
 
PARA DIVULGAÇÃO IMEDIATA 
Serviço de Notícias de Medicina Ortomolecular, 1 de junho de 2023 
 
Cominho preto mais vitamina D equivale a uma combinação antiviral de ponta 
A notável versatilidade clínica de Nigella sativa 
 
por Max Langen 
 
 
OMNS (1 de junho de 2023) Nigella sativa, também chamada de cominho preto, é uma das plantas 
medicinais mais importantes. Suas sementes (às vezes chamadas de "sementes pretas") são 
usadas há milhares de anos como tempero e condimento e em vários sistemas de medicina 
tradicional para tratar uma ampla gama de doenças. Esta planta é descrita e reconhecida na 
literatura médica e religiosa antiga. A Bíblia menciona a Nigella sativa como "Semente preta 
curativa" e também é conhecida como medicina profética, pois o Profeta Muhammad, o fundador 
do Islã, referiu-se a ela como "cura para todas as doenças, exceto a morte". Foi mencionado na 
medicina tradicional chinesa e indiana e também foi descrito na medicina tradicional árabe e 
islâmica. [1-3] 
 
O conteúdo bioquímico das sementes de nigella sativa inclui óleos (30-40%), óleos essenciais, 
incluindo timoquinona, nigelidina e PUFAs, e muitas outras proteínas (~25%), minerais, ácidos 
graxos, alcalóides, esteróis (alfa-hederina), compostos fenólicos, flavonoides e saponinas. Estudos 
clínicos recentes mostraram que as sementes de nigella sativa e seus compostos principais, 
incluindo timoquinona, têm fortes propriedades imunomoduladoras, anti-inflamatórias, 
antioxidantes, antivirais, antibacterianas, antimaláricas, antifúngicas, anti-histamínicas, 
anticancerígenas, antidiabéticas, antiepilépticas, antiasmáticas, efeitos antialérgicos, 
antitussígenos, anticoagulantes, analgésicos, cardioprotetores, hepatoprotetores, 
gastroprotetores, neuroprotetores, entre outros. [1-3] 
 
A Nigella sativa demonstrou em vários estudos ser altamente eficaz na prevenção e tratamento 
do Covid-19, reduzindo maciçamente os desfechos graves e a mortalidade. Muitos ainda poderiam 
estar vivos se essa terapia não tivesse sido amplamente ignorada. Além disso, a combinação de 
nigella sativa e vitamina D demonstrou ser notavelmente eficaz na eliminação de uma infecção 
viral. 
 
Antes de examinar mais de perto os resultados impressionantes dos estudos sobre o Covid-19, 
aqui estão pequenos resumos do que estudos clínicos recentes mostraram sobre os efeitos 
curativos da nigella sativa para outras condições, incluindo outras doenças infecciosas. Em abril de 
2023, havia mais de 1.900 publicações científicas sobre a nigella sativa. Mais de 90 ensaios clínicos 
randomizados (RCTs) e meta-análises de RCTs foram publicados até o momento, que testaram a 
eficácia da nigella sativa para várias doenças e resultados de saúde, com a grande maioria deles 
mostrando benefícios claros. Esta evidência sugere que a nigella sativa pode ser usada como um 
tratamento eficaz (adjuvante) para melhorar muitas condições. RCTs, muitas vezes controlados 
por placebo, ou meta-análises de RCTs mostraram que nigella sativa, 
 

• reduzir a hipertensão , diminuindo a pressão arterial sistólica e diastólica. [4] 
• ajudam a alcançar e manter um peso saudável em indivíduos com sobrepeso, ajudando a 

reduzir moderadamente o peso e o índice de massa corporal. [5] 



• tratar a síndrome metabólica , reduzindo o índice de massa corporal, a circunferência da 
cintura e o percentual de gordura corporal, os níveis de glicose e lipídios em jejum. A 
combinação de nigella sativa + açafrão foi ainda mais eficaz. [6] 

• melhorar o estado da glicose em pacientes com diabetes tipo 2, diminuindo os níveis de 
glicose plasmática em jejum, glicose pós-prandial e glicose a longo prazo (HbA1c). [7] Em 
pacientes com pré-diabetes, reduz os parâmetros glicêmicos e antropométricos com a 
mesma eficácia que o medicamento metformina. [8] 

