
ManuelUribeposafeliz
,

con la doctora Orozco
( quelevanta lospulgaresseñaldeéxito

)

y

sufamilia
,

trashaberperdido173kiloscon el ProgramaNutricionalde la Zona
.
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NEKANE LAUZIRIKA
BILBAO

yL
mexicanoManuelUribe

tiene el orondohonorde
ser el hombremásgordo

4delmundo . Yadeniño
y

luegocomo adolescente batalló
contra

el sobrepeso .Sinembargo ,

fue a

partirdelos20añoscuandoempezó
a manifestar unaobesidadmórbida
dramática . Pasódetenerun
carácter jovial a estardesesperado ante

el

fracaso delasdietas queiniciaba . Lo
intentó casitodo : dietas
hipocalóricas

, pastillas , fajasreductoras
,

hierbas
;

remediosmágicosque
aparecían en la TVsiemprecon
resultados inicialmente favorables perocon
sudesalentador rebote . Lahistoria
deManuel

, que a los46añospesaba
560kg , empezó a serconocidapor
muchoscuandoaparecióen

la tele
desupaísclamando ¡Ayudal.

Suobesidad llegó a serdetal
magnitudquefuerechazado por
muchosmédicoscomocandidato
paraunacirugía .Noobstante

,

logróque le sometieran a una
liposucción

,

eliminándole unos95kilos
degrasaenunasolaintervención
quirúrgicaque le arruinaron la

vida .Lacirugíafuetanagresiva
quefuecomopodarunárbol :

creciómuchomás la grasa ,

sobretodo
en laspiernas ,

a pesardeconsumir
muchosmenosalimentosque
antes . El tejidoadiposose
comportacomountumormaligno ,

cuanto
más lo cortasmáscrece

y

se
disemina a lugares insospechados.

ATRAPADO ENSUOBESIDAD Manuel
nopodíamoverse

;

le quitaron el

sistema linfáticoensusdospiernas ,

lo

queprovocóque le salierandos
grandes tumoresencada
extremidad . Cuando todas lasopciones
parecíanagotadas y

sudestino era
moriratrapadoentrecrecientes

"

Sepuedensilenciar
losgenesde la obesidad

"

SilviaOrozco
,

la doctoraqueatiende a
la personamás

gordadelmundo
, explicacómohizoqueadelgazara250kg.

LAZONA

" Granos
,

cereales
y

harinas . Usarconmoderación.
"

Grasamonoinsaturada . Aceitedeoliva.
" Proteínabajaengrasa . Huevossolousar la clara.
" Frutas . Kiwis

,

uvas
,

melón
, plátano.

" Vegetales . Penino
,

zanahorias
, lechuga...

" Programar 5 horariosdealimentos
. Desayuno ,

intermedio
,

comida
,

intermedio
y

cena.
" Al menos 8 vasosdeagua al día.
" Nodejarpasarde 5 horassincomerunalimento.

ELPODERDELANUTRICI?N >

Pirámidesalimenticias

GU?AUSDA

" Grasas
,

Aceite
y

Dulces . Mantequilla ,

azúcares
,

refrescos
.
Proveencaloríasperomuypocos nutrientes.

" Carne
,

aves
, pescado ,

huevo
y

leche . Alimentos
importantes porsucontenidodeproteínas.

" Frutas
y vegetales . Proveendevitaminas

,

minerales
y

fibras.
" Pan

,

cereal
,

arroz
y pasta . Según la Guíadel

Departamento deAgricultura USDA
,

laspersonasnecesitan
másalimentosdeestetipoquedelresto.

capasdegrasa ,

unequipode
médicos

,

entreellosSilviaOrozco
,

decidieron ponertodossuexperiencia
clínica al serviciodeManuel .

"

Su

caso es
la expresiónclaradequeno

hemosentendidoquées la obesidad
y

cómomanejarla
"

,

dice la experta ,

quehaparticipadoen el Congreso
de la SEEDO

(

SociedadEspañola
para el Estudiode la Obesidad

) que
seacabadecelebrarenBarcelona.

