लहसुन, प्याज, फू लगोभी, के ला,
और मशरूम।

पोषण संबंधी लाभ: एलिसिन और
फ्लेवोनॉइड्स से भरपूर, सफे द खाद्य पदार्थ
प्रतिरक्षा प्रणाली को मजबूत करते हैं, हृदय
स्वास्थ्य को बढ़ावा देते हैं और सूजनरोधी
गुणों से भरपूर होते हैं।

उदाहरण: पालक, ब्रोकोली, कीवी, हरे अंगूर,
और एवोकाडो।

पोषण संबंधी लाभ: क्लोरोफिल, फाइबर,
विटामिन A, C, E और K से भरपूर, हरे खाद्य
पदार्थ दृष्टि का समर्थन करते हैं, हड्डियों को
मजबूत करते हैं, और शरीर से विषाक्त पदार्थों
को बाहर निकालने में मदद करते हैं।

उदाहरण: ब्लूबेरी, बैंगन, ब्लैकबेरी,
आलूबुखारा, और अंगूर।

पोषण संबंधी लाभ: एंथोसायनिन जैसे
शक्तिशाली एंटीऑक्सीडेंट से भरपूर, ये
मस्तिष्क स्वास्थ्य को बढ़ावा देते हैं, याददाश्त
में सुधार करते हैं, और सूजन को कम करते
हैं।

उदाहरण: टमाटर, स्ट्रॉबेरी, लाल शिमला मिर्च,
चेरी, और तरबूज।

पोषण संबंधी लाभ: लाइकोपीन और
एंथोसायनिन से भरपूर, लाल खाद्य पदार्थ हृदय
स्वास्थ्य को बढ़ावा देते हैं और कु छ प्रकार के
कैं सर के  जोखिम को कम कर सकते हैं। इनमें
विटामिन C की उच्च मात्रा होती है, जो आपकी
प्रतिरक्षा प्रणाली को मजबूत करती है।
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The information provided by MSPC's Drug Information Centre is for consultation purposes only. It is not a substitute for personalized medical or legal advice. Any treatments or procedures mentioned are
informational resources for healthcare professionals and should be considered in light of specific circumstances and medical guidelines. Use this information is at your discretion. While every effort is made to
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