EL PODER DE LA NUTRICION »

Manuel Uribe posa feliz, con la doctora Orozco {que levanta los pulgares sefial de éxito) y su familia, tras haber perdido 173 kilos con el Programa Nutricional de la Zona. =076 b2i4

‘Se pueden silenciar
los genes de la obesidad”

Silvia Orozco, la doctora que atiende a la persona mas
gorda del mundo, explica cémo hizo que adelgazara 250 kg.

NEKANE LAUZIRIKA
BILBAO

L mexicano Manuel Uribe
tiene el orondo honor de
ser ¢l hombre mds gordo
del mundo. Ya de nifio y
luego como adolescente batalld con-
tra el sobrepeso. Sin embargo, fue a
partir de los 20 afios cuando cmpezd
amanifestar una obesidad mérbida
dramdtica. Pasé de tener un cardc-
ter jovial a estar desesperado ante el
fracasode las dictas queiniciaba, Lo
intenté casi todo: dietas hipocal6ri-
cas. pastillas, fajas reductoras, hier-
bas; remedios mdgicos que apare-
cian en la TV siempre con resulta-
dos inicialmente favorables pero con
su desalentador rebore, La historia
de Manuel, que a los 46 afios pesaba
560 kg, empez6 a ser conocida por
muchos cuando aparecié en la rele
de su pafs clamando jAyudal
Su obesidad llegé a ser de tal mag-
nitud que fue rechazado por
muchos médicos como candidato
para una cirugia, No obstante,
logré que le sometieran a una lipo-
succién, climindndole unos 95 kilos
de grasa en una sola intervencién
quirdrgica que le arruinaron la
vida. La cirugia fue tan agresiva
que fuc como podar un drbol: cre-
cié mucho mds la grasa, sobretodo
en las piernas, a pesar de consumir
muchos menos alimentos que
antes. Bl tejido adiposo sc compor-
ta comoun tumor maligno, cuanto
mds lo cortas més crece y se dise-
mina a lugares insospechados.

ATRAPADO EN SU OBESIDAD Manuel
no podia moverse;le quitaron el sis-
tema linfitico en sus dos piernas, lo
que provocé que le salieran dos
grandes tumores en cada extremi-
dad. Cuando todas las opciones
parecian agotadas y su destino era
morir atrapado entre crecientes
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@ Granos, cereales y harinas. Usar con moderacion
# Grasa monoinsaturada. Aceite de oliva.

# Proteina baja en grasa. Huevos solo usar la clara.

@ Frutas. Kiwis, uvas, melén, platanc.

@ Vegetales. Penino, zanahorias, lechuga...

@ Programar 5 horarios de alimentos. Desayuno,
intermedio, comida, intermedio y cena.

@ Al menos 8 vasos de agua al dia.

@ No dejar pasar de 5 horas sin comer un alimento.

® Grasas, Aceite y Dulces. Mantequilla, aziicares,
refrescos. Proveen calorfas pero muy pocos nutrientes.
® Carne, aves, pescado, huevo y leche, Alimentos
importantes por su contenido de proteinas.

® Frutas y vegetales. Proveen de vitaminas, minerales
y fibras.

® Pan, cereal, arroz y pasta. Segln la Cuia del Depar-
tamento de Agricultura USDA, las personas necesitan
mas alimentos de este tipo que del resto,

capas de grasa, un equipo de médi-
cos, entre ellos Silvia Orozco, deci-
dieron poner todos su experiencia
clinica al servicio de Manuel. “Su
caso es la expresion clara de que no
hemos entendido qué es la obesidad
y cémo manejarla™, dice la experta.
que ha participado en el Congreso
de la SEEDO (Sociedad Espaiiola
para ¢l Estudio dc la Obesidad) que
se acaba de celebrar en Barcelona.
Trasrealizarle andlisis y pruebas.
el equipo de la doctora Silvia Oroz-
co determing que Uribe padecfa una
muy elevada inflamacién silencio-
sa —celular— y que aquello habia
desencadenado su calvario. “El pri-
mer peldaiio para ser obeso es tener
genes de obesidad y Manuel los tie-
ne;los genes con los que uno nace
son con los que uno va a morir, pero
éllos porta de una manera irreme-
diable”, afiade Silvia Orozco.

DIETA ANTIINFLAMATORIA Asi, con-
cluyé que urgia someter a su pacien-
te a una estricta dieta antiinflama-
toria que consiste en restringir
hidratos de carbono y los proinfla-
maorios dcidos grasos Omega 6,y
proporcionarle a diario una dosis
alta de un suplemento de aceite de
pescado o dcidos grasos Omega 3.
“Nucstra propuesta de la zona no
consistia solo en que bajara de
peso, sino en modificarle la expre-
sién de los genes de la obesidad,
silenciarlos. Esto sc consiguc a tra-
vés de la dieta y el ejercicio antiin-
flamatorio m4s la suplementacién
de los nutrientes antiinflamatorios.
Con Manuel quedé demostrado que
en un lapso de poco menos de dos
afios, el hombre mds grueso del
mundo podia caminar, “habfamos
silenciado su expresién genética™,
explica esta especialista en cirugfa,
diplomada en Nutricién y firme
defensora de la dieta de la zona.
En 2007.y signiendo la dieta antiin-
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flam atoria supervisada por Ja docto-
ra,Manucl Uribc habhia bajadounos
180kilos y en 2008 yu habia reducido
un talal de 250. Habia pasado de estar
en ¢l Guinness por su obesidad a
estarlo por ser la persona que
habia perdido mis kilos.
Consciente de lamala fama de las
dictas de moda popularizadas por
lag famasas de Hollywood, la docto-
ra Orozee se apresura a explicar
que estas no deben mezelarse con
elprograma dela zong. "Esta dieta
se ha confundido con las que se
siguen solo para bajar peso. pero es
bastantc mds antigua que las de
ahora. Ya clhombre del paleolitico
la consumia, sin Namarle la dieta de
la zona”, ascgura la cxperta on
nulricién. quien se refiere conven-
cida al poder transformader y revo-
lucionario que tiene la nutricién.
“Muchos fumosos siguen unas die-
tas faniasmas para bajar peso
—Dukan, Atkins..— Lo mds terrible
cs que logran un proceso quimico
anormal que se llama acetosis, el
cual pone en riesgo las funciones
orgdnicas™, subraya Orozce, mien-
rus dice que el programa de la zona
scremonta al homhbre prehistérico.
Esta cspecialistaascgnra que todos
los estudios antropoldgicos indican
que ¢l hombre prehistérico consu-
mia una dieta similar a su propues-
la. §Cudl? “Proteinas de origen ani-
mal en gran cantidad, porque era
cuzador, [Tula y vepetales porque era
recelector
cereales, harinas, pastas, grasas ni
licteos, porque en el paleolitico no
habia vacas. No se puede com parar
con una dicta hiperproteica; en la
zona siempre se consumen més car-
bohidratos gue protefnas”, aclara.

