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	ماده انتی اکسیدان

	روغن های گیاهی مانند روغن ریشه گندم، آوکادو، آجیل، غلات
	ویتامین E

	پرتقال، کشمش سیاه، کیوی، انبه، بروکلی، اسفناج، فلفل، توت فرنگی
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	لیکوپین

	کدو تنبل، انبه، هلو، هویج، اسفناج، جعفری

	بتا کاروتین

	سویا، عدس، نخود، شیر
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	لیگنان
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	ایندول

	تره فرنگی، پیاز، سیر
	ترکیب آلیوم و سولفور

	چای
	کیتچین

	گوشت قرمز، دل و جگر، ماهی. همچنین در گیاهانی که حیوانات از آنها تغذیه می کنند نیز وجود دارند
	زو کمیکال ها



