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Μητρικός θηλασμός
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….η φυσική συνέχεια της εγκυμοσύνης



Αποκλειστικός θηλασμός (exclusive breastfeeding) (δεν 

παρέχεται καμία άλλη τροφή πλην του μητρικού γάλακτος, 

μπορεί να λαμβάνεται κάποιο διάλυμα, σιρόπι, σταγόνες, 

φάρμακα)

Επικρατής ή κυρίως μητρικός θηλασμός (predominant 

breastfeeding) (εκτός από γάλα παρέχονται άλλα υγρά π.χ. τσάι, 

χαμομήλι, χυμός)

Μητρικός θηλασμός (breastfeeding) (μπορεί το βρέφος να 

λαμβάνει οποιοδήποτε άλλο τρόφιμο στερεό ή υγρό 

συμπεριλαμβανομένου του τροποποιημένου γάλακτος)

Συμπληρωματική διατροφή (complementary feeding) (εκτός 

από το γάλα χρειάζεται να λαμβάνει άλλες τροφές, 

συμπεριλαμβανομένου του τροποποιημένου γάλακτος

2

Μητρικός θηλασμός: Ορισμοί



Ανατομική μαστού
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Κυψελίδες 

Λόβια (20– 40 κυψελίδες)

Λοβοί (10- 100 λόβια)

15-20 γαλακτοφόροι 

πόροι (εκβάλλουν στη 

γαλακτοφόρο λύκηθο ή 

γαλακτοφόρο κόλπο)



Μητρικός θηλασμός

Brown JE. Η διατροφή στον κύκλο της Ζωής. Ιατρικές εκδόσεις Λαγός, 5η έκδοση,2014

+

Συνδετικός ιστός

Αγγεία 

Νεύρα

Αδενικό παρέγχυμα



Ανάπτυξη μαστού και παραγωγή 
γάλακτος
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Οιστρογόνα: πλήρης ανάπτυξη γαλακτοφόρων πόρων

Προγεστερόνη: ανάπτυξη κυττάρων που παράγουν γάλα στις κυψελίδες

Παράλληλα εμποδίζουν τη δράση της προλακτίνης καταλαμβάνοντας τους υποδοχείς της

Μετά την εκγυμοσύνη τα οιστρογόνα και η προγεστερόνη μειώνονται και επιτρέπεται η 

δράση της προλακτίνης

Βάρος μαστού: 

Προ εγκυμοσύνης: 200 g

Τέλος 
εγκυμοσύνης: 
400- 600 g

Θηλασμός: 
600- 800 g



Brown JE. Η διατροφή στον κύκλο της Ζωής. Ιατρικές εκδόσεις Λαγός, 5η έκδοση,2014



Προλακτίνη

• 30 min μετά την έναρξη του θηλασμού → peak προλακτίνης

και στη συνέχεια έκκριση prolactin inhibiting factor (PIF)

• Αναστέλλει την ωορρηξία

Εκκρίνεται από τον πρόσθιο 

λοβό της υπόφυσης

Αυξάνεται καθ’όλη τη 

διάρκεια της εγκυμοσύνης και 

του θηλασμού



Ωκυτοκίνη

• Εκκρίνεται από τον οπίσθιο λοβό της 

υπόφυσης

• Υπεύθυνη για τη ροή γάλακτος προς τη 

θηλή

• Εκκρίνεται όταν το βρέφος θηλάζει

Η ροή γάλακτος από το μαστό είναι μία αντανακλαστική διαδικασία (let-down 

reflex)

H ενεργοποίηση του αντανακλαστικού γίνεται και με συναισθήματα της 

μητέρας:

(+) άγγιγμα, μυρωδιά μωρού, άκουσμα κλάματος

(-) πόνος, φόβος, άγχος, λύπη

Συσπάσεις μήτρας και συστολή (χάνεται λιγότερο αίμα κατά τον τοκετό)



Ορμόνες που σχετίζονται με το θηλασμό

Ορμόνη Ρόλος στη γαλουχία Στάδιο Γαλουχίας

Οιστρογόνα Αύξηση των πόρων, 

Διαφοροποίηση του μαζικού 

αδένα

(έμμηνος ρύση- εγκυμοσύνη)

Προγεστερόνη Ανάπτυξη κυψελίδων Μετά την έναρξη της έμμηνου 

ρύσης και κατά τη διάρκεια της 

εγκυμοσύνης

Προλακτίνη Ανάπτυξη κυψελίδων και 

έκκριση γάλακτος

Εγκυμοσύνη και θηλασμός (μέχρι 

και μετά τον απογαλακτισμό)

