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EDITORIAL

Para la extension Soacha es muy importante pre-
sentar el primer nimero de la revista digital Gene-
racion Siglo 21- Soacha, la cual tiene como objetivo
principal dar a conocer la gestion administrativa,
académica y misional de la extension a todos los
grupos de interés.

Gracias al apoyo y a la gestiéon de nuestra comuni-
dad: Estudiantes, administrativos y docentes, logra-
mos reinventarnos y preservar el derecho a la edu-
cacion, por encima de todas las vicisitudes que han
resultado de la emergencia sanitaria mundial que nos
obligé a desarrollar nuevos mecanismos y canales de
atencion y comunicacion con huestros usuarios.

En este contexto, se desarrolld la estrategia MEDIT
aun clic, a través de un equipo humano que dispuso
todas las herramientas tecnoldgicas y de atencién
virtual y en tiempo real para atender las necesidades
de la comunidad, y en el caso de Soacha se reporta
un total de 6.091 usuarios atendidos en el periodo
de la cuarentena (marzo a mayo).

A esto se suma, el trabajo mancomunado entre los
programas académicos y la Direccion Administrati-
va, quienes se articularon para cubrir las necesida-
des tecnoldgicas de los estudiantes, a quienes se
les facilit6 computadores portatiles en calidad de
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préstamo y suministro de sim cards para facilitar la
conexion a internet.

Cabe destacar el acompanamiento enfocado a me-
jorar la experiencia académica por parte de la mesa
de formacion (Laboratorio, Biblioteca, SGC- Planea-
cion Institucional y Brigada de Emergencia y Salén
Multifuerza) la cual reporta un total de 1.577 casos
atendidos por parte de las diferentes dependencias
que la conforman.

Finalmente, todo este trabajo colaborativo entre la Di-
reccion de Bienestar universitario, la Direccion Admi-
nistrativa y en general toda la familia de la extension
Soacha, dio como resultado un 97,7% de asistencia a
clases por parte de nuestros estudiantes, logro que
evidencié el compromiso de la extension con la co-
munidad académica soachuna.

Fabio Gil Sanabria
Director extension Soacha
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a Universidad de Cundinamarca extension

Soacha tiene la conviccién de que la universi-

dad también se fortalece y se edifica desde la

casa; es asi que la institucion a través de la

estrategia digital MEDIT A UN CLIC derivada

del Modelo Educativo Digital Transmoderno,
busca acompanar, facilitar y orientar al estudiante
y profesor de forma personalizada, en el saber dis-
ciplinar, la tecnologia, la salud mental, psicoldgica 'y
espiritual en tiempo real.

La apuesta estratégica MEDIT A UN CLIC a nivel aca-
démico evidencié a la fecha del 27 de mayo un 97,7%
de efectividad de las clases, el programa de Ingenie-
ria Industrial report6 83 grupos creados, 2.919 horas
y 1.500 clases, seguido por el programa de Tecnolo-
gia en Desarrollo de Software con un registro de 9
grupos creados, 535 horas y 365 clases, y el progra-
ma Profesional en Ciencias del Deporte y la Educa-
cion Fisica mostré 52 grupos creados, 6.089 horas 'y
2.397 clases.

La situacién actual de confinamiento generé una
adaptacion al uso de las herramientas digitales para
los procesos administrativos y académicos. Se cre6
a través de la herramienta Microsoft Teams el grupo
Extension Soacha Atencién Virtual para el personal
administrativo; la atencion se presté por medio de
mesas de trabajo, integradas como un recurso hu-
mano con tecnologia presto a apoyar la gestion.

Dichas mesas se crearon segun la necesidad de los
estudiantes; de manera general se recepcionaron
todas las solicitudes y se direccionaron a la mesa
correspondiente: de Formacion, Intervencion Direc-
ta, Programacion, Bienestar, Ayuda y Asesoria y de
Soporte Técnico.

También en tiempo real a través de la estrategia ME-
DIT A UN CLIC, se realiz6 un acompafnamiento por
parte de los programas académicos con los coordi-
nadores, secretarias y parte de grupo administrativo
para dar apoyo y herramientas de trabajo a los do-
centes y estudiantes, incentivando asi a desarrollar
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las grandes ideas y creaciones humanas que reali-
zamos con este nuevo cambio.

Con la virtualidad ayudamos a continuar con las
clases vy, por ello, se les brindé a los estudiantes el
apoyo necesario para comunicarse con los adminis-
trativos y docentes; logramos ser un grupo de traba-
jo compacto en el que todos, hemos dado lo mejor
para cumplir a cabalidad las metas propuestas.

