
178 CAP�ITULO 11. OBTENDO VITAMINAS E MINERAISpreven�~ao e ura do ^aner, suos vegetais �e a melhor op�~ao. Destaforma, vo^e obt^em bastante nutrientes, sem todo o a��uar ontidoem suos de frutas. A maneira omo vo^e extrai o suo dos vegetaistamb�em �e importante. Muitas das m�aquinas de suos omuns que aspessoas usam em suas asas perdem 30% do suo, que �e jogado foraom a polpa.
M�aquinas de extrair suos v~ao desde as mais baratas e aess��veisat�e as aras. A m�aquina mais eon^omia �e a mastigadora. Estetipo de m�aquina obt^em a maior parte do suo e nutrientes e n~ao �e t~aoara (2a� na foto). A melhor m�aquina, por�em muito mais ara, �euma moedora e prensadora omo a Norwalk (3a� na foto). Estetipo primeiro m�oi os legumes. Em seguida, ela usa uma prensadoramuito forte para espremer todo o suo. Testes reentes mostraram queestes dois tipos de m�aquinas de suos obt^em muito mais nutrientese enzimas dos vegetais do que uma m�aquina entr��fuga normal. Amaioria das melhores l��nias naturais do ^aner no mundo todo usamsuos vegetais de alta qualidade no tratamento de seus paientes. Elesquerem que os seus paientes obtenham a m�axima nutri�~aoposs��vel, de modo que todos reomendam m�aquinas de suosmoedoras e prensadoras. Mas para uso pessoal, mesmo umam�aquina mastigadora �e uma boa esolha.
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Cap��tulo 11

Como Prevenir e Curar oC^aner: Regra No� 4 - ObterVitaminas e Minerais deAlta Qualidade

Ter uma boa quantidade de vitaminas e minerais no orpo �e muitoimportante na preven�~ao do ^aner. Muitas destas vitaminas evitamo estresse oxidativo e a inama�~ao que expliamos anteriormente. Mi-nerais em sua forma utiliz�avel tamb�em s~ao muito importantes para aoxigena�~ao das �elulas sobre a qual o Dr. Warburg disute em suapesquisa.
11.1 Nutrientes nos alimentos e suosVo^e tem muitas op�~oes para obter os nutrientes. Comer alimentossaud�aveis �e o aminho �obvio. Mas al�em de omer uma dieta boa, suos�e uma �otima maneira de obter bastante vitaminas e enzimas. Para a177



182 CAP�ITULO 11. OBTENDO VITAMINAS E MINERAISIsso aontee porque os seres humanos n~ao onseguem digerir mate-riais vegetais omo os outros animais onseguem. Um estudo reentefeito pelos laborat�orios Albion, mostrou que as pessoas n~ao estavamreebendo muitos dos minerais que preisam de fontes �a base de �bras[1℄. Na verdade, muitos desses alimentos �a base de �bras remove-ram minerais do nosso sistema! Devido aos seus onheimentos, elesriaram o suplemento mineral quelatado e eles t^em a pesquisa paraprovar sua e��aia. Um suplemento mineral omo este �e muito impor-tante para a preven�~ao e ura do ^aner. Produtos de origem animaltamb�em s~ao uma boa fonte de minerais que s~ao failmente absorvidas.Mas vo^e deve se erti�ar de que o animal foi alimentado orreta-mente e �e livre de horm^onios e outros aditivos. Produtos animaisorg^anios s~ao melhores. Tamb�em �e importante equilibrar o pH doorpo se estivermos omendo mais produtos de origem animal. Vo^evai aprender exatamente omo o pH refere-se a voltagem e n��vel deoxigena�~ao do orpo no Cap��tulo 12.

