Kismamák étrendje
A várandósság boldog, különleges életszakasz, melyben az anyuka már egy másik életért is felelősséggel tartozik. Ha felkészül a terhességre, változatosan táplálkozik, s a magzat hozzájut a számára fontos tápanyagokhoz. Ez később a gyermek egészségét, s ezzel egész életét nagymértékben befolyásolja.
Megváltozott állapot, különleges igények
A gyarapodó testtömeghez hozzájárul, hogy a terhesség alatt megnő a keringő vér mennyisége, és a szervezet kissé több vizet tart vissza. Növekszik továbbá a magzat, valamint az anya egyes szerveinek (méh, emlők), és a védelmet szolgáló zsírraktáraknak a mennyisége is. A változások miatt az anya átlag 9-12 kg többletsúlyra számíthat. Ehhez naponta csupán 150-300 kcal plusz energia szükséges, különösen a terhesség 4-9 hónapjai között. A kutatások szerint már a terhességet megelőzően is, de annak első három hónapjában különösen fontos, hogy elegendő folsav jusson a szervezetbe, mert csökkenti egyes magzati fejlődési rendellenességek kockázatát. A megnövekedett folsav igény egy része pótolható, pl. 20 dkg fejeskáposzta, spenót, vagy kelkáposzta fogyasztásával. A heti egy-kétszeri tengeri hal étrendbe iktatásával elegendő hosszúláncú omega-3 típusú (DHA) zsírsavhoz jut a magzat, mely nélkülözhetetlen az agy és a szem ideghártyájának a zavartalan fejlődéséhez. A terhesség alatt duplájára növekszik a jódigény, mely a baba megfelelő szellemi állapotához, anyagcseréjének szabályozásához fontos. Ennek biztosítására egyrészt az ivóvíz, és a jódozott konyhasó szolgál, másrészt szükség lehet ennek gyógyszeres pótlására is.  Ízesítésre a kevés jódozott konyhasó mellett inkább különböző fűszernövények használhatók, mert a só segíti a vízvisszatartást és fokozza a magasvérnyomás kockázatát. 

Praktikus tanácsok
· Terhesség előtt normalizálja a testsúlyát, mert mind a túlzott soványság, mind a jelentős túlsúly felesleges kockázatot jelenthet.

· 150 kcal többlet energiaigény fedezhető például a következő élelmiszerek bármelyikével:  3 dl tej, 1 db (korpás) zsemle, 25 dkg cseresznye, 3 dl 100%-os gyümölcslé

· A hányinger esetenként a harmadik hónap végéig okoz problémát. Ilyenkor egyen gyakrabban keveset, vagy fogyasszon el reggel már felkelés előtt pár szem kekszet. 

· A zöldségek, gyümölcsök, teljes kiőrlésű gabonafélék fogyasztása magas élelmi-rost tartalmuk miatt segíti a normál bélműködés fenntartását a terhesség alatt is.

