
Λήδα Παπακωνσταντίνου 
Διαιτολόγος- Διατροφολόγος 

Lida.papakonstantinou@hotmail.com      
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Μητρικός θηλασμός 

• Αποκλειστικός θηλασμός 

για 6 μήνες  

• Συνέχιση θηλασμού μαζί 

με την εισαγωγή 

στερεων τροφών για 

τουλάχιστον 2 χρόνια. 

 

 

 
(World Health Organisation) 
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Ο μητρικός θηλασμός είναι η φυσιολογική 

συνέχεια της εγκυμοσύνης στον 

αναπαραγωγικό κύκλο της γυναίκας. 
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Θερμίδες 
• 400-500 θερμίδες/ημέρα παραπανω για 

τους πρώτους 6 μήνες μετά τον τοκετό 
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Απαγορεύονται στον θηλασμό!; 

• Όχι καυτερά 

• Όχι λιπαρά/τηγανητά 

• Όχι μπαχαρικά 

• Όχι όσπρια 

• Όχι 

λάχανο/κoυνουπίδι 

• Όχι γαλακτοκομικά 

• Πίνετε πολύ γάλα 

 

 

• Πίνετε άφθονο νερό 

• Τρώτε σούπες 

• Όχι 

πορτοκάλι/φράουλες 

• Όχι σκόρδο 

• Όχι καφέ 

• Όχι αλκοόλ 

• Όχι φάρμακα  
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Η διατροφή της μητέρας που θηλάζει 
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ΑΛΚΟΟΛ 
• Η ποσότητα του αλκοολ στο μητρικό γάλα είναι ίδια με 

την ποσότητα του στο αίμα της μήτέρας 

• Ο όγκος του γάλακτος μειώνεται κατα 23% μετά απο 1 

αλκοολούχο ποτό (Mennella, 2005) 

• Η πρόσληψη γάλακτος απο το μωρό μειώνεται όταν η 

μητέρα έχει καταναλώσει αλκοολ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/ds10syn.htm 
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ΑΛΚΟΟΛ 
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ΚΑΦΕΪΝΗ 
• Τρόφιμα που περιέχουν καφεΐνη είναι: καφές, 

κακάο, κοκα κόλα, τσάι, σοκολάτα, παυσίπονα 

(με καφεϊνη) κ.α. 

• Η καφεΐνη που περνάει στο μητρικό γάλα 

διάφέρει πολύ απο άτομο σε άτομο 

• Λιγότερο απο 1% της καφεΐνης που παίρνει η 

μαμά, περνάει στο μωρό 

• Δυο φλυτζάνια καφέ την ημέρα (60-180mg 

καφεΐνη) είναι κλινικά ασήμαντη ποσότητα για 

το βρέφος 

• Πάνω απο 3 φλυτζάνια καφέ την ημέρα, 

μπορούν να μειώσουν την απορρόφηση 

σιδήρου απο το ΜΓ 

• Δυσκολία στον ύπνο, ευερεθιστότητα 
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ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΘΗΛΑΣΜΟΣ 

• Όλες τις ομάδες τροφίμων 

• Πίνουμε νερό όταν διψάμε (αναψυκτικά και 

χυμούς) 

• Δημητριακά και ψωμί ολικής αλέσεως 

• 5 Φρέσκα φρούτα και λαχανικά εποχής 

• 3 γαλακτοκομικά την ημέρα 

• Γλυκά με μέτρο 

• Η απώλεια βάρους πρέπει να είναι σταδιακή(1-2 

κιλά/μήνα) 

• Κανένα συμπλήρωμα δεν μπορεί να 

υποκαταστήσει την υγιεινή διατροφή 
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Λεπτομερές Ιστορικό Διατροφής 

• ΗΛΙΚΙΑ 

 

• ΘΡΗΣΚΕΙΑ 

 

• ΟΙΚΟΝΟΜΙΚΗ 

ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 

 

• ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ 

ΣΥΝΗΘΕΙΕΣ/ 

ΓΝΩΣΕΙΣ 

 

• ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΠΡΙΝ 

ΤΗΝ ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗ 

 

• ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΗΝ 

ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗ 

 

• ΣΩΜΑΤΙΚΟ ΒΑΡΟΣ 

• ΦΑΡΜΑΚΑ 

 

• ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΑ 

ΥΓΕΙΑΣ 

 

Diet rules Fit All? 
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Προβλήματα βάρους 
• Έλιποβαρείς μητέρες 

- Αποθήκες θρεπτικών συστατικών / λίπους 

- Ασθένειες δυσαπορρόφησης θρεπτικών συστατικών 

(Crohn, γαστρικό bypass , κα) 

 

• Υπέρβαρες/Παχύσαρκες γυναίκες 

- Απώλεια βάρους αργά και σταθερά 

- Ειδικές δίαιτες – κακή διατροφή (έλλειψη Α,Ε,C,φολικό) 

 

• Προβλήματα υγείας,διαιτ. επιλογές κ.α.  

- Διαβήτης, αλλεργίες, εγκυμοσύνες, φτώχεια,  

χορτοφαγία κα 
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 Αν δεν κάνει μια γυναίκα υγιεινή διατροφή; 
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ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΜΗΤΡΙΚΟΥ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 

Απο πού τα παίρνουμε; 

 

1.Κάποια συνθέτονται 

στα λακτοκύτταρα 

 

2.Κάποια προέρχονται 

απο τη διατροφή της 

μητέρας 

 

3.Κάποια προέρχονται 

απο τις αποθήκες της 

μητέρας. 
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Πρωτόγαλα 
• Μικρή ποσότητα 

 

• Πλούσιο σε ανοσολογικούς παράγοντες (πχ 

secretory IgA, lactoferrin, leukocytes) 

• Πλούσιο σε παράγοντες ανάπτυξης (πχ epidermal 

growth factor) 

 

• Κύρια δράση του η ανοσολογική 

προστασία και όχι η θρέψη 

 
• Υψηλότερα επίπεδα Νατρίου, Χλωρίου, Μαγνησίου και 

χαμηλότερα Καλίου και ασβεστίου 
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ΟΓΚΟΣ ΤΟΥ ΓΑΛΑΚΤΟΣ 

• Φυσιολογική 

παραγωγή: 450-1200ml 

/ημέρα 

• Δεν επηρρεάζεται απο 

τη διατροφή της 

μητέρας (σοβαρή 

αφυδάτωση >10% ή 

σοβαρή υποθρεψία) 

• Δίαιτα <1500Kcal 

(>2200Kcal - 

32%μειωση θερμίδων) 
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ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ 

• Nερό 

• Μακροθρεπτικά συστατικά  
– Υδατάνθρακες 

– Πρωτεϊνες 

– Λίπη 

• LC-PUFAs 

• Μικροθρεπτικά συστατικά 

– Βιταμίνες, μέταλλα και ιχνοστοιχεία 
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Νερό 

• 88% του ανθρώπινου 

γάλακτος είναι νερό 

 
• Αυξημένη 

κατανάλωση νερού 

μπορεί να οδηγήσει 

σε μείωση του όγκου 

του ΜΓ 

• Μειωμένη 

κατανάλωση νερού 

δεν έχει τέτοιο 

αποτέλεσμα (ούρα) 
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ΛΙΠΙΔΙΑ 

• Το λίπος προσφέρει σχεδόν τις μισές θερμίδες 

του μητρικού γάλακτος (35-55%) 
 

• Το λίπος στο γάλα διαφέρει σημαντικά απο 
γυναίκα σε γυναίκα 
 

• Αλλά και στην ίδια γυναίκα 
– Εβδομάδα κύησης (30% περισσότερο στα πρόωρα 

μωρά) 

– Στάδιο θηλασμού (πρωτόγαλα(1-5), μεταβατικό(6-13), 
ώριμο γάλα(>14)) 