• diminuir os níveis de lipídios no sangue , incluindo colesterol total, colesterol de densidade 
muito baixa, colesterol LDL e triglicerídeos para indivíduos com níveis excessivos. [9] 

• tratar a doença hepática gordurosa não alcoólica , melhorando os graus de esteatose 
hepática, lesão e fígado gorduroso. Vários parâmetros hepáticos e de colesterol 
melhoraram. [10,11] 

• aumentar a capacidade antioxidante total e reduzir o estresse oxidativo. [12] 
• reduz processos inflamatórios (principalmente PCR-us e TNF-alfa), sugerindo que diminui 

a inflamação crônica. [12] É importante observar que os processos inflamatórios crônicos 
de baixo grau são causas importantes da maioria das doenças e condições, incluindo o 
câncer. 

• melhorar a saúde cardiovascular e, portanto, reduzir o risco de doenças cardiovasculares 
através de muitos mecanismos diferentes (incluindo redução da hipertensão, colesterol e 
peso corporal, regulação da glicose, redução da inflamação silenciosa e estresse oxidativo, 
etc.) Em pacientes com risco aumentado de doença cardiovascular, é também melhorou a 
dilatação mediada pelo fluxo, o nível de óxido nítrico e reduziu a pressão arterial média e 
a frequência cardíaca, [13,14] sugerindo que pode estabilizar bastante a saúde do sistema 
cardiovascular. 

• melhorar os parâmetros renais , sugerindo que pode ajudar a manter ou aumentar a saúde 
dos rins. [9] Em pacientes com doença renal crônica (avançada) (estágio 3 ou 4) devido a 
nefropatia diabética, reduziu a glicemia e melhorou os parâmetros renais incl. creatinina 
sérica e taxa de filtração glomerular etc. sugerindo que pode interromper a progressão da 
doença renal ou até mesmo ajudar a revertê-la. [15] Um estudo adicional confirmou que 
os pacientes com doença renal avançada melhoram muito com a nigella sativa. A adição 
de nigella sativa ao protocolo de tratamento causou uma "melhora acentuada" nas 
características clínicas e nos parâmetros renais. [16] 

• dissolver cálculos renais. No grupo nigella sativa, 44% dos pacientes excretaram seus 
cálculos renais completamente, e em outros 52% o tamanho dos cálculos foi reduzido. No 
grupo placebo, apenas 15% excretaram seus cálculos, 12% tiveram uma redução no 
tamanho dos cálculos e 15% até tiveram um aumento no tamanho dos cálculos. [17] Isso 
sugere que a nigella sativa também pode prevenir a formação de cálculos renais. 

• melhorar a tireoidite de Hashimoto , que é uma das doenças autoimunes mais 
comuns. TSH, anticorpos contra a tireoide e fator de crescimento endotelial vascular 
diminuíram, enquanto o nível do hormônio tireoidiano T3 aumentou, sugerindo que ajuda 
a reverter a doença, fortalece a saúde da tireoide e também pode ser um tratamento eficaz 
para doenças autoimunes em geral. [18] Como será mostrado abaixo, a nigella sativa já 
demonstrou ser eficaz para várias condições autoimunes: artrite reumatóide, colite 
ulcerativa, psoríase, vitiligo e asma. 

• diminuir a gravidade da artrite reumatóide. Articulações inchadas e rigidez matinal 
também foram reduzidas. [19] 

• reduzir a frequência das fezes em pacientes com colite ulcerativa. [20] 
• melhorar a psoríase. A administração oral e em gel de nigella sativa foi eficaz na maioria 

dos pacientes e levou a melhorias após várias semanas de tratamento. No entanto, a 



combinação de administração oral e gel levou aos melhores resultados. 55% dos pacientes 
com psoríase que receberam essa combinação obtiveram uma boa resposta. Além disso, 
30% tiveram uma resposta excelente ou alcançaram uma cura completa. É importante 
observar que, se o tratamento foi interrompido, a condição voltou em alguns pacientes, 
indicando que pode ser útil para esses pacientes continuar o tratamento. [21] 

• tratar o vitiligo (pigmentação irregular da pele). Nigella sativa (como uma aplicação de gel) 
foi mais eficaz do que o óleo de peixe na redução do índice de pontuação da área de 
vitiligo. [22] 

