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EDITORIAL

EDITORIAL

UN ANO DIFICIL VA LLEGANDO A SU FIN

Estimados afiliados:

Es este mes de festejos y buenos momentos a
compartir con familiares y amigos, es
importante hacer un balance de lo hecho
durante el afo.

En conjunto con Directivos, con los
responsables de areas de trabajo,
coordinadores de cursos y con el apoyo del
sector administrativo, hemos incrementado y
mejorado las actividades socioculturales de
nuestra Asociacion.

Aspectos sobre los cuales se continuara
trabajando, en funcion de las opiniones sobre
las mismos que Uds., nuestros afiliados, han
manifestado.

Un contacto permanente con los
coordinadores de los cursos constituye,
asimismo, un aporte para detectar areas de
mejora de estos.

La integracion en nuestro equipo de trabajo de
la Licenciada en comunicacion, actuando en

Dra. Maria Cristina Muguerza

conjunto con nuestra community manager y
con el disefiador de La Revista, han mejorado
la comunicacién en nuestra web, que fue
recientemente redisenada, la revista, redes
sociales y material utilizado para difusion de
diferentes eventos.

Jornadas de informacion, para socios y no
socios, sobre los posibles recursos a
interponer frente a la rebaja de pasividades
impuesta por la ley 20.410, bajo el nombre de
contribucién pecuniaria. Representantes de
prestigiosos juridicos estuvieron en nuestra
sede exponiendo los diferentes planteos y
respondiendo a las inquietudes de los
presentes.

El Grupo asesor gremial merece una mencién
especial. En un momento marcado por una
agresion permanente, por parte de actores
politicos y sociales, hacia los profesionales y
nuestra Caja, este grupo de trabajo ha
enfrentado, con la verdad, las falsas
acusaciones de ambas partes.

Han planteado posibles soluciones a la



situacion de la Caja, tanto a representantes de
diferentes sectores politicos, como a las
comisiones legislativas que estudiaron la ley
20.410.

Trabajan desde hace meses en la intergremial
de profesionales, colaborando en definir un
documento que sera presentado a la
“Comision de expertos” que infructuosamente
esperamos comience a funcionar.

Este afio que termina nos encontré activos,
unidos y firmes en la defensa de nuestros
derechos como profesionales. Y cerramos este
ciclo con una instancia muy importante para
todos: las elecciones de la Caja Profesional del

proximo 10 de diciembre, en las que
participaremos con una lista unica, reflejo del
consenso, la responsabilidad y la conviccion
con laque asumimos esta tarea.

Con ese mismo espiritu, encaramos un nuevo
afio con ilusiébn renovada. Seguiremos
trabajando para dar voz a nuestros socios,
fortalecer nuestros espacios de participacion y
consolidar una Asociacion cercana, informada
y presente.

A todos ustedes, gracias por acompafarnos,
por involucrarse y por confiar en nuestro
trabajo. Sigamos construyendo juntos lo que
viene.
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Caja De Profesionales Universitarios
Instructivo de Votacion Paso a Paso

Generalidades:

Pueden votar todos los
profesionales que estén
habilitados en el padrén
electoral; por consultas,

visite la pagina web de la

Corte Electoral donde
encontrara el circuito donde
le corresponde votar:

Visite www.qgub.uy/corte-
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electoral/ para verificar su
circuito electoral.
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Habra Comisiones
Receptoras de Votos
en todo el pais

(salvo algunas
localidades y ciudades

del interior, donde podran
realizar el voto por
correspondencia).
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Voto Presencial

/

El voto es
personal y secreto.

*Deberan presentar
credencial civica,
cédula de identidad,
carné de la Caja o
carta de ciudadania.
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*Cada elector vota solo
por su categoria:

Activo o Jubilado.
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En caso de tener dos o
mas profesiones, elegir el
circuito que corresponda
a la profesion més antigua,
de lo contrario, podra votar
en calidad de observado.
También votaran en calidad
de observados, los electores
pertenecientes a otras
localidades y departamentos,

2/

En el interior,

el votante debera
declarar ante la
Comisiéon Receptora
de voto su condicién de
activo / jubilado y
profesion.
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Voto por Correspondencia
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Podran votar bajo esta
modalidad los
profesionales

activos y
jubilados del
interior.
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Unicamente en oficinas
del Correo Nacional
en localidades donde

no haya Comisiones
7 receptoras de votos
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No se admitiran votos
franqueados en
empresas particulares.
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El voto se deposita
personalmente el dia
de la elecciéon, no
admitiéndose el
franqueo por terceras
personas.
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No se puede votar
desde el exterior
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El funcionario del
Correo Nacional le
indicara el proceso a
seguir y le sera
proporcionado el
material necesario para
sufragar.
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UNA SALUD

Desde el origen de la especie humana y de sus
antecedentes evolutivos son evidentes las
intrincadas relaciones entre el ser humano, los
animales, los diferentes microorganismos, los
ambientes y sus medios. Seria suficiente tomar
como ejemplo los ya reconocidos retrovirus
enddgenos (basura o fosiles genéticos) en parte
incorporados al genoma humano, con roles de
activar o inhibir a otros genes.

