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DEMIR IHTIYACIMIZ

Demir, vicudumuzdabulunan énemli minerallerden biridir. Ayrica sirekli olarak da demir almamiz gerekir.
Bu mineral en ¢ok su besin maddelerinde vardir: Karaciger, kakao, bugday yumurta, ispanak, mercimek, fistik,
kuru Gz0m.
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