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Ο μητρικός θηλασμόςΟ μητρικός θηλασμός
επηρεάζει την τωρινή και μεταγενέστερη υγεία επηρεάζει την τωρινή και μεταγενέστερη υγεία 

των βρεφών και των μητέρων τους σε τέτοιο βαθμότων βρεφών και των μητέρων τους σε τέτοιο βαθμότων βρεφών και των μητέρων τους σε τέτοιο βαθμό,των βρεφών και των μητέρων τους σε τέτοιο βαθμό,
ώστε να ανάγεταιώστε να ανάγεται ως προτεραιότητα για τηως προτεραιότητα για τη

Δημόσια ΥγείαΔημόσια ΥγείαΔημόσια ΥγείαΔημόσια Υγεία

European Commission, Luxemburg,European Commission, Luxemburg, 20042004
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Μητρικός θηλασμόςΜητρικός θηλασμόςΜητρικός θηλασμόςΜητρικός θηλασμός
 Ο Μητρικός θηλασμός αποτελεί την φυσιολογικήΟ Μητρικός θηλασμός αποτελεί την φυσιολογική Ο Μητρικός θηλασμός αποτελεί την φυσιολογική Ο Μητρικός θηλασμός αποτελεί την φυσιολογική 
τελείωση του κύκλου της αναπαραγωγής.τελείωση του κύκλου της αναπαραγωγής.

 Ο μητρικός θηλασμός και το ανθρώπινο γάλαΟ μητρικός θηλασμός και το ανθρώπινο γάλα Ο μητρικός θηλασμός και το ανθρώπινο γάλα Ο μητρικός θηλασμός και το ανθρώπινο γάλα 
αποτελούν την φυσιολογική επιλογή στην βρεφική αποτελούν την φυσιολογική επιλογή στην βρεφική 
σίτιση και διατροφήσίτιση και διατροφήσίτιση και διατροφή.σίτιση και διατροφή.

 Το σώμα της μητέρας κατά την διάρκεια της Το σώμα της μητέρας κατά την διάρκεια της 
εγκυμοσύνης δεν προετοιμάζεται μόνο για τηνεγκυμοσύνης δεν προετοιμάζεται μόνο για τηνεγκυμοσύνης δεν προετοιμάζεται μόνο για την εγκυμοσύνης δεν προετοιμάζεται μόνο για την 
παραγωγή του μητρικού γάλακτος αλλά και για την παραγωγή του μητρικού γάλακτος αλλά και για την 
αποθήκευση επιπλέον θρεπτικών συστατικών καιαποθήκευση επιπλέον θρεπτικών συστατικών καιαποθήκευση επιπλέον θρεπτικών συστατικών και αποθήκευση επιπλέον θρεπτικών συστατικών και 
ενέργειας.ενέργειας.
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OOφέλη θηλασμού για το παιδίφέλη θηλασμού για το παιδί
 Μείωση μετανεογνικής θνητότητας κατά 21%Μείωση μετανεογνικής θνητότητας κατά 21% Μείωση μετανεογνικής θνητότητας κατά 21%Μείωση μετανεογνικής θνητότητας κατά 21%

 Πιθανή ενίσχυση ΙΠιθανή ενίσχυση ΙQQ

 Μειωμένες και πιο ήπιες λοιμώξεις Μειωμένες και πιο ήπιες λοιμώξεις 
αναπνευστικού γαστρεντερικούαναπνευστικού γαστρεντερικού ΚΝΣΚΝΣαναπνευστικού, γαστρεντερικούαναπνευστικού, γαστρεντερικού, , ΚΝΣ ΚΝΣ 
και ουροποιητικούκαι ουροποιητικού

 Μείωση άσθματοςΜείωση άσθματος και εκζέματοςκαι εκζέματος

Μείωση παιδικής παχυσαρκίαςΜείωση παιδικής παχυσαρκίας Μείωση παιδικής παχυσαρκίαςΜείωση παιδικής παχυσαρκίας

 Προστασία από διαβήτη τύπου 1/ πιθανώς τύπου 2Προστασία από διαβήτη τύπου 1/ πιθανώς τύπου 2
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Οφέλη θηλασμού για το παιδίΟφέλη θηλασμού για το παιδί (2)(2)

 Καλύτερη διαμόρφωση προσώπου και στοματικής κοιλότηταςΚαλύτερη διαμόρφωση προσώπου και στοματικής κοιλότητας

Β λ ί ή όΒ λ ί ή ό Βελτίωση οστικής πυκνότηταςΒελτίωση οστικής πυκνότητας

 Πιθανή μείωση κινδύνου υπέρτασης, υπερλιπιδαιμίας, Πιθανή μείωση κινδύνου υπέρτασης, υπερλιπιδαιμίας, 
ί όί όστεφανιαίας νόσουστεφανιαίας νόσου

 Προστασία από κοιλιοκάκηΠροστασία από κοιλιοκάκη

 Πιθανή προστασία από λευχαιμία και λέμφωμαΠιθανή προστασία από λευχαιμία και λέμφωμα
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Οφέλη θηλασμού για τη μητέραΟφέλη θηλασμού για τη μητέρα
ό ώ ί ά όό ώ ί ά ό Μικρότερη απώλεια αίματος μετά τον τοκετόΜικρότερη απώλεια αίματος μετά τον τοκετό