11.2.4 Suplemento preventivo Protandim e super-�oxido dimutase \SOD"Al�em das vitaminas e minerais, h�a um outro suplemento que �e muitobom para a preven�~ao do ^aner. �E hamado Protandim. N�os j�afalamos sobre o perigo do estresse oxidativo e inama�~ao para o ^aner.Este �e o melhor suplemento para evitar isto. Protandim foi pesquisadopelo Dr. Joe MCord, o famoso ientista que desobriu uma oisahamada \SOD" (super�oxido dismutase). SOD �e o antioxidante dopr�oprio orpo. Mas ao ontr�ario de outros anti-oxidantes, ele n~aoaaba sendo todo utilizado no proesso de preven�~ao da oxida�~ao.Por exemplo, vamos dizer que vo^e tem 1 mol�eula de vitamina C.Ela vai ser oxidada por um radial qu��mio livre e se tornar in�util.Mas uma enzima SOD pode neutralizar era de um milh~ao de radi-ais qu��mios livres antes que se torne in�util. H�a uma outra enzima
11.2. SUPLEMENTOS VITAM�INICOS E MINERAIS 17911.2 Suplementos vitam��nios e mineraisPara as pessoas que n~ao t^em tempo de preparar suos dia-riamente, um suplemento de vitamina baseado em alimentostamb�em �e ok. As vitaminas t^em que trabalhar juntas no orpo, as-sim tomar vitaminas individuais n~ao �e t~ao bom quanto um suplementomultivitam��nio de qualidade. E vitaminas �a base de alimentos s~aoainda melhores porque s~ao failmente absorvidas e utilizadas pelo or-ganismo. Estes suplementos vitam��nios e minerais s~ao normalmentefeitos de suos de frutas e vegetais. O suo �e desidratado e ombinadopara produzir um suplemento multivitam��nio ompleto.Obter vitaminas su�ientes �e muito importante, mas obterminerais pode ser ainda mais importante. Isso porque muitosdos m�etodos da agriultura moderna usam fertilizantes sint�etios. De-vido a isso, o solo aree das bat�erias e fungos ben�e�os. Estas s~aoneess�arias para tornar os minerais dispon��veis �as plantas. Muitos des-ses vegetais onvenionais que omemos podem ter uma apar^enia boa,mas n~ao ter~ao muitos minerais. Se vo^e optar por vegetais org^anios,o onte�udo mineral ser�a melhor devido a forma omo �e ultivado.

11.2.1 Minerais \quelados" biodispon��veisAl�em disso, h�a tamb�em i^enia nova sobre a import^ania de \mi-nerais verdadeiramente quelados". Estes minerais s~ao ligados a umamino�aido para que o orpo possa failmente absorv^e-los. Isto �eomo a natureza planejou ajudar-nos para obter os nossos minerais.A empresa que riou esse proesso �e hamado Albion Labs. Eles s~aoos prinipais pesquisadores e fabriantes de suplementos minerais domundo. O suplemento mineral que reomendamos �e desta empresa e�e da melhor e mais alta qualidade. Existem muitos tipos de mineraisno merado, mas esses minerais quelatos s~ao muito melhores. Muitosdos produtos minerais atuais s~ao hamados de \ol�oides minerais", os



180 CAP�ITULO 11. OBTENDO VITAMINAS E MINERAIS

quais n~ao s~ao failmente absorvidos pela �elula.Quando vo^e olha para um livro de mediina omo Fluidos doCorpo e Eletr�olitos, ele lhe diz que os minerais oloidais n~ao passamatrav�es das membranas elulares. A maior parte permanee na or-rente sangu��nea at�e serem removidos. Segundo o Dr. Tennant, muitosdos minerais do nosso orpo s~ao usados dentro da �elula. Devido aisso, a maioria desses minerais n~ao podem ser orretamente detetadosno sangue. Mais uma vez, os minerais s~ao as o-enzimas que o Dr.Warburg meniona em seu trabalho. Estes minerais s~ao neess�ariosno interior das �elulas para serem utilizados pelas mito^ondrias para
11.2. SUPLEMENTOS VITAM�INICOS E MINERAIS 181a respira�~ao elular. Estes s~ao muito importantes na preven�~ao do^aner.11.2.2 Quantidades reomendadas de diversos mi-neraisO professor Brian Peskin tamb�em enfatiza a import^ania dos mineraispara a oxigena�~ao das �elulas. Ele reomenda tomar um suplementose vo^e est�a tentando evitar ou urar o ^aner. Aqui est~ao os valoresque ele reomenda:Minerais Quantidade Perentagem da RDA�Cobre 1 mg 50%Ferro 10 mg 56%Magn�esio 100 mg 25%Mangan^es 5 mg 25%Sel^enio 50 mg 70%Zino 10 mg 67%�RDA = Ingest~ao Di�aria Reomendada11.2.3 Absor�~ao dos minerais em ombina�~oes di-versas de alimentos e suplementosDevemos tamb�em evitar de omer alimentos rios em �bras om ossuplementos minerais. Por exemplo, se vo^e estiver preparando suosde vegetais omo sua fonte prinipal de minerais, ou tomando umsuplemento mineral, n~ao oma estes om alimentos rios em �bras,omo gr~aos integrais. Minerais ontidos nos alimentos de gr~aosintegrais s~ao dif��eis de absorver pelo ser humano devido aalgo hamado \�tatos". Pense nisso omo \��m~as de minerais"que impedem que o orpo absorva minerais.