Igualmente, se presté apoyo por parte de Bienestar
Universitario para que los monitores pudieran rea-
lizar sus monitorias virtualmente, se presté ayuda
psicoldgica y se hicieron actividades a diario de pre-
vencion, motivacion, pausas activas, informacion de
interés para docentes, estudiantes y administrativos.

Hasta el dia de hoy se desarrollan actividades don-
de se puede integrar a la familia, se brinda apoyo
socioeconémico con las becas tipo Ay By Jove-
nes en Accion; es importante anotar que Bienestar
Universitario esta realizando un gran esfuerzo para
socializar los programas socioeconémico, con el fin
de que lleguen a toda la comunidad y los estudian-
tes puedan aplicar.

Pensando en la poblacién vulnerable de nuestra uni-
versidad, se tomo la decision de realizar préstamos
de computadores de las areas de Biblioteca, Labo-
ratorio Profesor Siglo XXI y Centros de Computo, es
asi como se logré prestar 134 equipos, brindando
esta herramienta de trabajo para ayudar a los estu-
diantes a que pudieran asistir a sus clases virtuales
y asi culminar su semestre académico.

Dada las necesidades de varios estudiantes que no
contaban con internet, ni recursos econémicos y no
podian ingresar a las clases virtuales, la Universidad
de Cundinamarca comprometida en brindarles el
apoyo hizo la entrega de 5 sim cards para que conti-
nuaran con su proceso académico.

El personal administrativo también harealizado sen-
sibilizaciones y capacitaciones para los docentes,
estudiantes y administrativos en las normas APA,
capacitaciones virtuales del uso y manejo del la-
boratorio ciencias naturales, ambiental y Microsoft
Teams; en total se han preparado a 1.577 usuarios.
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os avances tecnoldgicos han sido relevantes
para el ser humano porque mejoran y"opﬂmi-
zan la comunicacion y el acceso a la informa-
cién; uno de estos avances tecnoldgicos que
ha sido fundamental para el hombre es el celu-
lar, ya que permite tener a-la mano toda clase
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que estarealizando sigue la linea del objetivo que se
ha propuesto desde un principio. La calculadora de
repeticiones maximas (RM) sera fundamental para
guiar y dar a conocer al deportista la cuantificacion
de la carga, para lograr los objetivos que se enmar-
can dentro de su entrenamiento; ademas esta apli-
cacion le brindara al deportista no solo cuanto peso
debe vencer, sino que también le ofrecera métodos
para el entrenamiento de la fuerza como es el mé-
todo piramidal, trunco y progresivo. En la recopila-
cion de datos se observa que hay un gran nimero de
aplicaciones moviles que permiten calcular la RM,
pero ninguna que dé a conocer metodologia de en-
trenamientos, por lo tanto, la poblacién se encuen-
tra en un limbo donde no sabe qué hacer y como
ejecutar los trabajos pertinentes en el gimnasio, de
esta manera la aplicacion mévil de calculadora RM
y aplicacion del método piramidal, permite que el de-
portista pueda utilizar de forma éptima los trabajos
de fuerza. Palabras clave: Repeticiéon Maxima (RM),
Aplicacioén informatica, fuerza.

INTRODUCCION

El desarrollo de este proyecto se basa en la creacién
de una aplicacién moévil para el calculo de la RM en
la que implique el método piramidal para el desarro-
llo de la fuerza hipertrofia y la fuerza maxima, ya que
la implicacion de la tecnologia ha transformado la
forma en que los seres humanos pueden acceder a
la informacién necesaria para cumplir sus objetivos
profesionales, laborales y deportivos. En la actuali-
dad, el uso de la cuarta pantalla (Smartphone) es un
medio importante donde se concentra la informa-
cion global en la que se incluye el deporte; desde
esta perspectiva toda esta informacidn se esta lle-
vando de forma directa a la poblacién mundial por
medio de las aplicaciones moviles, en las que se
encuentra la informacién concreta de los temas de
interés.