Dice José Antonio Lopez: “... un hecho que nos
ha marcado como humanos y que suele ser
bastante desconocido es que al menos el 8 % de
nuestro material genético procede de estos
agentes infecciosos, de virus que
interaccionaron y que acabarian integrandose a
nuestro genoma, incluso miles de millones de
anos, mucho antes de que aparecieran, no yalos
primeros hominidos, sino los primeros
mamiferos. Pero aun hay mas: segun algunos
estudios recientes, la aparicion de la propia
placenta, el mecanismo que nos convierte en
mamiferos —al menos en los placentarios- podria
haber tenido un complice esencial en algunos
retrovirus, que nos infectaron”. Estas
interrelaciones, hacen que nos planteemos las
enfermedades y su emergencia, desde nuevos
puntos de vista a partir de viejas

Por Gustavo Naya*
consideraciones.

Ademas, debemos considerar los procesos de
domesticacion (15 a 30 mil afos), donde el
estrecho vinculo Hombre/animal ha facilitado el
salto evolutivo de agentes etiologicos (noxas) de
poblaciones animales al ser humano y la
inevitable convivencia de Homo sapiens con
poblaciones salvajes (ratas y ratones, por
ejemplo). Venir al dia de hoy y constatar las
modificaciones que se estan procesando en los
sistemas bioldgicos, sb6lo por el “cambio
climatico” o aun ligeras variaciones del mismo
(ver Esquema 1;Art. I).

Un poco de historia.

Desde muy antiguo se reportan actividades
médicas y veterinarias, sumerios (6.500 afos a.
C.) y egipcios en pinturas, representaciones y
jeroglificos registran estas actividades, pero es
Hipocrates (460 a. C.) el padre de la Medicina
Clinica y Aristoteles (384 anos a. C.) a quién se
reconoce como el fundador de la Biologia. El
bidlogo-fildsofo -no olvidemos que originalmente
la ciencia y la filosofia se practicaban como un
solo conocimiento- ya manejaba la nocién de
felicidad (eudaimonia), como corriente ética,



el bien superior, porlabuena vida (salud)y la
virtud, como una nocion de armonia de los
seres humanos con el ambiente y sus
interacciones sociales.

En un gran salto en el tiempo de la biologia, es
Leonardo Da Vinciy luego los microscopistas los
que hacen al resurgimiento de la disciplina
bioldgica.

El antecedente méas antiguo de organizaciones
internacionales en relacién a la salud humana,
es la fundacion en 1902, de la hoy Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS), como sistema
interamericano, afiliada a la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), funcionando en la
actualidad como Oficina Regional de esta.

En nuestro pais, durante las primeras décadas
del siglo XX, dos notables ejemplos de
cooperacion e interdisciplinaridad son el doctor
Miguel C. Rubino (Médico Veterinario) y el
Maestro Profesor Clemente Estable. Por
ejemplo, ambos con el doctor Benigno Varela
Fuentes, Francisco Saenz (1er Citogenetista de
América Latina), y junto a otros prestigiosos
cientificos fundan la Sociedad de Biologia
(1926), pilar fundamental en el desarrollo de esta
disciplina en nuestro pais.

También se destacan los trabajos conjuntos del
doctor Mariano Carballo Pou con la Facultad de
Odontologia o la formacién por parte del doctor
Rubino de la Sociedad de Ciencias Médicas de
Durazno, integrada por todos los médicos de la
ciudad, la que celebrd importantes reuniones
donde eran tratados los temas mas palpitantes
de salud publica. Con una visibn avanzada,
impulsaba la vision multidisciplinaria de la Salud,
funcionando dicha Sociedad en forma de
Ateneo.

En 1920 en Europa, se constata el pasaje de
bovinos provenientes del sur de Asia que
presentaban signos de Peste Bovina (viral,
erradicadaen 2011) y que arribaron a Brasil.

En 1923, a causa de esto, el doctor Rubino viaja
al pais vecino, como una forma de cooperacion
cientifica internacional frente a la crisis sanitaria
epizootica, logrando notables éxitos y
publicaciones cientificas sobre la enfermedad.
Este antecedente y otros, hace que Europa se
movilice, preocupada por los movimientos de
animales y el peligro que se cernia sobre los
sistemas sanitarios.

De esta manera, en 1924 se firma en Paris, un
convenio intergubernamental entre 28 paises
que se llamara Organizacion Internacional de
Epizootias (OIE), hoy Organizacién Mundial de
Sanidad Animal, que marcé y marca un
extraordinario avance cientifico-sanitario con
claros objetivos: control del bienestar animal, de
enfermedades de los animales, del trafico ilegal,
normas del comercio, de seguridad alimentaria,
evaluacion de riesgos biolégicos, fortalecimiento
de los sistemas sanitarios veterinarios y su
articulacion con los sistemas humanos, brindar
asistencia y asesoramiento técnico-cientifica a
los paises, todo lo que directamente lleva a la
salud de los ambientes.

En 1948 se funda la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) en la érbita de la ONU. Esto
también consolid6 un avance significativo en la
salud humana mundial.

Deladomesticacion alaszoonosis.

El término ZOONOSIS, hoy méas que una
palabra es todo un concepto, acunado por
Virchow a mediados del siglo XIX, compuesta
por dos palabras de origen griego: 1) ZOO, que
significa animal y 2) NOSOS: enfermedad. Si
bien, etimolégicamente, significa enfermedad de
los animales, como deciamos anteriormente, en
si encierra todo un concepto emergente con el
tiempo y es que, zoonosis son todas las
enfermedades intertransmisibles entre los
animales y el Hombre. En 1959, la OMS
considera zoonosis a “enfermedades e
infecciones que se transmiten naturalmente
de los animales vertebrados al hombre y



viceversa’, conceptualmente se deberia agregar
el término de infestaciéon, dado que
actualmente también es de orden involucrar a
los parasitos. En los Gltimos afos este concepto
ha adquirido una gran importancia médica y
epidemioldgica, debido a lamentables insucesos
ocurridos en el mundo y que han costado la vida
o la enfermedad de miles de personas, como el
creciente incremento de enfermedades
transmitidas por los alimentos (ETA), las
encefalopatias espongiformes transmisibles
(EET), el SARS, MERS, la COVID-19 y demas.
Se describen unas 150 infecciones y
toxiinfecciones con reservorios en animales
segun la Organizacién Mundial de Sanidad
Animal (ex OIE).