 Γρηγορότερη επιστροφή στο βάρος πριν την εγκυμοσύνηΓρηγορότερη επιστροφή στο βάρος πριν την εγκυμοσύνη Γρηγορότερη επιστροφή στο βάρος πριν την εγκυμοσύνηΓρηγορότερη επιστροφή στο βάρος πριν την εγκυμοσύνη

 Αποτροπή νέας εγκυμοσύνης (αμηνόρροια γαλουχίας)Αποτροπή νέας εγκυμοσύνης (αμηνόρροια γαλουχίας)ρ ή ς γ μ ης ( μη ρρ γ χ ς)ρ ή ς γ μ ης ( μη ρρ γ χ ς)

 Μείωση 15% του κινδύνου για διαβήτη τύπου 2 με κάθε Μείωση 15% του κινδύνου για διαβήτη τύπου 2 με κάθε 
12μηνο θηλασμού12μηνο θηλασμού12μηνο θηλασμού12μηνο θηλασμού

 10% μικρότερη πιθανότητα για υπέρταση, στεφανιαία 10% μικρότερη πιθανότητα για υπέρταση, στεφανιαία 
νόσο & 20% λιγότερο υπερλιπιδαιμία για κάθε 12μηνονόσο & 20% λιγότερο υπερλιπιδαιμία για κάθε 12μηνονόσο & 20% λιγότερο υπερλιπιδαιμία για κάθε 12μηνο νόσο & 20% λιγότερο υπερλιπιδαιμία για κάθε 12μηνο 
θηλασμούθηλασμού
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Οφέλη θηλασμού για μητέραΟφέλη θηλασμού για μητέρα (2)(2)
 4% μείωση κινδύνου 4% μείωση κινδύνου Ca Ca μαστού για κάθε 12μηνο θηλασμούμαστού για κάθε 12μηνο θηλασμού

 Πιθανή προστασία από Πιθανή προστασία από Ca Ca ωοθηκών/ ενδομητρίουωοθηκών/ ενδομητρίουή ρή ρ η / μη ρη / μη ρ

 7% μείωση κινδύνου χολολιθίασης για κάθε 12μηνο θηλασμού7% μείωση κινδύνου χολολιθίασης για κάθε 12μηνο θηλασμού

 Πιθανή προστασία από οστεοπόρωση μετά την εμμηνόπαυσηΠιθανή προστασία από οστεοπόρωση μετά την εμμηνόπαυση

Π θ ή ί ό δή θ ί δ θ λ όΠ θ ή ί ό δή θ ί δ θ λ ό Πιθανή προστασία από ρευματοειδή αρθρίτιδα σε θηλασμό Πιθανή προστασία από ρευματοειδή αρθρίτιδα σε θηλασμό 
>12 μηνών>12 μηνών

Π ί ό λό άθλΠ ί ό λό άθλ Προστασία από επιλόχεια κατάθλιψηΠροστασία από επιλόχεια κατάθλιψη

 Ισχυρότερο δέσιμο μητέρας Ισχυρότερο δέσιμο μητέρας –– βρέφουςβρέφους
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ΜΗΤΡΙΚΟ ΓΑΛΑ ΜΗΤΡΙΚΟ ΓΑΛΑ 
 Ο όγκος και η σύνθεση του μητρικού ποικίλει κατά Ο όγκος και η σύνθεση του μητρικού ποικίλει κατά 
την διάρκεια του θηλασμού, από τις πρώτες την διάρκεια του θηλασμού, από τις πρώτες η ρ η μ , ς ρ ςη ρ η μ , ς ρ ς
ημέρες έως τους έξι μήνες. ημέρες έως τους έξι μήνες. 

 Η Η παραγωγήπαραγωγή του μητρικού γάλακτος επηρεάζεται του μητρικού γάλακτος επηρεάζεται ρ γ γήρ γ γή μη ρ γ ς ηρ ζμη ρ γ ς ηρ ζ
από την συχνότητα του θηλασμού ενώ ο από την συχνότητα του θηλασμού ενώ ο όγκοςόγκος
του από την ενυδάτωση της θηλάζουσας.του από την ενυδάτωση της θηλάζουσας.

ύ ύ ά ίύ ύ ά ί Η σύσταση του μητρικού γάλακτος ποικίλλει:Η σύσταση του μητρικού γάλακτος ποικίλλει:
 από θηλασμό σε θηλασμό από θηλασμό σε θηλασμό 

ό έ έό έ έ από μέρα σε μέρααπό μέρα σε μέρα
 από ώρα σε ώρααπό ώρα σε ώρα

 Η σύσταση του μητρικού γάλακτος Η σύσταση του μητρικού γάλακτος για ορισμένα για ορισμένα 
θρεπτικά συστατικάθρεπτικά συστατικά επηρεάζεται από την επηρεάζεται από την 
δ ή θ λάζδ ή θ λάζ
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ΜΗΤΡΙΚΟ ΓΑΛΑΜΗΤΡΙΚΟ ΓΑΛΑ ((22))ΜΗΤΡΙΚΟ ΓΑΛΑ ΜΗΤΡΙΚΟ ΓΑΛΑ ((22) ) 

Για παράδειγμα :Για παράδειγμα :Για παράδειγμα :Για παράδειγμα :
 Η αναλογία σε Η αναλογία σε λιπαρά οξέα,λιπαρά οξέα, όπως τα ωόπως τα ω--3 και ω3 και ω--6 λ.ο.6 λ.ο.