En el medio del deporte y salud fisica, existen dos
temas por los cuales la poblacién realiza la practica
de actividad fisica: uno de ellos es conseguir resul-
tados deportivos por medio del entrenamiento de-
portivo; y segundo es mantener un buen estado de
salud, por medio del ejercicio o cualquier actividad
fisica que conlleve un gasto energético. Para contri-
buir con los propdsitos descritos anteriormente la
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actividad en gimnasios ha crecido significativamen-
te donde el entrenamiento de la fuerza es el pilar para
alcanzar logros deportivos o para la construccién de
un cuerpo saludable; estos dos mundos se centran
practicamente en el trabajo de fuerza hipertréfica
donde se pretenden adaptaciones corporales, por
lo que la aplicacién brinda tanto logros deportivos
como construccion de salud. Claramente el uso de
las aplicaciones maéviles ha llevado a identificar que
son dos mundos altamente utilizados, por lo tanto,
la aplicacién desarrollada permite unificar el campo
de la tecnologia y el deporte para el trabajo en con-
junto del desarrollo de la fuerza hipertréfica y maxi-
ma mediante el calculo de la TRM, permitiendo asi
brindar una herramienta de control del entrenamien-
to de la fuerza para que los deportistas o usuarios
de la aplicaciéon tengan un modelo cientificamente
comprobado para cumplir con los entrenamientos
propuestos y mejorar la hipertrofia muscular y el
trabajo de fuerza maxima, y asi terminar con los en-
trenamientos que no tienen propésito alguno. Por lo
tanto, esta investigacion se basé en la busqueda de
plataformas moéviles que ofrecen apps relacionadas
con deporte, para conocer el estado previo de la in-
vestigacion, y asi comprobar si la creacion de la app
movil de calculo de la RM aplicandolo al método pi-
ramidal es un proyecto novedoso, debido a que se
fundamenta sobre el avance tecnolégico y la aplica-
cion tedrica de los trabajos de fuerza.

El desarrollo tedrico se centré en la busqueda de
articulos cientificos en las bases de datos como
sciencedirect, scopus y google académico, sobre el
cdlculo de la RM y ademas de los métodos de en-
trenamiento piramidal, en los cuales se evidencia
el método de piramide progresiva y trunca; también
se investigé sobre toda clase de aplicaciones que
existen sobre deporte para comprobar que el estu-
dio de esta investigacion no se replicara. Por ultimo,
comprende el desarrollo del objetivo general de esta
investigacion y es dar por hecho la elaboracién de
la aplicacion maévil para calculo de la RM aplicando
método piramidal; y comprobar la funcionalidad 6p-
tima de la aplicacion.

Lee el articulo completo en https://www.ucundinamarca.
edu.co/index.php/noticias-ucundinamarca/84-institu-
cional/1782-app-movil-para-entrenamiento-de-la-fuer-
za-maxima-e-hipertrofia
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PGIR (Plan de Gestion Integral de Residuos)
Instalacion de 2 (dos) contenedores PET CAR para
depositar botellas plasticas-PET, tapas plasticas y pi-
las, en convenio con la Corporacion Auténoma Regio-
nal de Cundinamarca-CAR, los cuales seran entrega-
dos a una fundacién de nifos vulnerables como parte
de la responsabilidad social institucional.Asi mismo,
se realizo el inventario de dispositivos de almacena-
miento temporal de residuos. Cabe resaltar que la ex-
tension entrego los residuos peligrosos a la empresa
Descont como gestor autorizado.

PUEA (Programa de Uso Eficiente de Agua)
Elaboraciéon del inventario de dispositivos de griferia
y unidades hidrosanitarias; asi como la actualizacion
de los datos de consumo agua; necesarios para la ve-
rificacién de indicadores ambientales.

PUEE (Programa de Uso Eficiente de Energia)
Realizacion de inventarios de luminarias en los forma-
tos del Plan Institucional de Gestiéon Ambiental-PIGA,
actualizacion de los datos de consumo de energia y
socializaciéon de buenas practicas en conmemora-
cion del Dia del ahorro energético.

PUEM (Programa de Uso Eficiente de

Materiales)

En este programa se resalto el uso eficiente de ma-
teriales como el del papel a doble cara, la reduccion
de impresiones y el incremento del uso de docu-
mentos digitales.

PUESE (Programa de Uso Eficiente de Servi-

cios Ecosistémicos)

Realizacion de jornadas de arborizacion con la par-
ticipacion de docentes, administrativos y estudian-
tes, adoptando un arbol para su cuidado; también
se organizé y particip6 en la “Primera Conferencia
Regional y Municipal: La Calidad del Aire sus Re-
tos y Soluciones”, en alianza con la Gobernacién de
Cundinamarca, Corporacion Auténoma Regional de
Cundinamarca-CAR Fedecombustibles, Universidad
Libre, Uniagraria'y SENA.