• tratar o eczema das mãos. Nigella sativa (como aplicação de gel) foi tão eficaz quanto a 
droga betametasona, reduzindo a gravidade do eczema nas mãos e aumentando a 
qualidade de vida dos pacientes afetados. [23] 

• tratar a dermatite. Nigella sativa reduziu os sintomas e sinais de dermatite de contato 
ocupacional, como lesões eczematosas. Em muitos pacientes, a dermatite melhorou ou 
desapareceu completamente. Digno de nota, as cápsulas orais foram mais eficazes do que 
a administração tópica. [24] 

• tratar a acne vulgaris (como aplicação de gel). Após 2 meses, o índice de incapacidade da 
acne diminuiu 64% no grupo Nigella sativa, em comparação com 5% no grupo placebo. [25] 

• reduzir os sintomas da asma (falta de ar, despertar noturno, interferência na atividade), 
reduzir o tratamento de resgate e o uso de inaladores, avaliar o controle da asma e 
melhorar a função pulmonar medida como volume expiratório forçado em 1 segundo 
(VEF1). [26] 

• tratar a função pulmonar prejudicada em vítimas de guerra química. Nigella sativa (como 
extrato fervido) melhorou a função pulmonar, chiado no peito e todos os outros sintomas 
respiratórios. A necessidade de uso de inaladores e medicamentos diminuiu, sugerindo 
que pode substituir, pelo menos parcialmente, os medicamentos. [27] 

• tratar condições alérgicas , incluindo rinite alérgica, reduzindo o corrimento nasal, 
congestão nasal, ataques de espirros, prurido nasal, hipertrofia de cornetos, etc. em 
pacientes afetados. [28,29] 

• reduzir os sintomas e a dor da osteoartrite do joelho. [30] Nigella sativa (como aplicação 
de gel/óleo) foi mais eficaz no alívio da dor (redução de 51%) do que o analgésico comum 
farmacêutico diclofenaco (redução de 14%). [31] 

• melhorar os sintomas de mulheres na menopausa (em combinação com outro 
medicamento à base de plantas: Vitex agnus-castus). Sintomas psicossociais, físicos e 
vasomotores (ondas de calor) diminuíram. [33] 

• tratar a síndrome dos ovários policísticos. Foi eficaz no tratamento de irregularidades 
menstruais em mulheres com SOP. [34] 

• estabilizar/aumentar o humor , a calma e a cognição, e diminuir a ansiedade. [35] 
• tratar o transtorno depressivo maior. No grupo de intervenção que recebeu o 

antidepressivo sertralina + cápsulas de Nigella sativa, os escores de depressão diminuíram 
mais do que no grupo controle que recebeu apenas sertralina + placebo. [36] 

• aumentar a atenção e a memória , sugerindo que pode ajudar a prevenir o declínio 
cognitivo e a demência. [37] 

• tratar epilepsia em pacientes resistentes a drogas antiepilépticas convencionais. A 
administração do extrato aquoso de Nigella sativa ou altas doses de timoquinona (um de 
seus principais ingredientes ativos) reduziu a frequência de crises epilépticas. [38,39] 

• melhorar a secura nasal , obstrução e crostas (como aplicação intranasal) em pessoas 
idosas que sofrem de sintomas da mucosa nasal. [40] 

• melhorar a fibrose submucosa oral. A sensação de queimação diminuiu em 80% após a 
aplicação contínua de nigella sativa. A abertura da boca também foi reduzida. [41] 



• tratar osteíte alveolar/alveolite (inflamação dolorosa após extração dentária). Nigella 
sativa (como óleo e pó) foi um material de curativo mais eficaz do que um curativo 
comercial comumente usado. Aqueles que receberam esse tratamento tiveram alívio 
imediato e completo da dor e precisaram de menos visitas repetidas. [42] 

• melhorar a recuperação de úlceras da cavidade oral ou úlceras traumáticas. [43] 
• tratar a gengivite. O óleo de Nigella sativa reduziu a pontuação do índice gengival, 

inflamação e bactérias patogênicas (estreptococos). Ao diminuir a formação de biofilme e 
interromper a colonização dessas bactérias, pode ajudar a reduzir a progressão das 
doenças periodontais. Foi tão eficaz quanto a clorexidina, sugerindo que a nigella sativa 
poderia ser uma alternativa aos enxaguatórios bucais químicos. [44] 

