
उदाहरण: गाजर, संत्री, आंबा, रताळे, आणि
भोपळा।

पोषण फायदे: बीटा-कॅ रोटीन आणि
व्हिटॅमिन C मुबलक प्रमाणात असतात , हे
पदार्थ डोळ्यांचे आरोग्य वाढवतात,
प्रतिकारशक्ती वाढवतात आणि त्वचेच्या
आरोग्यासाठी उपयुक्त असतात.

उदाहरण: लसूण, कांदा, फ्लॉवर, के ळी,
आणि मशरूम।

पोषण फायदे: अलिसिन आणि
फ्लेवोनॉइड्स मुबलक प्रमाणात असतात,
पांढरे पदार्थ प्रतिकारशक्ती मजबूत करतात,
हृदयाचे आरोग्य वाढवतात आणि सूज कमी
करण्याचे गुणधर्म असतात.

उदाहरण: पालक, ब्रोकोली, कीवी, हिरवे
द्राक्षे, आणि एवोकाडो।

पोषण फायदे: क्लोरोफिल, फायबर,
व्हिटॅमिन A, C, E आणि K मुबलक
प्रमाणात असतात , हिरवे पदार्थ डोळ्यांसाठी
उपयुक्त, हाडे मजबूत करणारे, आणि
शरीरातून विषारी द्रव्ये काढून टाकण्यास
मदत करणारे असतात.

उदाहरण: ब्लूबेरी, वांगे, ब्लॅकबेरी, जांभूळ,
आणि द्राक्षे।

पोषण फायदे: अँथोसायनिनसारख्या
शक्तिशाली अँटीऑक्सिडंट मुबलक प्रमाणात
असतात , हे पदार्थ मेंदूच्या आरोग्यासाठी
उपयुक्त, स्मरणशक्ती सुधारतात आणि सूज
कमी करतात.

उदाहरण: टोमॅटो, स्ट्रॉबेरी, लाल शिमला
मिरची, चेरी, आणि टरबूज।

पोषण फायदे: लाइकोपीन आणि
अँथोसायनिनने समृद्ध, लाल पदार्थ हृदयाच्या
आरोग्यासाठी उपयुक्त असतात आणि काही
प्रकारच्या कर्क रोगाचा धोका कमी करतात.
त्यात व्हिटॅमिन C मोठ्या प्रमाणात असते, जे
तुमची प्रतिकारशक्ती वाढवते.
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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

ensure accuracy, Maharashtra State Pharmacy Counci's Drug information Centre is not responsible for any recommendations or errors. The center is not liable for any damages resulting from the use of this
information. In case of any discrepancy across newsletter documents, english version will be given due preference.
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