GENERACION SIGLO 21

PRAU (Proyecto Ambienta
Se llevo a cabo la participacion en la reunién del Co-
mité Técnico Interinstitucional de Educacién Ambien-
tal (CIDEA) en articulacién con la Alcaldia municipal
de Soacha.

Ademds, la extension Soacha fortalecié su cultura
ambiental con las siguientes practicas:

Cultura Ambiental

Participaciéon en la Jornada de Capacitaciones en
herramientas educativas ambientales pedagdgicas
de la Corporacion Auténoma Regional de Cundina-
marca-CAR, donde la profesional del Sistema de
Gestion Ambiental y un administrativo de la exten-
sion se certificaron como promotores ambientales.

Conciencia Ambiental - Jornadas de capacitaciones
en las que participaron de 545 personas de la co-
munidad universitaria (administrativos, docentes y
estudiantes) en temas como: Plan Institucional de
Gestion Ambiental, ahorro de energia, cambio clima-
tico, manejo de residuos sélidos—caédigo de colores,
comité ambiental y construccion de ladrillos ecolé-
gicos, entre otros.

En el trabajo virtual del Sistema de Gestién Am-
biental de la extensién Soacha se avanz6 para ac-
tuar en equilibrio con la naturaleza, en el Reto #Am-
bientalMente, para el que se elaboré un video que
fue publicado en el canal de YouTube institucional
de la Universidad de Cundinamarca, en conmemo-
racion del Dia del reciclaje, en él se mostré el ma-
nejo de residuos 5r’s (Reducir, Reutilizar, Reciclar,
Reemplazar y Reparar).

Link video: https:/www.youtube.com/watch?v=6¢cHwAI-gI7E

Finalmente, se realizaron dos conversatorios para
conmemorar el Dia del reciclaje y el Dia de la bio-
diversidad, transmitidos por Facebook live, con la
participacion de la Corporacion Auténoma Regional
de Cundinamarca-CAR, administrativos y equipo del
Sistema de Gestion Ambiental.
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Diplomados

Virtuales

Diplomado en Cdatedra de Paz.
Mayor info: veespinosa@ucundinamarca.edu.co

Diplomado en Etica delainvestigaciéneintegridad

Cientifica.
Mayor info: veespinosa@Qucundinamarca.edu.co

Diplomado en Gestion Catastral

Descentralizada.
Mayor info: hcastellanos@ucundinamarca.edu.co

Diplomado en Marketing Digital

Mayor info: Imireyarincon@ucundinamarca.edu.co

Diplomado en Estrategia Digital Para PYMES.

Mayor InfoalimireyarinCon@ucundinamarca.edu.co

Diplomado en Interconexion de Dispositivos de Redes
Mayor info: jleiva@ucundinamarca.edu.co

Diplomado en Negocios e Inversiones en Mercados
Capitales

Mayor info: aymanrrique@ucundinamarca.edu.co I NS C R | PC | O N ES
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Creuclon de
mermelada de Sauco -

fortalece el sistema digestivo y respiratorio

Daniel Sebastian Valero Pelaez
'i. H - -‘

A partir de un proyecto de aula, es-
tudiantes del programa de Ingenie-
ria Industrial crearon mermelada
artesanal a base de frutos de plan-
tas medicinales, que tiene como
ventajas fortalecer los sistemas
digestivo y respiratorio, prevenir
la gripa y ayudar en el tratamiento
contra el cancer, entre otros.




egun los estudios que se realizaron en el mer-
cado de consumidores de mermeladas, se
concluyé que la tendencia de estos es elegir
productos bajos en aztcar, teniendo en cuen-
ta las patologias como diabetes e hipoglice-
mia entre otros. El segundo factor que incidié
es el impuesto por la moda, de querer tener un estilo
de vida “fit” que induce a las personas a estar delga-
dasy, por ende, consumir baja cantidad de azucares.

El proyecto Mermeladas ADA nacié hace cinco afos,
y a través del trabajo constante se ha logrado mejorar
el producto, de manera artesanal, logrando la mere-
melada con bajo contenido en aztcar con un exquisi-
to sabor y aceptacion por parte de los consumidores.

Es de resaltar la oportunidad brindada por la Universi-
dad de Cundinamarca para perfeccionar este emprendi-
miento el cual aspira a ser patentado.