• tratar a insônia. Nigella sativa restaurou o sono reparador em pacientes com problemas 
de sono. [45] 

• melhorar a síndrome do intestino irritável após algumas semanas de ingestão contínua. A 
gravidade dos sintomas da doença, a distensão abdominal e o impacto da condição na vida 
diária diminuíram e a defecação melhorou. [46] 

• reduzir a incontinência urinária (em mulheres mais velhas). [47] 
• melhorar a qualidade do sêmen (contagem de esperma, motilidade, morfologia, volume, 

etc.) em homens inférteis, sugerindo que pode ajudar a reverter a infertilidade e aumentar 
as taxas de gravidez. [48] 

• tratar a infertilidade feminina melhorando os parâmetros reprodutivos, incluindo o 
número de folículos ovarianos e reduzindo o estresse oxidativo e, portanto, pode ajudar a 
reverter a infertilidade feminina e aumentar as taxas de gravidez. [49] 

• aumentar o volume de leite materno em mães que amamentam. [50] 
• tratar rinossinusite (crônica). Nigella sativa (como gotas nasais) reduziu a congestão, dor, 

dormência, pressão, plenitude e mau hálito em pacientes com rinossinusite crônica. [51] 
• tratar envenenamento por arsênico em pacientes com ceratose arsênica palmar. Nigella 

sativa reduziu a carga de arsênico do corpo, o que levou a uma melhora da ceratose 
arsênica. Portanto, também pode apoiar a desintoxicação de outros metais tóxicos. [52] 

• melhorar a saúde imunológica. Nigella sativa (1 g de óleo de semente por dia) tem efeito 
imunopotenciador, aumentando a contagem total de linfócitos, células CD3+ e CD4+, 
sugerindo que reduz o risco de doenças infecciosas. [53] 

• prevenir os efeitos colaterais das terapias tóxicas contra o câncer: Nigella sativa (como 
uma aplicação de gel) reduziu a incidência e a gravidade da flebite (inflamação das veias), 
uma complicação comum da quimioterapia intravenosa. [54] Como enxaguante bucal, 
diminuiu a gravidade da mucosite oral induzida por quimioterapia. Eritema, ulceração e 
dor foram reduzidos. Portanto, permitiu que esses pacientes consumissem alimentos 
normais. [55] Nigella sativa (como uma aplicação de gel) reduziu o risco de desenvolver 
dermatite aguda por radiação em pacientes com câncer de mama tratados com 
radioterapia. [56]A Nigella sativa também reduziu o risco de desenvolver neutropenia 
febril (NF), uma complicação perigosa da quimioterapia. A quimioterapia prejudica o 
sistema imunológico e muitas vezes leva a uma redução das células imunes (granulócitos 
neutrófilos). 5 gramas de sementes de nigella sativa por dia reduziram muito o risco de 
desenvolver FN induzida por quimioterapia, inibindo os danos causados ao sistema 
imunológico e reduzindo em quase 90% infecções graves ou mortais (virais, bacterianas, 
fúngicas). [57] 

• tratar infecções por hepatite C atenuando a carga viral. 50% dos pacientes com hepatite C 
tratados com (uma dose relativamente baixa de) nigella sativa tiveram uma diminuição na 
carga viral quantitativa e 17% até se tornaram soronegativos. [58] Uma dose mais alta 
poderia ter sido ainda mais eficaz. Digno de nota, outro estudo também mostrou que a 



hepatite pode ser tratada de forma mais eficaz adicionando nigella sativa e vitamina C à 
terapia convencional. [59] 

• tratar a vaginite causada por uma infecção por candida albicans. A terapia padrão + nigella 
sativa foi mais eficaz na redução de vários sintomas e sinais de vaginite induzida por 
Candida em comparação com a terapia padrão + placebo. [60] 

• erradicar infecções por Helicobacter pylori (bactérias), que estão entre as principais 
causas de câncer gástrico. A resistência do helicobacter a drogas farmacêuticas aumentou 
recentemente de forma alarmante. A erradicação do helicobacter ocorreu em quase 60% 
dos pacientes tratados com altas doses de nigella sativa + mel. [61] RCTs duplo-cegos 
confirmaram que os pacientes que receberam terapia padrão + nigella sativa alcançaram 
uma maior erradicação. [62,63] 

