Железо – важнейший минерал, который входит в состав гемоглобина. При дефиците железа, у беременной женщины  возникает  железодефицитная  анемия. Наступает кислородное голодание тканей, гипоксия, как у матери, так и у ребенка.
Итак, самыми распространенными продуктами, способными помочь при анемии, являются:
· В первую очередь это зелень: шпинат, петрушка, укроп
· Печень, телятина, говядина, субпродукты
· Гранатовый сок, гранаты, яблоки, курага
· Гречка, грецкие орехи, какао, овсянка, фасоль
· Перепелиные яйца, творог, морская капуста
Гранатовый сок нужно пить 2 раза в день, предварительно разбавив его водой в соотношении 1:1. Это нужно для того, чтобы не вызвать повышения кислотности.
Апельсиновый сок (витамин С, содержащийся в этом соке, помогает лучше усваиваться железу).
Отвар шиповника (свежеприготовленный, без сахара).
1/2 стакана яблочного сока, 1/4 стакана свекольного сока и 1/4 стакана морковного сока, перемешать и пить 1-2 раза в день.

1/2 стакана свежевыжатого яблочного сока, 1/2 стакана клюквенного домашнего морса, 1 столовая ложка свежевыжатого свекольного сока, перемешать и пить.
Курага вяленая, инжир, изюм не осветлённый (не светлый, а тёмный с косточками или без), синий изюм (содержит очень много железа), яблоки и яблочный сок, груши (с ними аккуратней, в большом количестве груши вызывают запор у беременных). 
По 1 стакану чернослива, кураги, грецких орехов, изюма перемолоть, добавить мед, добавить 1-2 лимона со шкуркой (вместо лимона можно добавить сок алоэ), есть по 1-3 столовые ложки в день.
Можно приготовить такую смесь для поднятия уровня гемоглобина в крови: курага, изюм, орехи грецкие, инжир и финики - всё это в равной пропорции смешиваем и в блендере измельчаем, мёд и сок лимона (можно вместе с цедрой) добавляем, перемешиваем. Смесь хранить в холодильнике, съедать по столовой ложечке два раза в день. 
Каша гречневая, овсяная. 
Можно приготовить такую полезную смесь: стакан гречневой крупы (сырая) и стакан очищенных грецких орехов измельчаются в муку на кофемолке, добавляется мёд. Эту смесь можно есть по чайной ложечке натощак, но не более трёх раз в день.
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