Recurriendo a los clasicos conceptos de la OMS,
de ladécadade los 70: “La salud es un estado de
completo bienestar fisico, mental y social...”. “El
goce del grado maximo de salud que se pueda
lograr es uno de los derechos fundamentales de
todo ser humano, sin distincion de raza, religion,
ideologia politica o condicion socio-economica’.

Aparece claramente en esta definicion la
dimension humana de la misma; pero cuando
enfocamos el tema desde el punto de vista
animal, debemos reacomodar esta visién y
considerar el aspecto del bienestar fisico —
aspecto sustancial en la clinica e investigacion
veterinaria -, y ciertos aspectos individuales,
sociales o gregarios que de alguna manera los
animales manifiestan. Es asi, que debemos -
segln todos los datos que podamos recabar —
enfocar la investigacion del caso individual o del
individual al colectivo.

La enfermedad por consiguiente — aunando lo

humano y lo animal -, es la ausencia de
bienestar, que de alguna manera se manifiesta
por medio de signos y sintomas que debemos
aprender a interpretar, para un correcto enfoque
de lo que esta pasando y realizar un prondstico,
para adoptar las medidas adecuadas en lo
individual y/o colectivo.

De acuerdo a la OMS, para el desarrollo de una
enfermedad se deben considerar tres aspectos:

1) El hospedero susceptible o terreno;
individuo donde potencialmente se puede
desarrollar una enfermedad.

2) El agente etiolégico o patégeno;
responsable de causar la enfermedad (virus,
bacterias, toxicos, radiaciones, parasitos, etc.),
su accion se desarrolla sobre el individuo
susceptible.

3) Elambiente y sus medios; donde se generan
las condiciones favorables o no para el
mantenimiento del agente etiolbgico:
reservorios, vectores, vegetacién, agua,
vivienda, humedad, temperatura, pH,
radiaciones, etc., siendo lo que actua también
favorable o desfavorablemente sobre todos los
aspectos anteriores.

La interaccion entre estos tres factores —todos
se influencian unos a otros-, hace que el sistema
mantenga un cierto estado de equilibrio
dindmico que hacen a la salud del mismo
(homeostasis), desarrollar acciones para
mejorarlo, es deber del ser humano en un
contexto bioético que analizaremos. Una
alteracion que afecta uno o mas factores de la
triada puede desarrollar una enfermedad. Es
evidente en este punto de vista, la influencia de
la ecologiay sus corrientes de vision holistica de
los sistemas naturales.

El doctor José R. Monti Grane decia: “El punto
de partida de toda investigacion epidemiologica,
comienza comunmente luego del diagndstico de
la enfermedad, entendiendo por enfermedad
aquellas alteraciones de los tejidos vivos que
ponen en peligro la vida de los mismos y en su
ambiente” (1974). Logra incluir todos los
conceptos de la OMS, facilitando la comprension
del esquema de la interaccion de los factores;
pero toma al diagnéstico como el punto de
partida de lo mas trascendente que es la



investigacion epidemioldgica, porque en este
planteo, la enfermedad ya es un hecho
constatado e irreversible, a partir de ese
momento lo importante es el universo
(epidemiologia) que forma parte de esa
anormalidad, patologia o enfermedad.

Considerando el nUmero de casos en relacion al
binomio espacio-tiempo, las enfermedades
pueden considerarse endémicas o enzodbticas
y/o epidémicas o epizoobticas o nuevas (COVID-
19), emergentes y reemergentes que también
incluyen aspectos epidemioldgicos.

One Health.
El afiche del Colegio Veterinario de Madrid,
muestra claramente el entrelazamiento y
significado en la comlejidad de la salud de los
biosistemas.

Llegamos al concepto actual de “Una Sola
Salud” (2000) emergente de lo argumentado,
aunque la nocién ya es manejada hace mas de
unsiglo.

Sin duda frente a este panorama se necesitan
politicas claras y concretas de inclusion,
articulaciéon sanitaria, cientifico-tecnologicas y
de investigacion, donde la medicina humana y
animal funcionen como vasos comunicantes,
como funciona la naturaleza y los procesos
evolutivos, de interrelacién animal
humano/animal en un contexto de ambientes.

En esta hora, nada debe quedar fuera de este
concepto, los bibdlogos, zoblogos, infectblogos,
inmundlogos, epidemiblogos, laboratoristas,
etdélogos, ecdlogos, socidlogos, etc.
Modernamente todas estas disciplinas, segun
los casos, se deben incorporar a equipos de
investigacion multidisciplinaria, considerando la
optica de las enfermedades desde varios
angulos y desarrollar planes de investigacion -
segun lo plantea Lakatos- eficientes y eficaces
para cada caso. Como cientificos, debemos
replantearnos los nuevos enfoques y desafios
que la biologia nos propone, generando
espacios de complementariedad, de frente a
estos principios ecologicos basicos.