 Τα επίπεδα των Τα επίπεδα των υδατοδιαλυτών βιταμινώνυδατοδιαλυτών βιταμινών
επηρεάζονται από την διατροφή της θηλάζουσαςεπηρεάζονται από την διατροφή της θηλάζουσαςεπηρεάζονται από την διατροφή της θηλάζουσας.επηρεάζονται από την διατροφή της θηλάζουσας.

Όλ όλ θ ά ά έΌλ όλ θ ά ά έ Όλα τα υπόλοιπα θρεπτικά συστατικά παραμένουν Όλα τα υπόλοιπα θρεπτικά συστατικά παραμένουν 
σε σχετικά σε σχετικά σταθερά επίπεδασταθερά επίπεδα σε σχέση με την σε σχέση με την 
δ ήδ ήδιατροφή της.διατροφή της.
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πύαρ
πρωτεΐνες λιποδιαλυτές βιταμίνες μέταλλα αντισώματα λευκοκύτταραπρωτεΐνες, λιποδιαλυτές βιταμίνες 

(κυρίως Α, Ε) 
μέταλλα, αντισώματα, λευκοκύτταρα, 
υψηλότερες συνγκεντρώσεις Νa, Κ, Cl

μεταβατικό

ώριμοώριμο
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Μεταβολές θρεπτικών συστατικών του ανθρώπινου 

γάλακτος κατά τη διάρκεια της γαλουχίας

Συστατικά 
(gr/100ml)

Πρωτόγαλα 
1 3 ημέρες

Μεταβατικό
7 14 ημέρες

Ώριμο
> 15 ημέρες(gr/100ml) 1-3 ημέρες 7-14 ημέρες > 15 ημέρες

Πρωτεΐνη 2.29 1.59 1.06 

Λίπος 2.95 3.5 3.8 

Υδατάνθρακες 5 7 6 4 6 8Υδατάνθρακες 5.7 6.4 6.8 

Θερμίδες 
(K l/100 l)

67 63.5 65.4 
(Kcal/100 ml)
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ΣΥΝΘΕΣΗ ΜΗΤΡΙΚΟΥ ΓΑΛΑΚΤΟΣΣΥΝΘΕΣΗ ΜΗΤΡΙΚΟΥ ΓΑΛΑΚΤΟΣ

ΤΑ ΚΥΡΙΟΤΕΡΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΤΟΥ ΜΗΤΡΙΚΟΥ ΤΑ ΚΥΡΙΟΤΕΡΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΤΟΥ ΜΗΤΡΙΚΟΥ 
ΓΑΛΑΚΤΟΣ ΕΙΝΑΙΓΑΛΑΚΤΟΣ ΕΙΝΑΙΓΑΛΑΚΤΟΣ ΕΙΝΑΙ:ΓΑΛΑΚΤΟΣ ΕΙΝΑΙ:

ΠΡΩΤΕΪΝΕΣΠΡΩΤΕΪΝΕΣ
Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣΥ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣΥ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣΥ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ
ΛΙΠΗΛΙΠΗ
ΝΕΡΟΝΕΡΟΝΕΡΟΝΕΡΟ

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ & ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑΒΙΤΑΜΙΝΕΣ & ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ
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ΠΡΩΤΕΪΝΕΣΠΡΩΤΕΪΝΕΣΠΡΩΤΕΪΝΕΣΠΡΩΤΕΪΝΕΣ

 Το μητρικό γάλα είναι πλούσιο σε πρωτεΐνες και Το μητρικό γάλα είναι πλούσιο σε πρωτεΐνες και 
αρέ ρί ο ο 8% ο ρ α ώ α α ώαρέ ρί ο ο 8% ο ρ α ώ α α ώπαρέχει περίπου το 8% του ενεργειακών αναγκών παρέχει περίπου το 8% του ενεργειακών αναγκών 
του νεογέννητου.του νεογέννητου.

 Η καλύτερη ποιότητα μητρικού γάλακτος έγκειται Η καλύτερη ποιότητα μητρικού γάλακτος έγκειται ρη η μη ρ γ ς γρη η μη ρ γ ς γ
στη σύστασή του σε αμινοξέα.στη σύστασή του σε αμινοξέα.
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ΠΡΩΤΕΪΝΕΣΠΡΩΤΕΪΝΕΣ (2)(2)ΠΡΩΤΕΪΝΕΣΠΡΩΤΕΪΝΕΣ (2)(2)

 Κατά τον θηλασμό:  η πρόσληψη πρωτεΐνης είναι Κατά τον θηλασμό:  η πρόσληψη πρωτεΐνης είναι 
0 80 8 /k/k ΣΒΣΒ0,8 0,8 gr/kggr/kg ΣΒ. ΣΒ. 

