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Las ciencias de la salud como la nutrición son un campo con constantes cambios y por lo tanto la información aquí contenida puede variar. Este libro es de carácter divulgativo y la información que se presenta no debe tomarse como sustitución de una prescripción, diagnóstico o tratamiento médico. El autor no se hace responsable por los perjuicios ocasionados por omitir esta advertencia. Se recomienda siempre consultar a un médico o nutriólogo.

Para mi padre,

por todo su apoyo y paciencia

Que la comida sea tu alimento y el alimento tu medicina

Hipócrates (460-370 a. C.)
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La información que se presenta en este libro se obtuvo de artículos de investigación científica publicados en revistas científicas indexadas. Estos artículos son las publicaciones de investigadores con Doctorado o Posdoctorado con los resultados de sus investigaciones. Para que estos artículos sean publicados en revistas indexadas tienen que ser revisados por pares, lo que significa que sus resultados son revisados por otros científicos de la misma área de investigación para confirmar que sus resultados sean correctos.

A lo largo del libro encontraras superíndices como este  1  al final de ciertas frases o párrafos, este señalamiento se puede utilizar para encontrar en la bibliografía el artículo científico del cual se obtuvo la información  citada. Además, encontraras en cursivas el nombre de las especies para poder resaltarlo del resto del texto.

Existen diferentes tipos de investigación, como los ensayos in vitro, los cuales se enfocan en estudiar las células o microorganismos; también existen investigaciones observacionales, donde solamente se describen los hechos que el investigador observa de primera mano sin realizar ninguna intervención. Sin embargo, para este libro la mayoría de las investigaciones que se consultaron fueron ensayos clínicos en humanos y ensayos controlados aleatorizados. Los resultados en este último tipo de investigación se consideran los más precisos y confiables en el área de la salud.
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