El SARS CoV-2 desafié nuestras capacidades
humanas, pero queda demostrado que con las
herramientas de acciéon multidisciplinaria, las
evidentes capacidades de nuestras
Instituciones Cientificas (UDELAR, Instituto
Pasteur, IIBCE, INIA) y sus competentes
profesionales, potencian nuestras respuestas.
Resolver estos embates genera una gimnasia
positiva, dado que el mundo, seguramente mas
temprano que tarde, vera novedosas formas en
que los microorganismos nuevamente nos
jaqueen.

Gestionar Una Salud publica humana y
veterinaria es el desafio en un contexto
bioético anbiental.



Fuerza de voluntad o
reprogramacion subconsciente?

La fuerza de voluntad es el método menos
efectivo para cambiar habitos porque trabaja en
contra de la arquitectura natural del cerebro.

Nos han hecho creer que so6lo se precisa fuerza
de voluntad para cambiar nuestros habitos. Pero
la verdad es que cada vez que usamos nuestra
fuerza de voluntad, estamos utilizando la corteza
prefrontal -que representa solo alrededor del 5%
de nuestra capacidad mental- para intentar
imponernos a nuestro subconsciente, que
controla el 95% restante y ejecuta nuestros
patrones de forma automatica, sin pasar por el
filtro de nuestro pensamiento critico. Es una
batalla neurolégica que esta perdida de
antemano.

En otras palabras, cuando intentamos cambiar
habitos con fuerza de voluntad consciente,
estamos usando la herramienta mas débil contra
el sistema mas poderoso de nuestro cerebro. Por
eso es muy dificil conseguir cambios por esta via
y frecuentemente vemos que fracasamos en el
intento por mas que ponemos nuestro mejor
esfuerzo.

Ocurre que los habitos son decisiones que el

Agustina Saviotti

cerebro automatiza para conservar energia
cognitiva. Es lo que llamamos actuar en modo de
“piloto automatico”. Y como cada
comportamiento repetido crea -y refuerza- vias
neuronales, estas decisiones llegan a ser
ejecutadas sin participacion de nuestra mente
consciente.

Cémo funcionamos realmente.- Cuando
llegas a casa del trabajo y automaticamente el
refrigerador, no estds tomando una decision
consciente. Tu cerebro esta ejecutando un
patrén subconsciente basado en anclajes
emocionales; estrés, aburrimiento, ansiedad,
vacio...

El error que cometen la mayoria de las personas
es intentar combatir el comportamiento con
fuerza de voluntad. Pero el comportamiento es
solo el sintoma visible. La raiz del habito esta en
tres niveles mas profundos: el anclaje
emocional, la creencia subconsciente que lo
sostiene y la necesidad psicoloégica que
satisface.

El subconsciente esta constantemente
buscando evidencia que confirme tus creencias.



Si crees a nivel profundo, que necesitas relajarte
después del trabajo, tu cerebro automaticamente
buscara comportamientos que cumplan esa
creencia sin consultar tu voluntad consciente. Tu
cerebro no distingue entre habitos buenos y
malos, solo distingue entre lo que libera
dopaminay lo que no.

Los habitos destructivos se mantienen sélo
porque el sistema nervioso recibe una
recompensa quimica inmediata. Pero es posible
reprogramar qué comportamientos activan esa
liberacion de dopamina. Imagina que pospones
proyectos importantes constantemente. Tu
decision consciente dice: “debo trabajar en esto”,
pero tu habito subconsciente dice: “esto me
genera ansiedad, mejor hago otra cosa”. Cuando
se evita aquello que deberiamos hacer, el
cerebro recibe alivio inmediato del malestar
emocional. Y el sistema nervioso aprende que
procrastinar es igual a placer instantaneo.

Reprogramarnos subconscientemente.- La
reprogramacion no consiste en forzarnos a
trabajar en el proyecto con disciplina. Consiste
en crear una nueva asociacion neurolégica
donde empezar el proyecto active la misma
liberacion quimica. El secreto estda en cémo
hacerlo. En el ejemplo que mencionamos
podriamos empezar con solo dos minutos; no
comprometernos a terminar nada, so6lo a
comenzar por dos minutos. Cuando el cerebro
experimenta que comenzar no genera el dolor
que anticipaba, sino el placer del progreso y
control, empieza a reconfigurar la respuesta
automatica. Después de varias repeticiones, el
sistema de recompensas se reconecta:
“Comenzar proyectos es igual a dopamina”.

Nuestro cerebro esta programado para
conservar energia. Siempre elegira el camino de
menor resistencia y mayor placer. La mayoria de
las personas pelean contra esta tendencia
natural con autodisciplina, pero las personas que
cambian habitos exitosamente usan esta
tendencia a su favor.

Si cada noche decides que manana vas al
gimnasio, pero si tu ropa de ejercicio esta en el
fondo del placard, los zapatos en otro cuarto y el
gimnasio queda a 20 minutos de distancia, tu
cerebro tiene que tomar multiples decisiones
conscientes para ejecutar ese habito. Y cada
decisidon es un punto de friccion donde la mente
subconsciente puede sabotear el proceso.

Aqui el secreto es eliminar los puntos de friccién
para los habitos que queremos y crear friccion
para los habitos que no queremos. Piensa en tu
teléfono. Si tienes que desbloquear, encontrar la
app, esperar que cargue y luego usarla, tu
cerebro experimenta resistencia. Pero si esta
desbloqueado frente a ti con la app abierta, la
decision de usarlo es automatica, no consciente.

¢Quieres dejar de revisar redes sociales
compulsivamente? Elimina las apps. Pon
contrasefias complicadas que tengas que
escribir manualmente. Haz que la decisién de
caer en el habito requiera esfuerzo consciente.
¢ Quieres escribir mas y terminar un proyecto?
Deja tu laptop abierta en tu escritorio con el
documento ya cargado. Haz que la decision
correcta sealamasfacil.