Trasrealizarleanálisis
y

pruebas ,

el equipode la doctoraSilvia
Orozco determinóqueUribepadecía una
muyelevadainflamación
silenciosa-celular-

y queaquellohabía
desencadenado sucalvario .

"

El

primerpeldañoparaserobesoestener
genesdeobesidad

y

Manuellos
tiene

;

losgenesconlosqueunonace
sonconlosqueunova a morir

, pero
él losportadeunamanera
irremediable

"

,

añadeSilviaOrozco.

DIETAANTIINFLAMATORIA Así
,

concluyó queurgíasometer a su
paciente a unaestrictadieta
antiinflamatoria queconsisteenrestringir
hidratosdecarbono

y

los
proinflamatoriosácidosgrasosOmega 6

,

y

proporcionarle a diariounadosis
altadeunsuplemento deaceitede
pescado o ácidosgrasosOmega 3.

" Nuestrapropuesta de la zonano
consistíasoloenquebajarade
peso ,

sinoenmodificarle la

expresióndelosgenesde la obesidad
,

silenciarlos . Estoseconsigue a

travésde la dieta
y

el ejercicio
antiinflamatorio más la suplementación
de losnutrientesantiinflamatorios.
ConManuel quedódemostrado que
enun lapsodepocomenos dedos
años

,

el hombremásgruesodel
mundopodíacaminar

,

" habíamos
silenciado suexpresióngenética

"

,

explica estaespecialista encirugía ,

diplomadaenNutrición
y

firme
defensorade la dietade la

zona.
En2007

,y siguiendo la dietaantiin
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DeiaAstelehena
,

2011ko azaroaren7a

flamatoriasupervisada por la

doctora
,

ManuelUribehabíabajado unos
180kilos

y

en2008yahabíareducido
untotalde250 . Habíapasadodeestar
en el Guinnessporsuobesidad a

estarloporser la personaque
habíaperdidomáskilos.

Consciente de la mala famadelas
dietasdemodapopularizadas por
lasfamosasdeHollywood ,

la

doctora Orozcoseapresura a explicar
queestasnodebenmezclarsecon
el programade la zona .

" Estadieta
sehaconfundido conlasquese
siguensoloparabajarpeso , peroes
bastantemásantiguaque lasde
ahora .Ya el hombredelpaleolítico
la consumía

,

sinllamarle la dietade
la zona "

, asegura la expertaen
nutrición

, quienserefiere
convencida al podertransformador

y

revolucionario quetiene la nutrición.
" Muchosfamosossiguen unas

dietasfantasmasparabajarpeso
Dukan

,

Atkins....Lomás terrible
esquelogranunproceso químico
anormalquesellamaacetosis

,

el

cualponeenriesgolasfunciones
orgánicas

"

, subrayaOrozco
,

mientrasdiceque el programade la zona
seremonta al hombreprehistórico.

Estaespecialistaasegura quetodos
losestudiosantropológicosindican
que el hombreprehistórico
consumíaunadietasimilar a su
propuesta . ¿Cuál?

" Proteínasdeorigen
animalengrancantidad

, porqueera
cazador

,

fruta
y

vegetalesporqueera
recolector . Noteníaacceso a los
cereales

,

harinas
, pastas , grasas ni

lácteos
, porqueen

el paleolíticono
había vacas . Nosepuedecomparar
conunadietahiperproteica ;

en
la

zonasiempreseconsumenmás
carbohidratosqueproteínas

"

,

aclara.

ELPODERDELANUTRICI?N

"Anadie le interesa
teneruncuerpo
maravilloso si resulta
queva a padecer
diabetes o cáncer "

DEQU?VA

"
Tusgenes y

losalimentos que
consumes

y

engeneral el estilode
vidason la claveparacontrolar el

balancedelashormonas que
regulan la inflamaciónsilenciosa

y

la

pérdida o aumento degrasacorporal.
" Esta inflamaciónquesucede
dentrodetuscélulaspuedeser
medida

y

sesabequeesunfactor
determinanteen el desarrollo deun
amplionúmerodeenfermedades
crónicas

, incluyendodiabetes
,

dolenciasdelcorazón
y

Alzheimer.
"

Si controlas la inflamación
silenciosacon el ProgramaNutricional
de la Zonapropicias , según la

doctorOrozco
,

estaarmoníahormonal
quecoincideconunamáxima
calidaddevida .Es importante recalcar

quetusgenes tienenunimpacto
fundamental enlosnivelesde
inflamaciónproducidos en tu cuerpo.