• tratar infecções estafilocócicas da pele. Em recém-nascidos com infecções cutâneas 
estafilocócicas, foi igualmente eficaz como o medicamento antibacteriano mupirocina. [64] 

• inibir infecções bacterianas de feridas causadas por Staphylococcus aureus. Um estudo de 
laboratório com amostras obtidas de casos de infecções de feridas em um hospital mostrou 
que altas doses de timoquinona podem inibir s. aureus e, portanto, prevenir/tratar tais 
infecções de feridas. [65] 

• inibem MRSA (Staphylococcus aureus resistente à meticilina), que é uma das infecções 
bacterianas mais mortais, muitas vezes adquiridas em um hospital. Nigella sativa (em altas 
concentrações em um estudo pré-clínico) demonstrou ter efeitos inibitórios contra 
MRSA. [66] Ele também teve efeitos inibitórios contra Staphylococcus aureus resistente à 
vancomicina (VRSA). [67] 

• acelerar a recuperação de infecções respiratórias agudas em geral (gripe/resfriado 
etc.). Pacientes com infecção respiratória aguda que receberam nigella sativa tiveram uma 
chance maior de se tornarem livres de sintomas após apenas 4 dias. [68] Uma combinação 
de óleo de nigella sativa + extrato de echinacea + alho em pó + extrato de panax ginseng + 
vitamina C + zinco reduziu a duração de um resfriado comum pela metade (4 x 8 dias de 
tempo médio de recuperação). [69] 

 
 
Tratamento do Covid-19 
 
A Nigella sativa não apenas preveniu o Covid-19 em muitas pessoas, mas também acelerou a 
recuperação e reduziu bastante o desenvolvimento de sintomas graves ou morte em pacientes 
com Covid-19. [3] Vários compostos de nigella sativa, incluindo timoquinona, nigelidina e alfa-
hederina, têm efeitos antivirais e anti-inflamatórios comprovados. A timoquinona pode inibir a 
principal protease do SARS-CoV-2, causando uma "forte atividade anti-SARS-CoV-2". [70] 
 
Um estudo prospectivo de profilaxia com 376 participantes mostrou que o consumo diário de 40 
mg/kg de sementes de nigella sativa (= 3.000 mg por dia para uma pessoa de 75 kg) reduziu o risco 
de desenvolver um caso sintomático de Covid-19 em mais de 60%. . É importante observar que os 
resultados deste estudo estavam disponíveis em janeiro de 2021. [71] Uma recomendação 
generalizada para usar nigella sativa teria sido, portanto, uma maneira eficaz de limitar a pandemia 
e reduzir a incidência de infecções sintomáticas na população. 
 
Em um RCT recente com pacientes hospitalizados com Covid-19, o grupo tratado recebeu terapia 
padrão e 80 mg/kg/dia de sementes de nigella sativa encapsuladas mais 1 g/kg/dia de mel. [72] Os 
resultados mostraram que o grupo tratado teve eliminação e recuperação viral significativamente 
mais rápidas. De fato, aqueles que receberam NS + mel se recuperaram quase duas vezes mais 



rápido. No geral, os pacientes do grupo tratado tiveram um risco de morte 82% menor em 
comparação com o grupo controle. É importante ressaltar que esses resultados impressionantes 
deste estudo de alta qualidade estavam disponíveis em novembro de 2020, durante o primeiro 
ano da pandemia. [73] 
 
Portanto, até 2020, ficou claro que esse tratamento poderia reduzir em 80% a taxa de mortalidade 
de pacientes hospitalizados com Covid-19. Desde então, milhões de pacientes com Covid-19 
morreram, mas muitas dessas mortes poderiam ter sido facilmente evitadas, não apenas com 
nigella sativa e mel, mas também com outros protocolos de tratamento natural e ortomolecular 
que se mostraram igualmente eficazes na redução da mortalidade de pacientes com Covid. [74,75] 
 
É importante ressaltar que o tratamento precoce com nigella sativa pode até impedir a progressão 
e o desenvolvimento de estágios graves da Covid-19. Um RCT recente mostrou que, se o 
tratamento com nigella sativa for iniciado no início do curso da doença, logo após o início dos 
sintomas, complicações sérias (e, portanto, hospitalização, etc.) podem ser fortemente 
reduzidas. Entre os pacientes que receberam apenas o tratamento padrão, 17% desenvolveram 
um caso grave. No entanto, entre aqueles que receberam sementes de nigella sativa por 2 
semanas, apenas 1% desenvolveu sintomas graves, uma redução de 93%. Os resultados deste RCT 
foram publicados em janeiro de 2021. [76] 
 