El nivel mas profundo de reprogramacion de
habitos es el identificar y reemplazar la funcién
emocional de los habitos obsoletos. Todo habito,



ya sea constructivo, destructivo o utilitario,
cumple una funcion psicoldgica especifica. No
es aleatorio. Tu mente subconsciente no esta
saboteandote por maldad. Esta intentando
protegerte o satisfacer una necesidad emocional
real.

La reprogramacion real requiere identificar qué
necesidad emocional satisface tu habito
destructivo o habito obsoleto y encontrar un
comportamiento alternativo que cumpla la
misma funcioén; pero que sea constructivo en
lugar de ser destructivo. Cuando lo
encontramos, ganamos sensacion de control y
de autovalidacién. El gasto de dopamina se
dirige en la direccion correcta.

El reemplazo debe cumplir dos criterios:
satisfacer la misma necesidad emocional y ser
algo genuinamente disfrutable; no hacer algo
que deberias hacer. Si no lo disfrutas requerira
fuerza de voluntad y ya sabemos que eso no
funciona alargo plazo.

Nuevo rumbo para nuestros objetivos.- El
cambio verdadero sucede cuando las decisiones
conscientes y los programas subconscientes
trabajan en la misma direccion. La mayoria de
las personas viven en conflicto interno
constante. Quieren una cosa conscientemente,
pero sus habitos automéaticos los llevan en
direccion opuesta. Esta desalineacion no solo
impide alcanzar el objetivo sino que también
genera un enorme costo emocional. Cada vez
que fallamos en mantener un compromiso con
nosotros mismos, nuestra autoconfianza
disminuye. Cada vez que nuestras acciones
contradicen nuestros valores, nuestra
autoestima sufre. Vivimos en un estado de
verglenza crénica, que consume nuestra
energia vital.

Cuando alineamos nuestros patrones
subconscientes con objetivos conscientes, no
solo logramos mas, también recuperamos
nuestra integridad interna. Nuestras acciones
reflejan nuestros valores automaticamente y eso
nos valoriza frente a nosotros mismos. Pero eso
no sucede con disciplina, sucede con
reprogramacion estratégica de los sistemas que
realmente controlan nuestro comportamiento
diario.

El camino mas facil -y casi diria que el Unico-
para conseguir nuestros objetivos, es cortar la
conexion entre las fuentes principales de
dopamina y de placer con nuestros viejos
patrones. La dopamina es el quimico que
nuestro cerebro usa para decidir qué vale la pena
hacer y qué no. Poner a trabajar este sistema
interno de recompensas a favor de lo que
conscientemente queremos, es un paso
importantisimo para conseguirlo.

@ Docente de Gimnasia Mental en la AACJPU




Es un momento oportuno para generar
conciencia del alto consumo de azlcares que
tenemos en el pais. Y prevenir el consumo
excesivo en la época de fiestas y despedidas de
fin ano, entodas las edades.

Las cifras muestran que en promedio, los
escolares consumen mas de 90 gr de azlcar a
diario. Esta cantidad por lo menos duplica lo
recomendado como maximo por la OMS.
También en los adultos se encuentra consumo
de azlcares excesivo.

Este es un problema global por su impacto en la
salud. A la luz de esto, hace unos afos se crea
una campana mundial de sensibilizacién sobre
el consumo de azucar con el objetivo de crear
conciencia sobre el consumo excesivo de
azucares libres (aquellos que se agregan a los
alimentos y bebidas, asi como los azUcares que
provienen de jugos de frutas, miel, jarabes, etc)
y SUS consecuencias.

La campana de este afno se desarroll6 en el mes
de noviembre siguiendo el lema:. “Basta de
chamuyo empalagoso”, Muchas veces lo que
vemos no es lo que realmente comemos! ya
que gran parte de los azucares provienen de los

productos ultraprocesados o industrializados,
que el paladar no registra como con exceso de
azucar.

Estrategias

En el pais existe el decreto que obliga a los
productos envasados a colocar el octogono en
los productos que superen el limite establecido.

Este decreto de etiquetado frontal ayuda al
consumidor a tener mas informacion sobre el
producto en su contenido de elementos no
saludables como los azuUcares.
Recomendamos a las familias evitar estos
productos en los mas
chicos, en especial las
bebidas azucaradas.
Para esto,
aconsejamos probar
recetas que endulcen
y den textura con
frutas frescas o frutas
desecadas. También
se puede usar coco,
vainilla, ralladura de
citricos para saborizar y realzar sabores.
Podemos hacer helado palito casero, en base a

EXCESO

AZUCARES



frutas y yogures sin azlcar. Estas son algunas
opciones que permiten bajar la cantidad de
azucar de las recetas.

Los helados y postres dulces contienen una
cantidad excesiva de azucar, generalmente
asociada a crema doble u otras sustancias
grasas. Estos productos son ricos y de alta
densidad calérica. La recomendacion es buscar

el balance y bajar el azlcar proponiendo una
bandeja de frutas o ensalada de frutas que
presente variedad de colores y sabores del
verano como alternativa dulce en reuniones y
festejos.

El calor invita a beber mas liquidos, recordemos
evitar las bebidas azucaradas y preferir el agua
como elemento de hidratacion. Es posible
agregar frutas y hierbas como menta, o jugo de
limén y armar una jarra de agua saborizada
casera.

. Qué sucede con el consumo excesivo de
azucar?

