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In the realm of nutrition, vegetables emerge as colorful champions of health, providing an array of vitamins, minerals, and antioxidants essential for overall well-being. From leafy greens to vibrant root vegetables, each member of the vegetable kingdom boasts a unique nutritional profile.
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The List of Vegetables and their Health Benefits –
	Spinach:
This leafy green is rich in iron, folate, and vitamins A and K. Its antioxidants contribute to healthy skin and vision, while its fiber content aids digestion and supports heart health.
	Broccoli:
Packed with vitamin C, fiber, and sulforaphane, broccoli is known for its cancer-fighting properties. It supports immune function and contributes to bone health.
	Carrots:
Carrots are synonymous with beta-carotene, a precursor of vitamin A essential for good vision. They’re also rich in fiber, promoting digestive health and maintaining healthy skin.
	Bell Peppers:
With high vitamin C content and antioxidants, bell peppers bolster the immune system and aid collagen production for healthy skin and joints.
	Tomatoes:
Tomatoes are renowned for their lycopene content, a potent antioxidant associated with reducing the risk of chronic diseases. They also provide vitamins C and K.
	Sweet Potatoes:
Packed with beta-carotene and fiber, sweet potatoes are excellent for eye health and digestion. They also provide vitamins A and C.
	Cauliflower:
Cauliflower is a versatile vegetable loaded with vitamins C and K. Its phytonutrients contribute to anti-inflammatory and antioxidant effects.
	Spinach:
This dark leafy green is rich in iron, folate, and vitamins A and K. Its antioxidants contribute to healthy skin and vision, while its fiber content aids digestion and supports heart health.
	Brussels Sprouts:
High in fiber, vitamins C and K, and antioxidants, Brussels sprouts support digestive health and contribute to immune system strength.
	Zucchini:
Zucchini is low in calories and rich in vitamins C and B6. Its high water content makes it a hydrating addition to meals.
	Banana:- 
Banana is a superfood packed with vitamins A, C, and K, as well as antioxidants and fiber. It’s associated with anti-inflammatory and heart-protective benefits.
	Cabbage:
Cabbage contains vitamins C and K, along with antioxidants that promote detoxification and help combat inflammation.
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1. पालक: यह हरा पत्तेदार भूखर के लिए लोहा, फोलिक अैसिड और विटामिन A और K से भरपूर है। इसके एंटीऑक्सीडेंट स्वास्थ्यजनक त्वचा और दृष्टि के लिए मदद करते हैं, जबकि इसकी फाइबर की मात्रा पाचन को सहायक और हृदय स्वास्थ्य को समर्थन प्रदान करती है।
2. ब्रोकली: विटामिन C, फाइबर और सल्फोराफेन के साथ भरपूर ब्रोकली कैंसर के खिलाफ गुणों के लिए जानी जाती है। यह प्रतिरक्षण को समर्थन करता है और हड्डियों की स्वास्थ्य में योगदान करता है।
3. गाजर: गाजर बीटा-कैरोटीन के साथ विशिष्ट है, जो अच्छी दृष्टि के लिए आवश्यक पूर्व-रूपी विटामिन A होता है। वे फाइबर के साथ समर्थन पाचन और स्वस्थ त्वचा को बनाए रखने में मदद करते हैं।
4. शिमला मिर्च: उच्च विटामिन C सामग्री और एंटीऑक्सीडेंट के साथ, शिमला मिर्च प्रतिरक्षण प्रणाली को बल प्रदान करती है और स्वस्थ त्वचा और जोड़ों के लिए कॉलेजन उत्पादन को समर्थन करती है।
5. टमाटर: टमाटर अपनी लायक़ापन की लिए जाने जाते हैं, एक प्रबल एंटीऑक्सीडेंट जिसे लंबे समय तक अस्थायी बीमारियों की आशंका को कम करने के साथ जोड़ा जाता है। यह विटामिन C और K प्रदान करता है।
6. मीठे आलू: बीटा-कैरोटीन और फाइबर के साथ भरपूर मीठे आलू आंखों के स्वास्थ्य के लिए उत्तम हैं और पाचन में मदद करते हैं। वे विटामिन A और C प्रदान करते हैं।
7. गोभी: गोभी विटामिन C और K के साथ होती है, साथ ही यह विषैले प्रभावों की दिशा में आपूर्ति को समर्थन करने और विषैले प्रभावों को रोकने में मदद करने वाले एंटीऑक्सीडेंट होते हैं।
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8. पालक: यह काले पत्तों वाला हरा पत्तेदार लोहे, फोलिक अैसिड और विटामिन A और K से भरपूर होता है। इसके एंटीऑक्सीडेंट स्वास्थ्यजनक त्वचा और दृष्टि के लिए मदद करते हैं, जबकि इसकी फाइबर की मात्रा पाचन को सहायक और हृदय स्वास्थ्य को समर्थन प्रदान करती है।
9. ब्रसेल्स स्प्राउट: फाइबर, विटामिन C और K के साथ भरपूर ब्रसेल्स स्प्राउट पाचन स्वास्थ्य को समर्थन करते हैं और प्रतिरक्षण प्रणाली को समर्थन करते हैं।
10. तुरई: तुरई कैलोरी कम और विटामिन C और B6 के साथ भरपूर है। उसकी उच्च जल मात्रा उपान्नों में जल संपर्क करने के लिए एक स्वस्थ जोड़ने का एक माध्यम बनाती है।
11. केल: केल विटामिन A, C और K के साथ अन्तरवासी है, साथ ही एंटीऑक्सीडेंट और फाइबर के साथ भरपूर है। इसे शांतिपूर्णता और हृदय संरक्षण लाभ के रूप में जोड़ने के रूप में परिपूर्ण किया गया है।
12. पत्तागोभी: गोभी विटामिन C और K के साथ होती है, साथ ही विषैले प्रभावों की दिशा में आपूर्ति को समर्थन करने और विषैले प्रभावों को रोकने में मदद करने वाले एंटीऑक्सीडेंट होते ह
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