– Κατα τη διάρκεια ενός γεύματος  

 

ΠΑΠΑΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΥ «ΜΙΛΕΝΑ 

ΡΟΥΖΚΟΒΑ 2017» 



Δίαιτα και Λίπος στο ΜΓ 

 

 

• Γυναίκες που τρώνε πολλά καλά λιπαρά (ω3) 
• Ο Βoris et al (2004) -Λάδι απο ψάρι πλούσιο σε DHA ή ελαιόλαδο 

χαμηλό σε DHA 
– Το DHA στο γάλα γυναικών που πήραν το συμπλήρωμα λίπος ψαριού στις 4, 16 and 30 μέρες 

ήταν 2.3, 4.1 και 3.3 φορές υψηλότερο 

• Ο Henderson et al (1992) συμπλήρωμα λίπους ψαριού σε γυναίκες 

που θηλάζουν 
• Το DHA στο γάλα αυξήθηκε απο 0.37% στο 0.70% (συνολικό λίπος) 

 

 

• Συνολικά λιπαρά και θερμίδες (Υδατάθρακες) 

στην δίαιτα επηρρεάζουν τη σύσταση του ΜΓ 
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ΛΙΠΙΔΙΑ-ΧΟΛΗΣΤΕΡΙΝΗ 

• Η χοληστερίνη 

στο ΜΓ δεν 

επηρρεάζεται απο 

την διατροφική 

χοληστερίνη. 

• Ακόμα και σε 

γυναίκες με 

αυξημένη 

χοληστερίνη 

(εξαιρέσεις) 

• 10 ή περισσότερα 

παιδιά – συνθεση 
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ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 

• 6-8 gr/100ml 

 

• 40% της απαιτούμενης ενέργειας 

 

• Ολιγοσακχαρίτες του μητρικού γάλακτος 

ευνοούν την ανάπτυξη του Λακτοβάκιλου Bifidus 

– (ανάπτυξη όξινου περιβάλλοντος στο έντερο) 

 

• Μειώνουν τη δράση παθογόνων βακτηρίων 
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ΛΑΚΤΟΖΗ 
• Λακτόζη 80%   

 

• Ενέργεια στον γρήγορα 

αναπτυσσόμενο 

εγκέφαλο του βρέφους 

 

• Απορρόφηση του 

ασβεστίου 

 

• Δεν επηρρεάζεται απο 

τη διατροφή της 

μητέρας. 
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ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ 

• 0,8 - 0,9g/dL  

• Διατροφή και αντισώματα (25% NPN) 

• Καζεΐνη  και πρωτεΐνη ορού γάλακτος 

• ΠΟΓ/Καζεΐνη – 90/10 τις πρώτες μέρες - 60/40 

στο ώριμο γάλα - 50/50 σε μακροχρόνιο 

θηλασμό 

• Απορροφώνται εξ’ολοκλήρου απο το πεπτικό 

σύστημα 

• Χαμηλό στερεό υπόλειμμα 

• Μεγάλη ποσότητα πρωτεΐνης  

στο πρωτόγαλα- πρόωρα (αντισώματα) 
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ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ 

• Η πρωτεΐνη ορού γάλακτος είναι κυρίως  

 

 α-λακταλβουμίνη 

Αλβουμίνη ορού 

Λακτοφερίνη 

Λυσοζύμη 

Ανοσοσφαιρίνες 

Παίζουν σημαντικό ρόλο 

στην άμυνα του 

οργανισμού. 
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ΜΙΚΡΟΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ 

• Κάποια επηρρεάζονται από τη διατροφή της 

μητέρα, αλλά τα περισσότερα δεν επηρρεάζονται. 
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ΑΣΒΕΣΤΙΟ 

• Η δίαιτα της 

μητέρας δεν 

επηρρεάζει το Ca 

στο ΜΓ 

 