El exceso de azlcar en la alimentacién esta
asociado a caries dental, aumento de peso y
Diabetes tipo 2. Los azUcares libres, agregados
a los alimentos aportan exceso de calorias, sin
aportar un valor nutricional, esto predispone al
exceso de peso, que con el tiempo puede
derivar en obesidad y el riesgo metabdlico y

cardiovascular que puede acarrear.

Algunos alimentos como yogur natural, leche o
jugos de frutas también tienen azlcares de la
matriz del alimento como lactosa, glucosa y
fructosa.

Una alimentacién variada y suficiente no
necesita el aporte energético de los
azUcares agregados. El cuerpo
obtiene la energia, calorias, y la
glucosa para su metabolismo a
través de la transformacion de
alimentos naturales en el
organismo.

Los azUcares agregados, estan en
exceso aun en los productos que
pueden ser considerados como
parte de una alimentacion saludable
como postres de leche, yogures,
“cerealitos” de desayuno, y jugos.
Estar alerta y evitar estos productos
y preferir las versiones sin azlcar.

Estar informados permite tomar
decisiones para un consumo de
azucares mas saludable.

En relacion al azucar agregado a los
productos es bueno saber que no siempre es
declarada como tal en la lista de ingredientes.
Debemos prestar atencion, e interpretar como
si fueran equivalentes al azUcar p.ej: el jarabe
de maiz de fructosa o JMAF, sacarosa,
dextrosa, glucosa, fructosa, azucar invertido,
jarabe de agave, miel, pulpa o conserva de
frutas entre otras denominaciones.

También tener en cuenta que varios productos
salados, (que en principio no consideramos
que puedan contener azlcares), como el pan,
galletas, masa de tartas o empanadas, salsa
ketchup y otras salsas, contienen jarabe de
maiz, glucosa o azucar.

Es posible encaminar el cambio:

- con los mas chicos: ofrecer mas frutas,
cocinar con ellos, instalar el agua como



bebida de eleccion, evitar las golosinas
como sorpresita de cumpleafios o como
“premio”, proponer alternativas al gasto
en golosinas o “algo dulce”

* en la semana, evitar postres envasados
azucarados, probar recetas con frutas y
frutos desecados como sobremesa

* no comprar bebidas gaseosas, ensayar
mezclas de agua con rodajas de naranja,
limén, anana, alguna hierba, frutilla

+ sustituir golosinas, galletitas y postres
industrializados por: helados caseros con
frutas, panqueques o galletitas
endulzados con banana, frutos secos,
pasas de ciruela, de pera, etc

*+ armar un concurso de recetas de
meriendas en la escuela o institucion de
ensefianza

+ armartalleres que investiguen la cantidad
de azlcares de algunos productos de
consumo habitual, su comparacién con
las recomendaciones y qué alternativas
se pueden sugerir

+ establecer un desafio de reduccion de
azlcares cada semana, en el trabajo o en
la familia, comenzando por no consumir
productos procesados que la contengan
(golosinas, productos de panaderia,
postres, bebidas y jugos), no elaborar
postres con azucar, reducir el azlcar
agregado en bebidas calientes e
infusiones

+ planificar los cumpleafios infantiles sin
preparaciones que contengan azucar

+ irregistrando cada semana los logros, los
cambiosy las dificultades

+ planificar las fiestas o préxima reunion
con recetas o productos sin el agregado
de azucar.

Conclusiones

Se ha encontrado que el consumo elevado de
azucares resulta generalmente mas nocivo que
beneficioso, en especial respecto a la
enfermedad cardiovascular y metabolica. Se
recomienda consumir menos de 25 g/dia de
azucar (que representa el 5% de la energia en
adultos sin enfermedades asociadas, de acuerdo
a OMS) y limitar las bebidas azucaradas a menos
de 1 vez/semana para reducir el efecto adverso
enlasalud.
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A la memoria del Dr. José Rafael Di Mauro

Con profundo pesar despedimos al
Dr. José Rafael Di Mauro, socio y
expresidente de la AACJPU, y una
figura esencial en la construccion de
La Revista tal como la
conocemos hoy.

Su profundo conocimiento del mundo de la
prensa, su sensibilidad editorial y su vision
sobre el valor de una comunicacion profesional
rigurosa y cercana fueron decisivos para darle
identidad, solidez y continuidad a este
proyecto.

&

Gracias a su empuje y a su criterio, La Revista

encontré un rumbo claro, un tono propio y un
propésito que hoy siguen guiando nuestro
trabajo. El Dr. Di Mauro no solo colabord, la
sostuvo, la enriquecié y la hizo crecer. Su
compromiso editorial, su dedicacion y su
capacidad para abrir espacios de reflexion
dejaron una huella que trasciende lo
institucional.

Acompafiamos a su familia, colegas y
amigos en este momento tan doloroso.
Honraremos su memoria hoy y siempre.




Galeria fotografica

Compartimos algunas imagenes de nuestra visita a la Bodega Pizzorno,
donde compartimos brindis, charlas y un almuerzo entre amigos y colegas.

Compartimos algunas imagenes de la presentacion del libro de la Dra.
Diva Puig "A 80 afnos de Hiroshima y Nagasaki".
iMuchas gracias a todos los que nos acompanaron!
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Area turismo V-

@RUA V/4 PATAGONIA SUR - PATAGONIA ARGENTINA
/o Y PATAGONIA CHILENA

(§® USHUAIA - CANAL BEAGLE - PARQUE NACIONAL TIERRA DEL
FUEGO — TREN DEL FIN DEL MUNDO — ESTRECHO DE
MAGALLANES — PUNTA ARENAS — PARQUE NACIONAL TORRE
DEL PAINE — CHALTEN — CALAFATE — GLACIARES PERITO
MORENO, SPEGAZZINI Y UPSALA.