186 CAP�ITULO 11. OBTENDO VITAMINAS E MINERAISvitaminas e minerais. Certi�que-se que vo^e n~ao beba suo derepolho ou oma muito dele ru, porque pode afetar a fun�~aoda tire�oide1. Se vo^e �e um vegano, �e tamb�em importante inluir su-plementos de ferro, vitamina B12, B6 e �aido f�olio �a dieta. Beterrabastamb�em s~ao uma �otima maneira de suplementar o ferro.Das muitas vitaminas que vo^e preisa tomar h�a algumas que deve-mos enfatizar. A primeira �e a vitamina D. Para as pessoas que reebempelo menos 20 minutos de sol na pele todos os dias, n~ao �e t~ao impor-tante suplementar om vitamina D. Um estudo reente desobriu quea vitamina D interage om os genes que est~ao envolvidos no ^aner [2℄.Este �e provavelmente um efeito epigen�etio, omo disutimos anteri-ormente. As pessoas que dizem que o sol ausa ^aner tamb�em est~aoonfusas. Como mostramos anteriormente, gorduras trans ausam umaumento de ^aner devido �a exposi�~ao �a radia�~ao UV. Se vo^e omergorduras trans e gorduras dani�adas, ou tem falta de �aidos graxosde qualidade, isto �e verdade. Neste aso, a luz solar ajudaria a au-mentar o riso de ^aner. Mas o riso de ^aner aumenta de qualquerforma se omermos estes tipos de gorduras. Mas quando adquirimosos �aidos graxos orretos para o orpo, o sol vai ajudar a prevenir^aner, aumentando a vitamina D.11.2.5.1 A import^ania do Iodo na dietaA segunda subst^ania importante que vo^e preisa na dieta �e o Iodo.Isto normalmente �e enontrado em oisas omo algas. A maioria daspessoas n~ao omem muito algas. Portanto, a melhor forma de omple-mentar �e atrav�es de um suplemento hamado Iodoral. A falta de iodoprovoa muitos problemas. �E por isso que muitos governos adiionamiodo ao sal de mesa. Mas esta quantidade �e su�iente apenas paraevitar que vo^e �que muito doente. N~ao �e su�iente para mant^e-lo1N~ao onfundir suo de repolho om suo de hurute fermentado, que �esaud�avel
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hamada atalase que tamb�em �e similar �a SOD. Quanto mais dessasenzimas n�os tivermos, menor o n��vel de estresse oxidativo.Isto �e medido por algo hamado teste \TBARS". Mas �a medidaque envelheemos, os n��veis de SOD e atalase aem dramatiamente.O suplemento Protandim �e omposto por 5 ingredientes �a basede ervas e tem sido omprovado que ele aumenta ambos a SOD ea atalase. Isto diminui o valor do estresse oxidativo de uma pessoa.Lembre-se que se vo^e e um fumante, vo^e est�a onstantemente in-gerindo n�umeros muito mais elevados de radiais qu��mios livres dafuma�a que vo^e inala. �E muito importante se erti�ar de que o SODe enzimas atalase est~ao funionando orretamente. Protandim �e um