Como se hace

La mermelada de Sauco se elabora con los frutos poco
aprovechados de este arbusto. Primero se hace una
recepcion de materia prima y, posteriormente, se se-
lecciona ya que debe estar en su punto de cosecha, si
no es asi puede ser perjudicial para la salud. El produc-
to es de consistencia gelatinosa, de color vino tinto y
con sabor agridulce, caracteristicas que lo hacen muy
apetecido por el consumidor. Se puede usar como adi-
tivo de panes, tostadas, postres, etc., tiene una vida util
de 2 anos de vigencia desde la fecha de elaboracion y
lleva un rotulado que se debe tener en cuenta.

Expectativas

“Mis expectativas con el producto y el proyecto es
poder impactar a las familias de los municipios de
Cundinamarca y de Bogotd, ademas sequir trazando
estrategias para su facil adquisiciéon y cumplir con
el punto de equilibrio para mantenernos como em-
presa. El objetivo principal de nuestro proyecto es
aplicar a fondo el emprendimiento y lograr constituir
legalmente nuestra empresa, con el fin de crecer y
proporcionar un amplio abanico de productos y asi
generar empleos”, afirmé Ana Maria Castilla Sanchez,
una de las estudiantes creadoras del proyecto.

La gran diferencia de esta mermelada es que tiene un
sabor nuevo en el mercado, no es conocido, no hay
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ninguna empresa de elaboracion de mermelada que
produzca la de sauco y ademas baja en azucar.

La prueba de los beneficios del Sauco se demuestra
en diferentes investigaciones realizadas por paises
como Canadd y Espafa, en las que se han dado a
conocer sus ventajas, restricciones y condiciones de
manejo de cosechas. También se ha concluido que
su uso medicinal es beneficioso para el sistema di-
gestivo, ayuda en diferentes tipos de problemas res-
piratorios, es un fruto con propiedades laxantes que
ayuda al movimiento intestinal y es amigable con el
ambiente. Es importante resaltar que en el momento
de hablar con los consumidores, ellos han comenta-
do que han sentido su beneficio antigripal.

El impacto que genera el producto en la primera im-
presion es diferente para cada consumidor segun las
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La gran diferencia de

esta mermelada es que
tiene un sabor nuevo

en el mercado, no es
conocido, no hay ninguna
empresa de elaboracion de
mermelada que produzca
la de Sauco y ademas es
baja en azicar.

encuestas realizadas. El producto dura maximo una
semanay su contenido es de 230 gramos.

La empresa

ADA S.A.S es una empresa destinada a la fabrica-
cién de productos alimenticios, en especial merme-
ladas. Esta idea surgi6 a partir de un problema am-
biental, como fue la tala de arbustos de Sauco en
el municipio de Funza. Para ayudar a solucionarlo,
se empezo a buscar multiples investigaciones a ni-
vel mundial de los paises que tuvieran informacion
sobre este arbusto.

Fue asi como se encontré la manera de aprovechar las
bayas de Sauco, pues en la mayoria de los casos no
se le da un uso efectivo, sino que se destina al ganado
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solamente. Por eso, se desarrollo la idea de la elabora-
cidén de mermeladas a base de este fruto.

La comercializacién del producto se esta realizando
con personas allegadas, familiares, residentes de los
conjuntos y estudiantes de la universidad.

Este proyecto, en el aspecto académico, abrié muchas
puertas ya que ha despertado el interés en el consumo
del producto por parte de integrantes de la comunidad
universitaria. Sin embargo se realizara el siguiente
paso como es el registro ante el INVIMA.

Proyecto desarrollado por.

Ana Maria Castilla Sanchez
Anggie Lisseth Salgado Sanchez
Daniel Sebastian Valero Pelaez
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CONOCIENDO SOACHA:
Sabias que:

De acuerdo con las raices lingtiisticas chibchas el nombre Soacha se divide en dos partes:
SUA que significa sol y CHA que significa varén, por lo que es LA CIUDAD DEL DIOS VARON.
En el tiempo de los chibchas fue principado de los Zipas, era una comunidad que practica-
ba las labores agropecuarias, mineras y de orfebreria; la caza y pesca eran secundarias.