" Nopuedescambiarlosgenes
pero

"

sí alterarsuexpresióncon la

nutrición "

,

dice la doctoraOrozco.

avalasuteoríadequeunadieta
antiinflamatoriapuedecambiar la

expresión genéticadeunapersona.
El trabajoen el queestá inmersa

la doctora le resulta fascinante
,

porque
" losresultadosde la dietade la

zonahablanpor si solos . En
pacientes afectadosdeartritis

,

con
molestiasimportanteshemos
conseguido conuncambioensunutrición
controlar

y

frenarsusdolores .Los
queestabansiendomanejados con
antidepresivos dejanderecibirlos
con el cambio antiinflamatorio en
sucerebro

;

muchoshipertensos
dejandedependerdelos fármacos
paracontrolar sutensión .Lomás
poderoso es el testimonio delas
personasquehanentrado encontacto
con la dietade la zona "

,

resume.

MÁSOMEGA 3 Enestalíneaasegura
noestarpeleada

" conlos
medicamentos

"

.

" Enmiequipomédico lo

quebuscamos esquelospacientes
dependanmásde la alimentación
paravivir

y

delomega 3 quedelas
drogas . Nospreocupaqueentodo el

mundo la actualgeneración deniños
sonlosquemenos omega 3 tienenen

el cerebro . Esesteórgano el que
primeroseresienteante la deficiencia
deestagrasaantiinflamatoria "

,

añade la especialista , quienconsidera
quelosmédicosnoestánacertando
en el abordaje de la obesidad.

" Manueles
el ejemploclarodeque

nohacemos lo quedebiéramos . Esel

casoextremode la obesidad . Pero si

quieresvertebienpor fuera tienes
queestarlopordentro . A nadie le

interesa teneruncuerpo
maravilloso

si
vasa tenerdiabetes o cáncer.

Hayquehacerunabuena
prevención tambiénen la alimentación "

.

EUROPA ' SEENGRASA' El estilo
occidental dealimentación seestá
engrasando

,

lo queestáprovocando la

activación delosgenesde la obesidad
,

la

diabetes
,

el cáncer
,

delas
enfermedades autoinmunes

,

delAlzheimer
y

de la depresión .

" EnEspaña la

dietamediterránea seestá
abandonando

y

seabusaenlos
fritosdeaceitesdesemillau

otrosqueprovocan
inflamación celular

,

asícomoexceso
deinsulinaporcomer
demasiado pan , pasta ,

cereales
y granoque

produce inflamación
celular.

;

enlos
estudiosgenéticos se
demuestraquese
encienden la

enfermedadde la obesidad
,

cáncer
,

artritis
y

lupus "

,

insiste .

"

El hombre
prehistórico consumía
unadietaricaen
vegetales

,

frutas
y

ricaen
proteínasdeorigen
animal . Probablemente
erademasiadosimple ,

perono teníanlas
enfermedades deahora .

El

humano cambiósu
alimentación a partirde la

agricultura . Losgenesdel
hombrepaleolíticocambiaron
a causa denuestro estilode
alimentación "

,

recalca.
Conrespecto a hace50años

,

la

incidencia deenfermedades de
adultosenniños

y

niñasseestá
incrementandodeforma
dramática segúnexplica la experta .Antes
nohabíapequeños hipertensos ,

diabéticos ni obesos . `Ahora esosniños
estánsiendo atendidos pormédicos
queasisten lasdolenciasdesus
padres

"

,

reconoceSilviaOrozco
,

quienenBarcelonahapresentado
unestudiorealizadoenratonesqueLadietaantiinflamatoria

,

ricaenvegetales ,

frutas
y proteínasanimales.
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