 Αύξηση πρωτεϊνικής πρόσληψης:Αύξηση πρωτεϊνικής πρόσληψης:
 15 15 gr/gr/ημέρα για 6 μήνεςημέρα για 6 μήνες
 12 12 gr/gr/ημέρα > 6 μήνεςημέρα > 6 μήνες

 Η περιεκτικότητα του μητρικού γάλακτος σε Η περιεκτικότητα του μητρικού γάλακτος σε 
πρωτεΐνηπρωτεΐνη δεν μεταβάλλεταιδεν μεταβάλλεται με τις διατροφικέςμε τις διατροφικέςπρωτεΐνη πρωτεΐνη δεν μεταβάλλεταιδεν μεταβάλλεται με τις διατροφικές με τις διατροφικές 
συνήθειες, παρά μόνο σε χρόνιο υποσιτισμό.συνήθειες, παρά μόνο σε χρόνιο υποσιτισμό.
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Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣΥ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣΥ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣΥ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

 Το μητρικό γάλα είναι πλούσιο σε λακτόζηΤο μητρικό γάλα είναι πλούσιο σε λακτόζη Το μητρικό γάλα είναι πλούσιο σε λακτόζηΤο μητρικό γάλα είναι πλούσιο σε λακτόζη
(δισακχαρίτης : γλυκόζη+γαλακτόζη) (δισακχαρίτης : γλυκόζη+γαλακτόζη) 
 Βρίσκεται σε περιεκτικότητα 70Βρίσκεται σε περιεκτικότητα 70 gr/ltgr/lt γάλακτοςγάλακτος Βρίσκεται σε περιεκτικότητα 70 Βρίσκεται σε περιεκτικότητα 70 gr/lt gr/lt γάλακτοςγάλακτος
 Αποτελεί το δεύτερο κύριο συστατικό του (μετά το νερό) Αποτελεί το δεύτερο κύριο συστατικό του (μετά το νερό) 
και την κυριότερη πηγή ενέργειας μετά τα λίπη.και την κυριότερη πηγή ενέργειας μετά τα λίπη.και την κυριότερη πηγή ενέργειας μετά τα λίπη.και την κυριότερη πηγή ενέργειας μετά τα λίπη.

 Η περιεκτικότητα του μητρικού γάλακτος σεΗ περιεκτικότητα του μητρικού γάλακτος σε Η περιεκτικότητα του μητρικού γάλακτος σε Η περιεκτικότητα του μητρικού γάλακτος σε 
λακτόζηλακτόζη δεν επηρεάζεταιδεν επηρεάζεται από τις διατροφικές από τις διατροφικές 
συνήθειες της θηλαζουσας.συνήθειες της θηλαζουσας.ή ς ης η ζ ςή ς ης η ζ ς
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ΛΙΠΗΛΙΠΗ
Τ λί λ ύΤ λί λ ύ ύ ή έύ ή έ Τα λίπη αποτελούν την Τα λίπη αποτελούν την κύρια μορφή ενέργειαςκύρια μορφή ενέργειας για το για το 
βρέφος. βρέφος. 

 Παίζουν ουσιαστικό ρόλο στην απορρόφηση των Παίζουν ουσιαστικό ρόλο στην απορρόφηση των 
λιποδιαλυτών βιταμινών και την ανάπτυξη του εγκεφάλου.λιποδιαλυτών βιταμινών και την ανάπτυξη του εγκεφάλου.λιποδιαλυτών βιταμινών και την ανάπτυξη του εγκεφάλου.λιποδιαλυτών βιταμινών και την ανάπτυξη του εγκεφάλου.

 Το κύριο συστατικό (90Το κύριο συστατικό (90--98%) των λιπών στο μητρικό γάλα 98%) των λιπών στο μητρικό γάλα 
είναι τα τριγλυκερίδια. είναι τα τριγλυκερίδια. 

 Η περιεκτικότητα σε λιπαρά οξέα Η περιεκτικότητα σε λιπαρά οξέα επηρεάζεταιεπηρεάζεται σαφώς σαφώς 
ό δ ή έό δ ή έαπό τη διατροφή της μητέρας.από τη διατροφή της μητέρας.

Η ύ θ δί έ δ άζΗ ύ θ δί έ δ άζ Η σύνθεση της δίαιτας της μητέρας δεν επηρεάζει την Η σύνθεση της δίαιτας της μητέρας δεν επηρεάζει την 
συνολική περιεκτικότητα του λίπους. συνολική περιεκτικότητα του λίπους. 
ΑντίθεταΑντίθετα επηρεάζειεπηρεάζει την αναλογία των λιπαρών οξέωντην αναλογία των λιπαρών οξέων
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ΛΙΠΗΛΙΠΗ (2)(2)ΛΙΠΗΛΙΠΗ (2)(2)
 ∆ίαιτες ∆ίαιτες πλούσιες σε πολυακόρεστα λιπαρά οξέαπλούσιες σε πολυακόρεστα λιπαρά οξέα (θαλασσινά, (θαλασσινά, 
ψάρια: ρέγκες σκουμπρί σαρδέλες σολομός άσπροςψάρια: ρέγκες σκουμπρί σαρδέλες σολομός άσπροςψάρια: ρέγκες, σκουμπρί, σαρδέλες, σολομός, άσπρος ψάρια: ρέγκες, σκουμπρί, σαρδέλες, σολομός, άσπρος 
τόνος, πέστροφα κλπ) σχετίζονται με γάλα με υψηλή τόνος, πέστροφα κλπ) σχετίζονται με γάλα με υψηλή 
περιεκτικότητα σε αυτά. περιεκτικότητα σε αυτά. 