184 CAP�ITULO 11. OBTENDO VITAMINAS E MINERAISsuplemento muito valioso para todos, espeialmente para pessoas quequerem se prevenir e se urar do ^aner.Uma oisa importante sobre o Protandim �e que deve serusado apenas para prevenir o ^aner. N~ao deve ser usado sevo^e j�a tem ^aner. Cada �elula no nosso orpo tem SOD para seproteger ontra os danos dos radiais qu��mios livres, mas as �elulasanerosas t^em menos SOD. Devido a isso, pode ser ruim aumentaro n��vel de SOD no orpo quando vo^e tem um ^aner ativo. Destaforma, vo^e n~ao fortaleer�a as �elulas anerosas. Mas isto n~ao seaplia a outros tipos de antioxidantes.Muitas pessoas tamb�em podem ter um ^aner ativo resendo noorpo sem saber. C^aneres ome�ammuito pequenos, e n~ao s~ao vis��veisem seus est�agios iniiais. A melhor oisa a fazer �e seguir os m�etodosneste guia por algumas semanas. Desta forma, podemos garantirque qualquer tipo de ^aner em nosso orpo ter�a ido embora, em se-guida ome�ar a tomar algo omo Protandim para proteger as �elulassaud�aveis. Isto �e espeialmente importante em fumantes devido �apresen�a de muitas toxinas no igarro. Manter o SOD, atalase eglutationa altos �e tamb�em muito importante. Isto �e espei-almente verdade para os fumantes, porque estas subst^aniasprotegem os �aidos graxos ^Omega 6 e 3 no orpo. Esses �aidosgraxos s~ao muito sens��veis �a danos ausados por toxinas. Eles tamb�ems~ao prejudiiais quando s~ao dani�ados. Tomando algo omo Pro-tandim garante que as toxinas do fumo n~ao transformem esses �oleossaud�aveis em �oleos prejudiiais.

11.2.5 Suplemento multivitam��nio Alive baseadoem alimentos org^aniosVo^e tamb�em pode se proteger ontra o estresse oxidativo obtendoantioxidantes su�ientes na omida. Isso vem prinipalmente de vege-
11.2. SUPLEMENTOS VITAM�INICOS E MINERAIS 185tais fresos e suos. Para preven�~ao de ^aner suos de vegetais s~ao osmelhores. Se vo^e n~ao tem tempo de preparar suos, ou n~ao onsegueenontrar todos os produtos biol�ogios que vo^e preisa, vo^e tamb�empode usar um multivitam��nio om base em alimentos org^anios. Issoir�a garantir que vo^e obter�a todas as vitaminas e minerais que vo^epreisa. Uma �otima maneira de fazer isso �e om um suplemento ha-mado Alive!. Embora suos sejam a melhor op�~ao, um suplementoomo Alive! �e uma alternativa aeit�avel aos suos de vegetais.

Tomar um suplemento omo este garante que vo^e ter�a tudo quepreisa. H�a muitas vitaminas, e a maioria tem propriedades anti-^aner. Seria muito dif��il enumer�a-las uma por uma. E a maioriadas pessoas n~ao t^em tempo de desobrir a dosagem para ada vi-tamina individualmente. Se vo^e estiver tomando suos de vegetaisdiariamente, tomando alguns opos de um suo de vegetais rio emnutrientes deve forneer mais nutrientes do que vo^e preisa. Os me-lhores vegetais para fazer suos s~ao os vegetais folhosos verde esurosomo ouve e aelga su���a. Br�oolis tamb�em �e arregado de muitas
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Quantidade % Valorpor Por�~ao Di�arioC�alio (omo latato / glierofosfato) 250 mg 25%Magn�esio (omo o arbonato de magn�esio) 125 mg 31%Zino (omo quelato de amino�aido) 15 mg 100%Sel^enio (omo sel^enio monomethionine) 70 mg 100%Cobre (omo quelato de amino�aido) 2 mg 100%Mangan^es (omo quelato de amino�aido) 4 mg 200%Cromo (omo polyniotinate) 120 mg 100%Molibd^enio (omo triturar molibd^enio) 75 mg 100%S�odio (omo biarbonato de s�odio) 140 mg 6%Pot�assio (omo quelato de biarbonato depot�assio / �aido amino) 300 mg 9%Alimentos Verdes/ Mistura de Spirulina:Spirulina (miroalga); Kelp (talo inteiro);Alfafa (folha, trono); Grama de Cevada(grama), Dandelion (folha); Grama deTrigo (grama), Melissa (folha); Capim-lim~ao (grama), Urtiga (folha); BlessedThistle (aule, folha, or); Chlorella(broken-ell miro algae); Plantain (fo-lha), Blue Green Algae (miroalgas), Co-entro (folha); Kelp (talo inteiro)
500 mg *

Mistura de Frutos de um Pomar: P�o doSuo da Ameixa, P�o do Suo da uva-domonte, P�o do Suo de Mirtilo, P�o doSuo da Morango, P�o do Suo da AmoraPreta , P�o do Suo da Billberry, P�o doSuo da Cereja, P�o do Suo de Damaso,P�o do Suo de Mam~ao, P�o do Suo de La-ranja, P�o do Suo de Uva, P�o do Suo deAbaaxi