En el sector que hoy ocupa la vereda de Panama, se han hallado moldes para
el trabajo del oro y joyas de este material. Practicaban un sistema de es-
critura llamado, hoy en dia, pictografia que consistia en plasmar tipos
de lineas o figuras sobre una superficie rocosa acondicionada para
tal fin, con pinturas de origen vegetal, que tinturaban de diferentes
gamas de colores entre ellos rojo, ocre y negro. Estas pinturas
se hallan dispersas por todos los sectores municipales como
Canoas, El Charquito, Alto de la Cruz, Panama, Aguazuque, El
Vinculo, Terreros, Fusunga, Alto del Cabra y Romeral; lo que
deja ver que era una comunidad numerosa o se dispersa-
ban por clanes para fundar otros sectores. El significado de
estos jeroglificos no se conoce hoy en dia, pero se puede
pensar que se utilizaban para hacer anotaciones sobre su
comercio, plasmar relatos de interés sobre algunos sec-
tores, brindar una ofrenda u homenaje a un mitoldgico
dios, y servir guias de comunicacién e informacion entre
familias migratorias. En el sector de Aguazuque, el virrey
Francisco Gil y Lemus, en 1.789, descubrié lo que serian

los restos de un enorme animal de la era jurasica, llamando

asi a este sector como el Valle de los gigantes. En la zona de

la hacienda Tequendama se hallaron los restos de un hombre
H_h-'/ \

primitivo que data en mas de doce mil afos, lo que lo convierte

en el mas antiguo de América. El pueblo fue fundado en el afo

1600 por auto del Oidor Visitador Luis Enrique. El primer mapa que

J'“f'.-:jh [:’_‘r” Vol & ' A se conoce data de 1.627 en el cual aparece el pueblo con su iglesia,
AL B " a la derecha del camino a Tequendama en el angulo norte formado por

este y la quebrada Soacha, a sus alrededores se marcaban varias estan-

cias de espanoles que eran areas de terreno cedidas a indigenas, para que las
cultivaran y pagaran tributo a su dueno feudal.

Fuente: www.alcaldiasoacha.gov.co
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Encuentra las 5 diferencias

¢Sabias que el escudo y logosimbolo de la UCundinamarca fueron ac-
tualizados segun la resolucion 158 de 2019? “Por la cual se adopta la
imagen corporativa y se dictan las politicas de identidad corporativa
de la Universidad de Cundinamarca”.

Consulta el Manual de Imagen ECOM002_v9 en www.ucundinamarca.edu.co
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jeta paleolitica

Lha dieta paleoesun plan de
alimentacion que sebasaen
alimentos similares a los que se
habrian carrido en el Paledlitico, que
data de hace apraximadamente

25 millones a10.000 afos

Bebe mucha Agua

+ Vitamina D
V)

Objetivo: consiste en regresar a un modo de
alimentacion mas similar al de los primeros humaneos.

Evitar Comsumir

BOOIOBA®

Azpcares Lacteos
o alimentos
procesados

Cereales Maiz Legumbres Papa
Arroz

Harinas
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Die_I_O VegeTOriO nO L. Caracterizada por el

consumo de:

Beneficios

Nutrientes mads Alimentos que
necesarios reemplazan la proteina

Proteinas, Zinc, Calcio, Omega 3 Huevos, Tofu, Frutos Secos,
y Vitamina B12. Legumbres, Quinoa y Soya

A tener en cuenta Deportes Precauciones

¢ La vitamina B12 solo proviene

: Par ta dietano h n i
en productos de origen dzgo‘f:eoeﬁ Zs?)egficqg v * Consumir muchos vegetales
animal (a menos que sea por : para obfener calcio puede
suplementacion). causar deficiencias de este

Pero si se recomienda
aumentar el consumo de Hierro

. ya que es uno de los nutrientes . e . —_
de hierro, hay que comer en los que hay mds deficit en Es dificil consumir suficiente

también alimentos ricos en deporfistas hierro con una dieta
vitamina C.como fomates, vegetariana.
fresasy citricos.

nutriente.
e Para aumentar la absorcion

Fuentes deinformacién

Farran, A., lllan, M., & Padré, L. (2015). Dieta vegetariana  Garcia Maldonado, E., Gallego-Narbén, A., & Vaquero, M. Flores, F. T., Ordofiez, F. M., Rubio, E. P., & Sénchez-Oliver, A. J. (2017). Dieta
y ofras dietas alternativasPediatria Integral. 5th ed. (2019). 3 Son las dietas vegetarianas nutricionalmente vegetariana y rendimiento deporfiviemdsF: revista digital de educacién fisica
Sociedad Espafiola de Pediatria Extra hospitalaria y ggif‘,:fg"':z’ﬁg‘grzeﬁz&?";z(lg 93‘23?”5;%1 (46), 27-38.

Atencion Primaria (SEPEAR)313-23.. ) y )
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