 Κατά συνέπεια ανάλογα με το διαιτολόγιο μπορούμε να Κατά συνέπεια ανάλογα με το διαιτολόγιο μπορούμε να 
αυξήσουμε ή να μειώσουμε την ποσότητα συγκεκριμένωναυξήσουμε ή να μειώσουμε την ποσότητα συγκεκριμένωναυξήσουμε ή να μειώσουμε την ποσότητα συγκεκριμένων αυξήσουμε ή να μειώσουμε την ποσότητα συγκεκριμένων 
λιπαρών οξέων (πχ ωλιπαρών οξέων (πχ ω--3 και ω3 και ω--6 ) στο γάλα.6 ) στο γάλα.

 Γενικότερα προτείνεται μια πρόσληψη του 20% με 35% Γενικότερα προτείνεται μια πρόσληψη του 20% με 35% 
λίπους στο σύνολο των προσλαμβανόμενων θερμίδωνλίπους στο σύνολο των προσλαμβανόμενων θερμίδωνλίπους στο σύνολο των προσλαμβανόμενων θερμίδωνλίπους στο σύνολο των προσλαμβανόμενων θερμίδων
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Συμπλήρωμα ω3 (Συμπλήρωμα ω3 (EPA,DHA) EPA,DHA) λιπαρών οξέων;λιπαρών οξέων;

∆ ή λ ύ 3 (∆ ή λ ύ 3 (EPA DHA)EPA DHA) λ ά ίλ ά ί ∆ιατροφή πλούσια σε ω3 (∆ιατροφή πλούσια σε ω3 (EPA,DHA) EPA,DHA) λιπαρά είναι λιπαρά είναι 
πιθανό να ωφελεί το μωρό που θηλάζειπιθανό να ωφελεί το μωρό που θηλάζει

ή ί ή ίή ί ή ί Πιθανή βελτίωση της διανοητικής λειτουργίας/ Πιθανή βελτίωση της διανοητικής λειτουργίας/ 
όρασηςόρασης

 Πιθανή προστασία ενάντια σε επιλόχεια Πιθανή προστασία ενάντια σε επιλόχεια 
κατάθλιψηκατάθλιψηψηψη

 Συμπλήρωμα ω3 λιπαρών κατά την διάρκεια της Συμπλήρωμα ω3 λιπαρών κατά την διάρκεια της 
εγκυμοσύνης και κατά την γαλουχίαεγκυμοσύνης και κατά την γαλουχίαεγκυμοσύνης και κατά την γαλουχίαεγκυμοσύνης και κατά την γαλουχία

 Μη γενικευμένη σύστασηΜη γενικευμένη σύσταση
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ΝΕΡΟΝΕΡΟΝΕΡΟΝΕΡΟ

 Το νερό αποτελεί το βασικό συστατικό του Το νερό αποτελεί το βασικό συστατικό του 
ύ άύ άμητρικού γάλακτος. μητρικού γάλακτος. 

 Προς το παρόν δεν υπάρχουν σαφή δεδομένα ότι Προς το παρόν δεν υπάρχουν σαφή δεδομένα ότι 
μια πολύ μεγάλη αύξηση των προσλαμβανόμενωνμια πολύ μεγάλη αύξηση των προσλαμβανόμενωνμια πολύ μεγάλη αύξηση των προσλαμβανόμενων μια πολύ μεγάλη αύξηση των προσλαμβανόμενων 
υγρών, οδηγεί σε αύξηση παραγωγής του μητρικού υγρών, οδηγεί σε αύξηση παραγωγής του μητρικού 
γάλακτος.γάλακτος.γάλακτος.γάλακτος.
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ΒΙΤΑΜΙΝΕΣΒΙΤΑΜΙΝΕΣ

ΛΙΠΟ∆ΙΑΛΥΤΕΣΛΙΠΟ∆ΙΑΛΥΤΕΣ Υ∆ΑΤΟ∆ΙΑΛΥΤΕΣΥ∆ΑΤΟ∆ΙΑΛΥΤΕΣ

 ΑΑ  Σύμπλεγμα βιταμινών ΒΣύμπλεγμα βιταμινών Β
 DD
 EE

 Βιταμίνη Βιταμίνη CC
 Φυλλικό οξύΦυλλικό οξύ

 KK
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ΛΙΠΟ∆ΙΑΛΥΤΕΣ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣΛΙΠΟ∆ΙΑΛΥΤΕΣ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ

 Η περιεκτικότητα του μητρικού γάλακτος σε λιποδιαλυτές Η περιεκτικότητα του μητρικού γάλακτος σε λιποδιαλυτές 
βιταμίνεςβιταμίνες επηρεάζεταιεπηρεάζεται από τις διατροφικές συνήθειες.από τις διατροφικές συνήθειες.
π.χ. Η περιεκτικότητα του μητρικού γάλακτος σε βιτ. Ε επηρεάζεται π.χ. Η περιεκτικότητα του μητρικού γάλακτος σε βιτ. Ε επηρεάζεται 
από τη χορήγηση συμπληρωμάτων διατροφήςαπό τη χορήγηση συμπληρωμάτων διατροφήςαπό τη χορήγηση συμπληρωμάτων διατροφής από τη χορήγηση συμπληρωμάτων διατροφής 

ωστόσο, ωστόσο, δεν είναι ευμετάβλητη στις παροδικές δεν είναι ευμετάβλητη στις παροδικές διαιτητικές διαιτητικές 
επιλογές των μητέρωνεπιλογές των μητέρωνεπιλογές των μητέρων.επιλογές των μητέρων.

 Η περιεκτικότητα του μητρικού γάλακτος σε βιτ.Η περιεκτικότητα του μητρικού γάλακτος σε βιτ.DD
επηρεάζεται από την πρόσληψη της θηλάζουσας σε βιτ.επηρεάζεται από την πρόσληψη της θηλάζουσας σε βιτ. DDεπηρεάζεται από την πρόσληψη της θηλάζουσας σε βιτ. επηρεάζεται από την πρόσληψη της θηλάζουσας σε βιτ. D D 
και την έκθεσή της στον ήλιο.και την έκθεσή της στον ήλιο.

 ΚατάΚατά τοτο θηλασμόθηλασμό προτείνεταιπροτείνεται μικρήμικρή αύξησηαύξηση τηςτης λήψηςλήψηςη μη μ ρρ μ ρήμ ρή ξη ηξη η ηςης ήψηςήψης
βιταμίνηςβιταμίνης ΕΕ πουπου ισοδυναμείισοδυναμεί μεμε 1212 mgmg αα--τοκοφερόληςτοκοφερόλης (η(η
πιοπιο ενεργήςενεργής μορφήμορφή βιταμίνηςβιταμίνης Ε)Ε) τουςτους 66 πρώτουςπρώτους μήνεςμήνες..
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Υ∆ΑΤΟ∆ΙΑΛΥΤΕΣ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣΥ∆ΑΤΟ∆ΙΑΛΥΤΕΣ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ

 Τα επίπεδα των υδατοδιαλυτών βιταμινώνΤα επίπεδα των υδατοδιαλυτών βιταμινών στο στο 
μητρικό γάλαμητρικό γάλα επηρεάζονταιεπηρεάζονται από τη διατροφήαπό τη διατροφήμητρικό γάλα μητρικό γάλα επηρεάζονταιεπηρεάζονται από τη διατροφή από τη διατροφή 
της θηλάζουσας.της θηλάζουσας.

 Το γάλα αποκλειστικά χορτοφάγων μητέρων Το γάλα αποκλειστικά χορτοφάγων μητέρων 
παρουσιάζει πολύ μικρή συγκέντρωση Βπαρουσιάζει πολύ μικρή συγκέντρωση Β1212ρ ζ μ ρή γ ρ ηρ ζ μ ρή γ ρ η 1212
 Απαιτείται συμπλήρωμα ΒΑπαιτείται συμπλήρωμα Β12 12 

 Εναλλακτικές πηγές πρωτεινώνΕναλλακτικές πηγές πρωτεινών
(όσπρια ξηροί καρποί ψάρια)(όσπρια ξηροί καρποί ψάρια)(όσπρια, ξηροί καρποί, ψάρια)(όσπρια, ξηροί καρποί, ψάρια)
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Ανόργανα στοιχείαΑνόργανα στοιχείαΑνόργανα στοιχείαΑνόργανα στοιχεία

KKKK

CaCa

ClCl

NaNaNaNa

FeFe

CuCu

ZnZnZnZn

MnMn
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Ανόργανα στοιχείαΑνόργανα στοιχεία

Σε γενικές γραμμές γ ς γρ μμ ς
δεν επηρεάζονται από τη 

διατροφήδιατροφή
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Η ενέργεια που απαιτείται για το θηλασμό, την Η ενέργεια που απαιτείται για το θηλασμό, την 
υγεία και τη φυσική δραστηριότητα της υγεία και τη φυσική δραστηριότητα της 

μητέρας προέρχεται από:μητέρας προέρχεται από:

 ∆ιαιτολόγιο θηλάζουσας∆ιαιτολόγιο θηλάζουσας
&&
ΛίποςΛίπος ΛίποςΛίπος
που εναποθηκεύτηκε στο σώμα της μητέρας που εναποθηκεύτηκε στο σώμα της μητέρας 
στους τελευταίους μήνες της εγκυμοσύνης (2στους τελευταίους μήνες της εγκυμοσύνης (2--44
KgKg))