100 mg *

11.2. SUPLEMENTOS VITAM�INICOS E MINERAIS 187plenamente saud�avel.
Segundo o Dr. Jerry Tennant, iodo tamb�em �e importante por ausade todo o �uor que absorvemos. Muitos pa��ses adiionam �uor �a �aguapot�avel e a pasta de dente. Mas isso ausa danos �a tire�oide e aohorm^onio da tire�oide. Quando temos �uor no orpo, ele usa o �uorpara fazer horm^onio tireoidiano em vez de usar iodo, omo deveriafazer normalmente. Quando um m�edio faz um exame da tire�oide elen~ao onsidera este problema. Por isso, �e importante evitar o �uorusando pasta de dente sem �uor. Mas ainda mais importante, vo^edeve obter iodo su�iente na dieta. Segundo o Dr. Tennant, isso�e muito importante para manter a voltagem do orpo em um n��velsaud�avel. N�os estaremos falando sobre isso no pr�oximo ap��tulo.11.2.5.2 Doses di�arias ideais de vitaminas e mineraisM�edios e pesquisadores t^em opini~oes diferentes sobre a quantidadeideal di�aria de vitaminas e minerais. Mas a maioria onorda que



188 CAP�ITULO 11. OBTENDO VITAMINAS E MINERAISa reomenda�~ao do governo atrav�es da RDA (Dose Di�ariaReomendada) �e muito baixa.Aqui est�a um exemplo de um quadro que mostra uma dose totaldi�aria mais ideal de vitaminas e minerais. O suplemento Alive! �e umaboa representa�~ao de perentuais ideais.
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Alive! Suplemento Multivitam��nioFatos do Suplemento1 Por�~ao (20 g). Por�~oes por Unidade: 15Quantidade % Valorpor Por�~ao Di�arioCalorias 50 *Carboidrato Total 12 g 4%A��uares 10 g *Vitamina A (33% [5,000 IU℄ omo pal-mitato de retinol e 67% [1000 IU℄ omobetaaroteno) forneendo (an�alise t��pia):beta-aroteno 2,813 mg, aroteno gama28 mg, beta-aroteno trans 28 mg, betaaroteno zea 6 mg

15000 IU 300%

Vitamina C (omo �aido as�orbio) 1 g 1667%Vitamina D (omo ergoaliferol) 400 IU 100%Vitamina E (omo d-alpha toopherol) 200 IU 667%Vitamina K (omo �tonadiona) 80 mg 100%Thiamina (omo mononitrato de tiamina) 25 mg 1667%Riboavina (Vitamina B2) 25 mg 1471%Niaina (omo niainamida) 125 mg 625%Vitamina B6 (omo piridoxina HCl / piri-doxal 5-fosfato) 50 mg 2500%�Aido F�olio 400 mg 100%Vitamina B12 (omo ianoobalamina) 200 mg 3333%Biotina (omo triturar biotina) 300 mg 100%�Aido Pantot^enio (omo pantotenato d-�alio) 125 mg 1250%



194 CAP�ITULO 11. OBTENDO VITAMINAS E MINERAIS� Os seres humanos n~ao onseguem digerir a mat�eria vegetal omoalguns animais onseguem. Os minerais podem ser obtidos apartir de suos, produtos animais org^anios, ou suplementos dealta qualidade.� Quando se ome mais produtos de origem animal omo arnes,queijos e ovos, �e muito importante manter o orpo no intervalode pH orreto.� Outro suplemento muito ben�e�o �e hamado Protandim. Estefoi riado por um dos bi�ologos moleulares mais famosos e tem seomprovado que ele aumenta os antioxidantes do orpo em at�e40%. Mas Protandim s�o deve ser utilizado para preveniro ^aner. N~ao deve ser usado por paientes que j�a t^em^aner.� Quantidades adequadas de vitamina D e iodo tamb�em s~ao muitoimportantes para a preven�~ao do ^aner.
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Quantidade % Valorpor Por�~ao Di�arioMistura de Vegetais de Jardim: P�o doSuo de Parsley , P�o do Suo de Couve,P�o do Suo de Espinafre, P�o do Suo deGrama de Trigo, P�o do Suo de Couve deBruxelas Sprout, P�o do Suo de Espargos,P�o do Suo de Br�oolis , P�o do Suo daCouve-or, P�o do Suo de Beterraba, P�odo Suo de Cenoura, P�o do Suo de Re-polho, P�o do Suo de Alho
100 mg *