No tenfa acceso a los

EUROPA 'SE ENGRASA' El estilo occi-
dentaldealimentacidn scestd engra-
sando, loque cstd provocando la acti-
vacién de los genes de la obesidad, la
diabetes, el cdncer. de las enferme-
dades auloinmunes, del Alzheimer
y de La depresion, “En Espafia la
dieta mediterrdnea se estd
abandonandoy se abusa cn los
fritos de accites de semillan
oLros que inflarna-
cign celular, asi como cxcesa
de insulina por comer dema-
siade  pan,
cereales y grano que
produce inflamacion
celular.: en los estu-
dias  genéticos  se
demucstra  que s
cncienden la enferme-
dad de la obesidad, edn-
cer, artritis v lupus”,
insiste. "El hombre
prehistdrico consumia
una dietaricaen vege-
tales, frutas v rica en
proteinas de origen
animal Probablemente
era demasiado simple.
pero no tenfan las enfer-
medades de ahora. El
humano cambié su ali-
mentacién a partir de la
agricultura, Los genes del
homhbre palcolitico cambiaron
acausa dc nucstroestilo de ali-
mentacién”, recalea.

Con respecto a hace 50 afios, la
incidencia de enfermedades de
adultos en nifios y nifias se estd
incrementando de forma dramdti-
ca segiin cxplica la cxperta, Antes
nohahfa pequeiios hipertensos, dia-
béticos niobesos, “Ahara csos nifios
cstdn siendo atendidos por mé;
que asisten las dolencias de sus
padres”, recenoce Silvia Orezco,
quien en Barcelona ha presentado
un estudio realizado en Tatones que

provocan

pasta,

icos

“A nadie le interesa
tener un cuerpo
maravilloso si resulta
que va a padecer
diabetes o cancer”

# Tus genes y los alimentos que
consumes y en general el estilo de
vida son la clave para controlar el
balance de las hormonas que regu-
lan la inflamacion silenciosa y la pér-
dida o aumento de grasa corporal

# Esta inflamacién que sucede
dentro de tus células puede ser
medida y se sabe que es un factor
determinante en el desarrollo de un
amplio nimero de enfermedades
crénicas, incluyendo diabetes,
dolencias del corazén y Alzheimer.
@ Si controlas |z inflamacidn silen-
ciosa con el Programa Nutricional
de la Zona propicias, segdn la doc-
tor Orozeo, esta armonia hormonal
que coincide con una maxima cali-
dad de vida. Es importante recalcar
gue tus genes tienen un impacto
fundamental en los niveles de infla-
maci6n producidos en tu cuerpo.

® No puedes cambiar los genes
pero “si alterar su expresidn con la
nutricién’, dice la doctora Orozco.

avala su teoria de que una dicta
antiinflamatoria pucde cambiar la
expresion genéticu de una persona.
El trabujo en el que esti inmersa
la doctora leresulta fascinante, por-
que “losresultados de la dieta de la
rona hahlan por si solas, En pacicn-
tes afectados de artritis.con moles-
tias importantes hemos consegui-
do con un eambio en su nutricidn
controlar y frenar sus delores, Los
que estaban siendo manejados con
antidepresivos dejan de recibirlos
con el cambio antiin{lamatorie en
su cerebro; muchos hiperiensos
dejan de depender de los fdrmacos
para controlar su tensién. Lo mas
poderosocs el testimonio de las per-
sonas que han entrado en contacto
con la dicta dela zona” resume.

MAS OMEGA3En esta linea asegura
no estar peleada “con los medica-
mentos”™. “En mi cquipo médico lo
que buscamos es que los pacientes
dependan mas de laa
para vivir y del omega 3 gque de las
drogas. Nos preocupa que en todo el
mundelaactual generacidn de nifos
son los que menos ome ga 3 lienen en
clecrehro, Es este érgana el gue pri
mero se resiente ante la deficiencia
deesta grasa antiinflamatoria™, afa-
de la cspecialista, quicn considera
que los médicos no estdn acertando
en el abordaje de la obesidad.
“Manuel es el ejemplo claro de que
no hacemaos lo que debiéramos. Es el
casoextremo de la obesidad. Pero si
quieres verte bien por fucra tienes
que cstarlo por dentro. A nadie le
intercsa tener un cuerpo maravillo-
s0 si vas a tener diabetes o cdncer,
Hay que hacer una buena preven-
¢ion también en la alimentacién”,

mentacidn

La dieta ar ia, rica en

frutas y proteinas animales.
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