MINERALES

EL HIERRO
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Es un mineral que ayuda a formar las proteínas de los músculos, las         células                  rojas,     y huesos saludables. Pero más importante aun, el hierro ayuda al cuerpo a      transportar el oxigeno que necesita para energía. Como resultado, niveles saludables de hierro en el cuerpo ayudan en el rendimiento en los deportes y en la escuela