Mistura de Cogumelos de Defesa Myo:ont^em todas as fases de resimento (my-elium, primordium, slerotium and fruit-body) de: Cordyeps; Reishi; Shiitake;Hiratake; Maitake; Yamabushitake; Hi-mematsutake; Kawaratake; Chaga; ZhuLing; Agarikon; Mesima

100 mg *

Amino�aidos (de Spirulina, Zino AAC,Chlorella, Blue Green Algae, AAC Boron)(Glutamina, Asparagina, Leuina, Ala-nina, Arginina, Lisina, Treonina, Valina,Gliina, Isoleuina, Serina, Prolina, Feni-lalanina, Tirosina, Histidina, Menthionine, Triptofano, Ciste��na)

225 mg *

Mistura de Enzimas Digestivas: F�ormulade Enzima Conentrada: (Protease I, IIProtease, Peptizyme SP, Amilase, La-tase, Invertase, Lipase, Celulase, AlphaGalatosidase); Beta��na HCI, Bromelina(do abaaxi); Papa��na (do mam~ao)
100 mg *
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Quantidade % Valorpor Por�~ao Di�arioMistura de Sementes de �Aidos GraxosOmega: Semente de Linha�a em p�o, (sea,pressionada a frio), Semente de Giras-sol em p�o (sea, pressionada a frioo)(forneendo �Aido Alfa-Linol^enio, �AidoOl�eio, �Aido Linol�eio, �Aido Palm��tio,�Aido Este�ario, �Aido Be�enio, �AidoGadoleio, �Aido Palmitol�eio, �Aido Ei-osan�oios, Aid Ligno�erio)
100 mg *

Complexo Citrus Bioavonoid (de lim~ao,laranja, grapefruit, lima e tangerina) 60 mg *Eleuthero Siberiano (raiz) 50 mg *Inositol 50 mg *Colina (bitartarato de olina) 30 mg *PABA (para �aido aminobenz�oio) 25 mg *Rutina 25 mg *RNA (de spirulina, hlorella) 14 mg *DNA (de spirulina, hlorella) 4 mg *Cloro�la (de spirulina) 4 mg *Hesperedin (omplexo de bioavon�oides��trios) 2 mg *Boro (omo quelato amino�aido) 1 mg *Lutein (de al^endula) 200 mg *

* Valor di�ario n~ao estabeleido. Outros Ingredientes: 100% de fru-tose pura e ristalina, P�o natural de lim~ao, �Aido ��trio, �Aido m�alio,Sabores naturais, Lo han, S��lia, Stevia

11.3. RESUMO 19311.3 Resumo� Obter a quantidade adequada de vitaminas e minerais �e t~ao im-portante quanto os �aidos graxos esseniais.� As vitaminas ajudam a prevenir o estresse oxidativo e podemtamb�em ajudar a prevenir a inama�~ao.� Preparar suos de vegetais org^anios om uma m�aquina de suosde alta qualidade �e uma �otima maneira de obter as vitaminas eminerais. Suos de vegetais �e sempre melhor do que de frutas,porque vo^e tem as vitaminas e minerais, sem todo o a��uar.� Ummultivitam��nio baseado em alimentos tamb�em�e outra �otimamaneira de obter todos os nutrientes de que neessita.� Os minerais s~ao espeialmente importantes porque os m�etodosmodernos de produ�~ao tem diminu��do a quantidade de mineraisem nossas frutas e verduras.� Muitos suplementos minerais n~ao s~ao muito �uteis para o orpo.A melhor maneira de obter todos os minerais que vo^e preisa�e por meio de um suplemento mineral \verdadeiramente que-latado". Isto guarante que o orpo onsiga absorver todos osminerais que vo^e toma. Isso tem sido demonstrado em pesqui-sas modernas de minerais e de nutri�~ao.� Os minerais s~ao utilizados pelas mito^ondrias nas �elulas paraproduzir energia utilizando oxig^enio. Isso �e muito importantepara evitar que as �elulas se tornem aner��genas.� Minerais em gr~aos integrais s~ao dif��eis de absorver, porque elesont^em algo hamado \�tatos". Isso pode realmente removerminerais do orpo.
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