• Συμπληρώματα 

ασβεστίου ή 

μεγάλη πρόσληψη 

απο γαλακτοκομικά 

δεν αυξάνουν την 

ποσότητα του στο 

ΜΓ. 
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ΣΙΔΗΡΟΣ 

• Το ΜΓ δεν είναι πολύ πλούσιο σε σίδηρο 

• ο σίδηρος που περιέχει απορροφάται 

πολύ καλά (50%)  

• Ανεξάρτητος απο τη διατροφή της μητέρας 

• Μητέρες με έλλειψη σιδήρου παράγουν 

γάλα με όλο το σίδηρο που χρειάζεται το 

μωρό 

• Συμπλήρωμα σιδήρου δεν επηρρεάζει το 

γάλα αλλά μπορεί να βοηθήσει τη μητέρα 
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ΠΟΣΟ ΣΙΔΗΡΟ ΧΡΕΙΑΖΟΜΑΣΤΕ 

 

  

Μη 
θηλάζουσες 
14-18 ετών  

Μη 
θηλάζουσες 

18-50 ετών 

Θηλάζουσες 

14-18 ετών 

Θηλάζουσες 

18-50 ετών 

15 mg 18 mg 10 mg* 9 mg* 

Source: IOM DRIs, 2001 

* Αν δεν υπάρχει έμμηνος ρύση 
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ΜΙΚΡΟΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ 

• Το φολικό οξύ δεν επηρρεάζεται απο τη 
διατροφή της μητέρας (μεγ. έλλειψη) (πράσινα 
φυλ.λαχανικά, ολικής άλεσης) 

 

• Η βιτάμίνη Β6 επηρρεάζεται απο τη διατροφή 
της μητέρας (κρέας, εντόσθια, κοτόπουλο, ψάρι, ολικής άλεσης, 
λαχανακια βρυξελλών) 

 

• Η Β12 επηρρεάζεται απο τη διατροφή της 
μητέρας (Vegan) 
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ΜΙΚΡΟΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ 

 

• Η Βιτ. D 
επηρρεάζεται 

• απο τη διατροφή της 
μητέρας,  

• την έκθεση στον 
ήλιο  

• και απο το χρώμα 
του δέρματος  

• (συμπληρώματα) 
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Μητρικό γάλα και διατροφή της μητέρας 

• Όγκος γάλακτος σε ένα 24ωρο    

• Υδατάνθρακες 

• Πρωτεΐνες 

• Λίπη 

• Αντισώματα 

• Λιποδιαλυτές βιταμίνες  

• Υδατοδιαλυτές βιταμίνες  

• Ιχνοστοιχεία 

• Μέταλλα 

Παρατεταμένη 

νηστεία/αφυδά

τωση  

Μόνο το είδος των λιπιδίων – όχι η ποσότητα 

Μικρές διακυμάσεις  

Επηρρεάζονται απο τη διατροφή 

της μητέρας (Β12) 

Ελάχιστες διακυμάσεις  
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ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΓΥΝΑΙΚΕΣ ΠΟΥ ΘΗΛΑΖΟΥΝ 

• Χρειάζεται παρέμβαση; Και μάλιστα τόσο επιθετική; 

• Μήπως πρέπει να αρχίσουμε την αλλαγή πριν 

γεννηθεί το μωρό;   

• Στην εγκυμοσύνη; 

• Στο σχολείο; 
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ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΓΥΝΑΙΚΕΣ ΠΟΥ ΘΗΛΑΖΟΥΝ 

• Μια καλή διατροφή είναι σημαντική, αλλά μια γυναίκα 

μπορεί να θηλάσει ακόμα κι αν η διατροφή της δεν 

είναι ιδανική. 
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Σας ευχαριστώ! 

Ευχαριστώ τις μαμάδες και τους φωτογραφους για τις φωτογραφίες που χάρισαν στην Ομάδα 

Υποστήριξης Μητρικού Θηλασμού Ρόδου. 
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