
افزايــش تنــوع فلاونوئيدهــا در رژيــم 
غذايى مــى تواند در افزايــش طول عمر 
و پيشــگيرى از بروز بيمارى هاى مزمن 

نقش مؤثرى داشته باشد.
فلاونوئيدهــا تريكبــات طبيعى موجود 
غذاهايــى  در  هســتندكه  گياهــان  در 
فرنگــى،  تــوت  بلوبــرى،  چــاى،  ماننــد 
پرتقــال، ســيب، انگــور، و شــلاكت تلخ 

يافت‌ مى‌شوند.

مصرف ميوه و سبزيجات با رنگ هاى گوناگون، به ويژه آن‌هايى كه 
غنى از فلاونوئيد هســتند، به دريافت بهتر و متنوع‌تر ويتامين‌ها و 

مواد مغذى كمک مىك‌نند.
فلاونوئيدهــا همچنيــن خاصيــت آنتــی اكســيدانى دارنــد. آنتــى 
اكسيدان ها به بدن كمك مى كنند تا با رادكيال هاى آزاد مبارزه كند.

اثــرات ضــد التهابــی و آنتــی اكســيدانى فلاونوئيدها دانشــمندان را 
بــه مطالعــه پتانســيل آن ها بــه عنــوان "داروهــاى ضد ســرطان" نيز 

تشويق كرده است.
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