Um RCT recente confirmou que o tratamento diário com 1000 mg de óleo de semente de nigella 
sativa (em cápsulas) melhora a recuperação do Covid-19. Os pacientes do grupo de intervenção 
(terapia padrão + nigella sativa) se recuperaram significativamente mais rápido dos sintomas de 
Covid do que os do grupo de controle (que receberam apenas terapia padrão). O grupo de 
intervenção teve um risco 75% menor de necessitar de hospitalização. [77] 
 
Em outro RCT, os pacientes ambulatoriais de Covid-19 foram divididos em quatro grupos: 
 
O grupo 1 recebeu terapia padrão + cápsulas de nigella sativa, o grupo 2 recebeu terapia padrão + 
vitamina D, o grupo 3 recebeu terapia padrão + uma combinação de nigella sativa e vitamina D e 
o grupo 4 recebeu apenas terapia padrão (grupo controle). Os resultados mostraram que, embora 
a eliminação viral e a recuperação dos sintomas tenham ocorrido mais rapidamente nos grupos 1 
e 2 em comparação com o grupo controle, o grupo combinado que recebeu nigella sativa + 
vitamina D apresentou os resultados mais impressionantes em relação à recuperação da 
doença. Os autores observaram a eliminação viral notavelmente rápida e a redução de muitos 
sintomas neste grupo de combinação e recomendaram este tratamento para pacientes com 
Covid. [78]Portanto, é altamente provável que nigella sativa + vitamina D também possa ser uma 
combinação de tratamento muito eficaz para outras doenças (infecciosas). Eles podem ter efeitos 
sinérgicos. 
 
As evidências mostram claramente: se a nigella sativa tivesse sido amplamente usada para tratar 
o Covid-19, muitas vidas poderiam ter sido salvas. Infelizmente, no entanto, os governos de todo 
o mundo optaram por recomendar (ou impor) uma droga profilática experimental, que causou um 
grande número de eventos adversos graves e lesões [79] e levou a um excesso significativo de 
mortalidade. [80] Análises de vários países mostraram claramente que quanto maior a aceitação 
dessa droga experimental em 2021, mais forte será o aumento do excesso de mortes em 2022. 
Análises extensas de mortalidade feitas por muitos cientistas indicam que essas drogas causaram 
a morte de 6,5 a 13 milhões de pessoas mundialmente. [81] 
 



Mesmo antes do lançamento dessas drogas experimentais, muitas pessoas morreram de efeitos 
colaterais da medicina convencional típica. Os medicamentos prescritos são uma das principais 
causas de morte na Europa e nos Estados Unidos da América. [82] A medicina ortomolecular ou 
natural demonstrou ser altamente eficaz para muitas condições e doenças, sugerindo que a 
maioria dessas mortes por drogas convencionais poderia ser facilmente evitada pelo uso mais 
generalizado de abordagens de tratamento natural. Obviamente, a situação de cada indivíduo é 
diferente e pode exigir diferentes abordagens de tratamento. Os problemas de saúde devem 
sempre ser discutidos com um profissional de saúde ortomolecular ou natural que possa oferecer 
aconselhamento médico e ajudar a encontrar o melhor tratamento natural (ou natural + 
convencional) para um indivíduo. 
 
Muitos produtos nigella sativa estão disponíveis e nem todos são de alta qualidade. Ao escolher 
as cápsulas de nigella sativa (em vez de consumir as sementes cruas em quantidades suficientes), 
deve-se garantir que o óleo da semente seja prensado a frio, para garantir que as cápsulas 
contenham os compostos eficazes das sementes. A cor do óleo deve ser dourada e deve prevalecer 
um cheiro/sabor amargo. Uma cor amarela mais clara seria um sinal negativo, o que indica que 
muitos compostos foram removidos durante o processamento. 
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Medicina Nutricional é Medicina Ortomolecular 
 
A medicina ortomolecular usa terapia nutricional segura e eficaz para combater doenças. Para 
mais informações: http://www.orthomolecular.org 
 


