Anémie

   Při anémii přichází dítěti skrze placentu méně kyslíku a dítě nemusí mít dostatek živin. 

Po porodu můžete silněji krvácet a můžete být náchylnější k infekcím.

Jezte stravu-

      bohatou na proteiny ( játra jsou zvlášť bohatý zdroj železy )

· zelenou listovou zeleninu

sušené meruňky

· vařený hrách

· hovězí maso

· vejce

· celozrnný chleba

· paraořechy, méně již mandle

· slunečnicová a dýňová jádra

· užívejte vitamin B1,B2,B12,C ( zlepšují vstřebávání železa )

· po jídle pít kopřivový či malinový čaj

· vyhnout se černému čaji i kávě ( absorbci železa a vápníku redukují )

Prevence anémie: Těhotenská směs (kopřiva, kontryhel, listy maliníku, třezalky, meduňky,

                               řebříčku a přesličky, dochutit event.citronovou šťávou a medem)