 Εξασφαλίζει 100Εξασφαλίζει 100--200 200 Kcal/Kcal/ημέρα τους 2ημέρα τους 2--3 πρώτους 3 πρώτους 
μήνες του θηλασμούμήνες του θηλασμού
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ΘΕΡΜΙ∆ΙΚΕΣ ΑΝΑΓΚΕΣΘΕΡΜΙ∆ΙΚΕΣ ΑΝΑΓΚΕΣΘΕΡΜΙ∆ΙΚΕΣ ΑΝΑΓΚΕΣΘΕΡΜΙ∆ΙΚΕΣ ΑΝΑΓΚΕΣ
Κ ά θ λ ό θ δ έ άΚ ά θ λ ό θ δ έ ά Κατά τον θηλασμό οι θερμιδικές ανάγκες Κατά τον θηλασμό οι θερμιδικές ανάγκες 
αυξάνονται κατά περίπου αυξάνονται κατά περίπου 550000kcalkcal//ημέρα ημέρα 

λέλέ ώ ή ώώ ή ώεπιπλέονεπιπλέον των κανονικών ημερήσιων αναγκών των κανονικών ημερήσιων αναγκών 
(1800(1800--22110000kcal)kcal). . 

 Γενικότερα μια Γενικότερα μια ισορροπημένη διατροφήισορροπημένη διατροφή των των ρ μρ μ ρρ ημ η ρ φήρρ ημ η ρ φή
επιπλέον 5επιπλέον 50000kcalkcal//ημέραημέρα καλύπτει πλήρως τις καλύπτει πλήρως τις 
RDAs (RDAs (Η.Σ.Π.) όλων των θρεπτικών συστατικών.Η.Σ.Π.) όλων των θρεπτικών συστατικών.(( ) ρ) ρ
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Συνιστώμενες διαιτητικές προσλήψεις κατά τον θηλασμόΣυνιστώμενες διαιτητικές προσλήψεις κατά τον θηλασμό
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ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ

Η θηλάζουσα πρέπει να ακολουθεί μια ισορροπημένη Η θηλάζουσα πρέπει να ακολουθεί μια ισορροπημένη 
δ ήδ ή λίλί ίί έέδιατροφή με διατροφή με ποικιλίαποικιλία τροφίμων και τροφίμων και μέτρομέτρο στα στα 
γευματά της, ακολουθώντας το πρότυπο της γευματά της, ακολουθώντας το πρότυπο της 

ή δ ήή δ ή ίδ ίίδ ίμεσογειακής διατροφής μεσογειακής διατροφής –– πυραμίδας τροφίμωνπυραμίδας τροφίμων
καλύπτοντας έτσι τις περισσότερες διατροφικές της καλύπτοντας έτσι τις περισσότερες διατροφικές της 

άάανάγκες.ανάγκες.
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Συστάσεις για την καθημερινή διαιτητική Συστάσεις για την καθημερινή διαιτητική 
ό λ ά δ ά θ λ ύό λ ά δ ά θ λ ύπρόσληψη κατά τη διάρκεια του θηλασμού.πρόσληψη κατά τη διάρκεια του θηλασμού.

 Γάλα, γιαούρτι και τυρί:Γάλα, γιαούρτι και τυρί: 44--5 μερίδες5 μερίδες την ημέρα (οι γυναίκες την ημέρα (οι γυναίκες 
ί θ λάζ ά ό β έ ί άζί θ λάζ ά ό β έ ί άζοι οποίες θηλάζουν πάνω από 1 βρέφος μπορεί να χρειάζεται να οι οποίες θηλάζουν πάνω από 1 βρέφος μπορεί να χρειάζεται να 

προσλαμβάνουν 6 ή και περισσότερες μερίδες). προσλαμβάνουν 6 ή και περισσότερες μερίδες). 
 Κρέατα πουλερικά ψάρι αποξηραμένα φασόλια καιΚρέατα πουλερικά ψάρι αποξηραμένα φασόλια και Κρέατα, πουλερικά, ψάρι, αποξηραμένα φασόλια και Κρέατα, πουλερικά, ψάρι, αποξηραμένα φασόλια και 
αρακάς, αυγά και ξηροί καρποί:αρακάς, αυγά και ξηροί καρποί: 180180--210 γραμ. την ημέρα. 210 γραμ. την ημέρα. 

 Φρούτα:Φρούτα: 22--4 μερίδες4 μερίδες την ημέρα (τουλάχιστον μια καλή πηγή την ημέρα (τουλάχιστον μια καλή πηγή ρρ μ ρ ςμ ρ ς η ημ ρ ( χ μ ή ηγήη ημ ρ ( χ μ ή ηγή
βιταμίνης C). βιταμίνης C). 

 Λαχανικά:Λαχανικά: 33--5 μερίδες5 μερίδες την ημέρα (τουλάχιστον μια καλή την ημέρα (τουλάχιστον μια καλή 
ή β ί Α)ή β ί Α)πηγή βιταμίνης Α). πηγή βιταμίνης Α). 