Todos los paseos incluyen guias profesionales.

12 noches de alojamiento en hoteles de excelente calidad.

Media pensién / Seguro de viajero (consultar detalles)

SINGLE USD 5.500 / DOBLE USD 4.640 / TRIPLE 4.600
Sefiando antes del 31/01/2026 el precio tiene un descuento de USD150

Q

C
.
>

?‘?‘RUA V/4 COSTA RICA - TIERRA DE VOLCANES, SELVAY PLAYA
\2‘ </,
(&)

( PARQUE NACIONAL TORTUGUERO — LA FORTUNA: VOLCAN
ARENAL, PUENTES COLGANTES Y SANTUARIO DE PEREZOSOS
— PARQUE NACIONAL RINCON DE LA VIEJA — VOLCAN RINCON
DE LA VIEJA'Y AGUAS TERMALES — MONTEVERDE Y RESERVA
DE BOSQUE NUBOSO — TOUR DEL CAFE, DEL CHOCOLATE Y DE
LA CANA DE AZUCAR - PLAYA DE TAMARINDO - PLAYA GRANDE

*Consultar a su médico si esta en condiciones de realizarlo
Coordinador acompafnante durante todo el recorrido
12 noches de alojamiento
Seguro de viajero (consultar detalles)

SINGLE USD 6.000/ DOBLE USD 5.100 / TRIPLE 4.600
Sefnando antes del 14/01/2026 el precio tiene un descuento de USD150

-
N

BRASIL TROPICAL (06/05 AL 16/05]).
Angra dos Reis — Petrdpolis — Buzios y Rio de Janeiro.

GOARATY
10 noches de alojamiento distribuidas en las ciudades de:
Angra dos Reis, Petrépolis, Buzios y Rio de Janeiro.

10 desayunos, 4 cenas en hoteles y 1 cena despedida en Rio
de Janeiro.

Paseos.

Coordinador acompafante desde Montevideo durante todo el
recorrido.

(Seguro doble a compartir U$D 130.-)

Precio base doble U$D 2590.- / Precio base single U$D 3280.-
Precio base doble Beneficio Oro U$D 2460.

Precio base single Beneficio Oro U$D 3115.-

(Seguro doble a compartir USD 130.-)
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G\CERONs  SANTA MARTA -CARTAGENA -

BARU y PANAMA (07 al 17/04).

Santa Marta - Playa Crystal - Barranquilla — Cartagena -
Cartagena de Indias - Baru full day — Panamé

Guia coordinador desde Montevideo

3 noches alojamiento con media pension en Santa Marta

5 noches alojamiento con sistema all inclusive en Cartagena
2 noches en Panama

Media pension sin bebidas en Santa Marta (almuerzo y/o
cena segun itinerario)

Cartagena todo incluido (Bebidas y comidas del hotel)

Tours - - Seguro asistencia médica

Sefa U$S 1000 p/pasajero
SINGLE US$D 3.630/ DOBLE o TRIPLE U$D 2.790
Pago final — 15 de marzo

ER
C\CERPNS  SUR DE CHILE (22 al 29/04).
Puerto Varas - Puerto Montt, estuario y lago Tagua Tagua—
Frutillar - Volcan Osorno - Chiloé

Guia coordinador desde Montevideo

7 noches de alojamiento Puerto Varas con desayuno

Media pensidn sin bebidas

Tours

Seguro asistencia médica (Solicite informacién sobre
coberturas).

Sefa U$S 850 p/pasajero
SINGLE U$D 3.150 / DOBLE U$D 2.290
Pago final - 1 de abril

TESOROS DEL ADRIATICO: ITALIA,
CROACIAY ESLOVENIA (07/05 al 26/05)

Venecia - Trieste — Opatija — Postojna - Ljubljana — Zagreb —
Plitvice - Zadar — Split — Dubrovnik — Madrid

16 noches de alojamiento con desayuno distribuidas en las
ciudades de Trieste, Opatija, Ljubljana, Zagreb, Zadar, Split y
Dubrovnik. - 16 desayunos, 15 cenas en hoteles y 1 cena
folclérica en LIUBLJANA - Paseos - Coordinador acompanante
desde Montevideo durante todo el recorrido

Precio base doble U$D 7.490.- / Precio base single U$D 8.820.-
Precio base doble Beneficio Oro U$D 7.090.-
Precio base single Beneficio Oro U$D 8.350.-

-
N

ALBANIA Y REGION DE LA PUGLIA (18/05 AL 04/06).

Roma - Tirana - Monte Dajt - Bunk'art 1 — Kruja - Berat - Tepelena -
Gjirokastra - Butrinto - Playa de Ksamil - Saranda - Himara - Porto
Palermo - Riviera Albanesa - Vlora - Isla de Sazan - Isla de Zvernec
- Apolonia - Brindisi — Lecce - Galipoli - Grutas de Castellana —
Monopoli - Polignano a Mare - Bari — Matera - Alberobello — Madrid
15 noches de alojamiento con desayuno distribuidas en las

ciudades de Roma, Tirana, Berat, Gjirokastra, Saranda, Vlora,

Lecce, Bari y Madrid. - 15 desayunos, 2 almuerzos, 9 cenas en

hoteles y 1 cena de bienvenida en Tirana. - Paseos

Coordinador acompanante
Precio base doble U$D 7.090.- / Precio base single U$D 8.450.-
Precio base doble Beneficio Oro U$D 6.740.-
Precio base single Beneficio Oro U$D 8.030.-

