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تحقیقات نشان مدهد که افرادی که بیشترین غذاهای گیاه را مصرف مکنند در مقایسه با افرادی که
مصرف کمتری دارند میانین عمر بیشتری دارند.

مواد غذای که مصرف آن در هفته لازم است.
گوجهفرن

دانههایاست. کاروتنوئیدها رن (کاروتنوئید ی) وپنو لی (C)  سرشار از ویتامین س گوجه فرن
هستند که درگیاهان تولید و به سبزیها رن مدهند.

چرب کنند سطح تری گلیسیرید خون (نوعدهد افرادی که از این سبزی استفاده متحقیقان نشان م
در خون که خطر بیماری قلب را افزایش مدهد) همچنین سطح کلسترول کل و کلسترول بد کمتری در
مقایسه با افرادی که گوجهفرن مصرف نمکنند دارندو سطح کلسترول خوب این افراد نیز افزایش

دارد.
منجر به کاهش شدید فشار خون سیستولی محققان دریافتند مصرف هر گونه فرآورده گوجه فرن

مشود.

کدو تنبل
کدو تنبل سرشار از بتاکاروتن است که ی کاروتنوئید (رندانه گیاه) نیز هست که در بدن به ویتامین آ

(A) تبدیل و در تولید آنتبادیهای استفاده مشود که با عفونت مبارزه مکنند.
همچنین بتا کاروتن برای حفظ یپارچ سلولهای چشم، پوست، ریهها و روده لازم است. مطالعات
از بتاکاروتن (مانند کدو تنبل، هویج، سیبزمین دهد افرادی که بیشترین مصرف غذاهای غننشان م
و سبزیهای برگدار) را داشتند، ۸ تا ۱۹ درصد کمتر در معرض خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب،

سته مغزی یا مرگ به هر دلیل بودند.

قارچ
قارچها سرشار از مواد مغذی با خواص آنتاکسیدان قوی هستند. فرآیندهای معمول بدن باعث ایجاد
استرس اکسیداتیو مشود که رادیالهای آزاد تولید مکند. اینها ذرات کوچ هستند که به دیوارههای
سلول آسیب مرسانند و باعث مرگ سلولها مشوند. اگر این مواد با آنتاکسیدانها خنث نشوند
متواننـد بـاعث التهـاب، پیـری و ایجـاد برخـ سـرطانها شونـد. مطالعـات در مـورد قـارچ و تـاثیر آن بـر
سلامت بدن نشان داد افرادی که بیشترین قارچ را مخورند در مقایسه با افرادی که کمترین میزان

مصرف را دارند کمتر در معرض خطر ابتلا به هر نوع سرطان قرار دارند.

جو دوسر
خوردن دانههای جو دوسر منجر به کاهش قابلتوجه گلوکز خون و پاسخ انسولین مشود. جو دو سر

منبع خوب از بتا گلوکان و فیبر محلول است که به کاهش سطح کلسترول خون کم مکند.
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