 Ψωμί, δημητριακά, ρύζι και ζυμαρικά:Ψωμί, δημητριακά, ρύζι και ζυμαρικά: 66--11 μερίδες11 μερίδες την την 
ημέραημέραημέρα.ημέρα.

 Λίπη και έλαια:Λίπη και έλαια: 22--3 μερίδες3 μερίδες την ημέρα την ημέρα 
 Υγρά:Υγρά: 88--12 ποτήρια νερό12 ποτήρια νερό//υγρώνυγρών την ημέρα(μέχρι να την ημέρα(μέχρι να 
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γράγρά 88 ο ήρ α ερόο ήρ α ερό//υγρώυγρώ η ημέρα(μέχρ αη ημέρα(μέχρ α
ικανοποιηθεί το αίσθημα της δίψας εάν δεν είναι αρκετό). ικανοποιηθεί το αίσθημα της δίψας εάν δεν είναι αρκετό). 



Πρακτικές οδηγίες για βελτίωση πρόσληψης θρεπτικών συστατικών σε 
μητέρες με μειωμένη ή διαφοροποιημένη πρόσληψη τροφήςμητέρες με μειωμένη ή διαφοροποιημένη πρόσληψη τροφής
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ΓΕΝΙΚΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣΓΕΝΙΚΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ
Η θηλάζουσα πρέπει να αποφύγει:Η θηλάζουσα πρέπει να αποφύγει:Η θηλάζουσα πρέπει να αποφύγει:Η θηλάζουσα πρέπει να αποφύγει:
 Την υπερβολική κατανάλωση αλκοόλΤην υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ
Τ ά Κ λό ί ύΤ ά Κ λό ί ύ Το κάπνισμα. Καλό είναι να αποφεύγει και Το κάπνισμα. Καλό είναι να αποφεύγει και 
χώρους με άτομα που καπνίζουν. χώρους με άτομα που καπνίζουν. 
Τ β λ ή ή ΐ ί άζΤ β λ ή ή ΐ ί άζ Την υπερβολική χρήση καφεΐνης, γιατί επηρεάζει Την υπερβολική χρήση καφεΐνης, γιατί επηρεάζει 
το νευρικό σύστημα του βρέφους και το κάνει το νευρικό σύστημα του βρέφους και το κάνει 
ευερέθιστοευερέθιστοευερέθιστο.ευερέθιστο.

 Τις δίαιτες ή τα φάρμακα που υπόσχονται Τις δίαιτες ή τα φάρμακα που υπόσχονται 
γρήγορη απώλεια βάρουςγρήγορη απώλεια βάρουςγρήγορη απώλεια βάρους.γρήγορη απώλεια βάρους.

 Ναρκωτικά.Ναρκωτικά.
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ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΙΣΜΟΙΠΡΟΒΛΗΜΑΤΙΣΜΟΙΠΡΟΒΛΗΜΑΤΙΣΜΟΙΠΡΟΒΛΗΜΑΤΙΣΜΟΙ
 Η ποιότητα του μητρικού γάλακτος εξαρτάται (εν Η ποιότητα του μητρικού γάλακτος εξαρτάται (εν 
μέρει) από την διατροφική κατάσταση τηςμέρει) από την διατροφική κατάσταση τηςμέρει) από την διατροφική κατάσταση της μέρει) από την διατροφική κατάσταση της 
θηλάζουσας  κατά την διάρκεια της εγκυμοσύνης θηλάζουσας  κατά την διάρκεια της εγκυμοσύνης 
και του θηλασμού.και του θηλασμού.και του θηλασμού.και του θηλασμού.

 Περαιτέρω έρευνα και συζήτηση χρειάζεται στην Περαιτέρω έρευνα και συζήτηση χρειάζεται στην 
διερεύνηση και προσδιορισμό του, κατά πόσο διερεύνηση και προσδιορισμό του, κατά πόσο δ ερεύ ηση α ροσδ ορ σμό ου, α ά όσοδ ερεύ ηση α ροσδ ορ σμό ου, α ά όσο
μπορούν να επηρεάσουν την διατροφική πορεία και μπορούν να επηρεάσουν την διατροφική πορεία και 
ανάπτυξη τόσο του βρέφους όσο και της ανάπτυξη τόσο του βρέφους όσο και της 
θηλάζουσας:θηλάζουσας:
 Περιβαντολογικοί παράγοντες Περιβαντολογικοί παράγοντες 
 Το είδος και η ποιότητα των τροφίμωνΤο είδος και η ποιότητα των τροφίμων
 Φάρμακα  Φάρμακα  
Χ ά ά λΧ ά ά λ
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 Χημικά, φυτοφάρμακα κλπ Χημικά, φυτοφάρμακα κλπ 



Το γάλα μιας μητέρας που δεν τρώει ιδανικάΤο γάλα μιας μητέρας που δεν τρώει ιδανικά
είναι πολύ λιγότερο βλαβερό από το ξένο είναι πολύ λιγότερο βλαβερό από το ξένο 

άλ λάδ β έάλ λάδ β έγάλα αγελάδας για βρέφηγάλα αγελάδας για βρέφη

ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ ΠΟΛΥΕΥΧΑΡΙΣΤΩ ΠΟΛΥ
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