
富含植化素:茄紅素、懈皮素
蔬菜類:紅椒、甜菜根、大番茄
水果類:小番茄、櫻桃、紅石榴

富含植化素:葉綠素
蔬菜類:青花椰、綠色葉菜、青椒
水果類:番石榴(芭樂)、奇異果

富含植化素:胡蘿蔔素、類黃酮
蔬菜類:胡蘿蔔、黃椒
水果類:橘子、鳳梨、芒果、木瓜

富含植化素:硫化物、多酚(酚酸)
蔬菜類:白蘿蔔、白花椰、大蒜
水果類:香蕉

富含植化素:花青素、類黃酮
蔬菜類:茄子、紫甘藍
水果類:葡萄、藍莓、黑棗
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