Por consultas, contactarse con la Agencia correspondiente:
Cicerone: Veronica (de 10 a 18hs) — Tel: 2909 20 46 / Cel.: 093 630 927
Guamatur: Marcela (de 10 a 18hs) — Tel.: 2483 24 83 / Cel.: 095 692 916

CharrGa: Mauro o Augusto (de 13 a 19hs) — Tel.: 2705 13 57 / Cel.: 092 889 336
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Gimnasia Mental
DESAFIOS

En esta grilla encontraras 6 dibujos diferentes. Intenta dibujar en los espacios en blanco los
dibujos necesarios pero teniendo en cuenta que no debe repetirse ningun dibujo en ninguna
fila ni en ninguna columna.
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Material creado por Agustina Saviotti,
Prof. de Gimnasia Mental de la AACJPPU




Gimnasia Mental
DESAFIOS

Piensa un adjetivo calificativo para cada uno de estos 4 elementos con la condicién de que
comiencen con la misma letra y de que sean adjetivos imposibles, ridiculos o0 muy graciosos
para ellos mismos.

Por ej. Cuadro c(ubico) o miel m(etalica)

ROPERO R
CONEJO C
BUFANDA B

MOTOCICLETA M

Crea una historia, (comica, terrorifica, policial, misteriosa o de ciencia
ficcion) con esos elementos y sus correspondientes adjetivos.

Material creado por Agustina Saviotti,
Prof. de Gimnasia Mental de la AACJPPU



B iDespedimos juntos el 2025
o celelbran%o nuestgo 64°Aniversario! ‘\¢

Y Fecha: 18 de diciembre | Hora: 11:00 hs
Lugar: Chacra La Martina (Av. Luis Batlle Berres 9227, Montevideo) B
: . - s
iUn gran dia para compartir con nuestros socios, amigos y familiares! -~ ‘T
Disfrutaremos de un dia especial con musica y sorpresas! / { x\

Menua Completo:

Socios Montevideo y Area Metropolitana: $ 2850 * Jugo y bocados de bienvenida
Socios del Interior y Pensionistas: $ 2280 * Plato principal

Acompanantes: $ 3150 * Postre

Opcién Transporte Ida y Vuelta: $220 - Té, café, refrescos, agua mineral,

Mesas y Asientos: =YY Vino i
* Entrada sin reserva de asiento, ubicaciones por orden de llegada. \ '/
Cambios o cancelaciones:
- Si la realiza con 10 dias de anticipacidn, la cancelacion es sin costo.
- Después de ese plazo, puede transferir su lugar a otro socio,

pero no habra devoluciones.

Servicio de Transporte:

- Salida del centro de Montevideo a las 10:15 hs, lugar a confirmar
(sin paradas intermedias, ni a la ida ni a la vuelta). -

- Puede incluir el transporte en su pago o abonarlo por separado hasta 5 dias antes.

Formas de pago: Contado, débito, crédito (hasta 3 cuotas)

Discoteca y show en vivo para bailar y disfrutar | Sorteos y sorpresas
Tiempo limite — 12/12/2025

)
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LECTUR

de VERANO

Nuevos titulos en la Biblioteca!!!

Mi nombre es Viviana Nuhez, y soy
la nueva bibliotecologa. Desde el
mes de noviembre estamos
trabajando en la reestructura de la
biblioteca. Seleccionando,
acondicionando y cambiando el
sistema para una versién mas agil y
moderna para todos los socios. Sin duda un trabajo
arduo que dara muy lindos resultados.

Queremos invitarlos a visitarnos, recorrer los
estantes y elegir ese libro para disfrutar en las
tardes de verano.

Los esperamos para que me conozcan, Yy
charlemos sobre sus gustos e intereses para poder
seleccionar nuevos titulos en nuestra coleccion.

Durante el mes de diciembre los esperamos los
martes, miércoles y jueves de 14:30 a 17:30 hs.
También pueden hacer sus consultas esos dias y
horarios por teléfono 2901 88 50.

Tenemos muchas ideas de actividades y
novedades que ya les iremos contando. Ahora
llegaron nuevos titulos para la temporada estival
entre ellos:

Y los clasicos de siempre. Los esperamos, seguro hay un libro para ti!

~—~ = AGRADECIMIENTOS

En esta edicion agradecemos especialmente a
la Dra. Diva E. Puig, quien nos regal6
ejemplares del libro "A 80 afnos de Hiroshima y
Nagasaki", una obra de su autoria de gran
relevancia.

+ Agradecemos también a la Cra. Laura
Lecocq, quien nos entregbd diversos titulos,
entre ellos obras de Ricardo Goldaracena,
Jorge Sclavo, Marta Penadés, Ange/ Maria
Luna, César di Candia, Mdnica Bottero, Homero
Alsina Thevenet.

Gracias!
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e Defendemos los derechos de los afiliados

 Luchamos por una Caja Profesional auténomay
sustentable

* Somos el lugar de encuentro de amigos, colegas
y familiares

* Fomentamos actividades de sociabilizacion a

través de nuestros cursos, talleres y jornadas
culturales

Sumate a nuestra historia

C|V
Direccion: Av. 18 de Julio 1268. Esc. 107 A
Montevideo, Uruguay. Cédigo Postal: 11.100. Impresion
Tel.: 29018850 « 29007657 Grafica Mosca

info@aacjpu.com.uy * www.aacjpu.com.uy Tiraje: 4000 ejemplares



