През годините сме научили, че човешкото тяло не е устроено да консумира изолирани хранителни съставки и да ги използва ефективно. Трябва да приемаме цяла палитра от взаимодопълващи се естествени хранителни съставки. Ликопенът, например, е фитонутриент, съдържащ се в доматите, който е известен с това, че предотвратява рака на простатата. Всъщност, ако приемате ликопен отделно, той няма да има почти никакъв ефект в сравнение с този, ако изядете един цял, пресен домат или друга храна, направена от органични домати. Така че е много важно да приемаме минералите и витамините в нормални, естествени порции, както се съдържат в плодовете . 