Ωκυτοκίνη Κάθοδος γάλακτος: έκθλιψη 

γάλακτος από τα 

μυοεπιθηλιακά κύτταρα

Τοκετός, από την έναρξη της 

έκκρισης γάλακτος μέχρι και 

τον απογαλακτισμό

Αυξητική ορμόνη Ανάπτυξη των τελικών 

εκβλαστήσεων, μαζικού 

αδένα

Εγκυμοσύνη, θηλασμός

Πλακουντιακό

γαλακτογόνο

Ανάπτυξη κυψελίδων Εγκυμοσύνη

9Brown JE. Η διατροφή στον κύκλο της Ζωής. Ιατρικές εκδόσεις Λαγός, 5η έκδοση,2014



Φάσεις γαλακτογένεσης
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Γαλακτογένεση
Ι: 

Εγκυμοσύνη-
πρώτες ήμερες 
μετά τον τοκετό

Γαλακτογένεση
ΙΙ: 

3η-5η μέρα μέχρι 
τη 10η μέρα 

Γαλακτογένεση
ΙΙΙ: 

Μετά τη 
10ημέρα 

Πρωτόγαλα Μεταβατικό γάλα ώριμο γάλα
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Διαφοροποίηση μητρικού γάλακτος με το 
χρόνο



Πρωτόγαλα (πύαρ) (3 πρώτες ημέρες)

• 3 ημέρες μετά τη γέννηση του παιδιού. Πλούσιο σε 

αντισώματα και άλλους προστατευτικούς παράγοντες (π.χ. 

λυσοζύμη).

• Σχετικά πλούσιο σε ιχνοστοιχεία και β-καροτένιο.
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Μεταβατικό  γάλα (3-10η ημέρα)

Παράγεται από τότε που τελειώνει η παραγωγή του 

πρωτογάλατος ( γύρω στην 3η ημέρα) μέχρι και την έναρξη της 

παραγωγής ώριμου γάλακτος την 10η ημέρα.
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Ώριμο γάλα (μετά τη 10η ημέρα)
❖ foremilk: στην αρχή του 

θηλασμού και περιέχει νερό, 

βιταμίνες και πρωτεΐνες.

❖hind-milk: εκκρίνεται 

λίγο αργότερα από την 

έναρξη του θηλασμού 

και περιέχει 

περισσότερο λίπος



Σύσταση μητρικού γάλακτος
87% νερό και 13% στερεά συστατικά 

14

↓ 
σίδηρος, 

βιτ. D
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Ενέργεια : ~ 65- 75 Kcal/100 ml

Σύσταση μητρικού γάλακτος

Υδατάνθρακες:~ 7,1- 7,8 g/100 ml (κυρίως λακτόζη)

Η μη απορροφήσιμη λακτόζη ζυμώνεται από τα βακτήρια του 
εντέρου, τροφή μικροοργανισμών προς παραγωγή γαλακτικού οξέος 
και μικρής αλύσου λιπαρών οξέων→ μείωση pH εντέρου → μείωση 
παθογόνων και καλύτερη απορρόφηση Ca, P, Mg.

Ολιγοσακχαρίτες (διαμόρφωση εντερικής χλωρίδας)

Λιπαρά: 3,7 - 4,8 g/100 ml

Ακόρεστα λιπαρά οξέα + ω-3, ω-6, χοληστερόλη (σύνθεση μυελίνης), 

καρνιτίνη (μεταφορά λιπαρών οξέων στα μιτοχόνδρια)

(Ρόλος λιπαρών: συστατικό κυτταρικών μεμβρανών, λειτουργία 

εγκεφάλου, αμφιβληστροειδούς ματιού)
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Η περιεκτικότητα σε PROT ↓ με την πρόοδο του θηλασμού

~ 1,2 -1,4 g/dl

• Ομάδα πρωτεϊνών καζεΐνης, 40%

• Ομάδα πρωτεϊνών του ορού, 60-70%

(α-λακταλβουμίνη, λακτοφερίνη, λυσοζύμη, εκκριτική 

ανοσοσφαιρίνη Α sΙgA)

• Μη πρωτεϊνικό κλάσμα

(γλουταμίνη, ταυρίνη, καρνιτίνη, νουκλεϊκά οξέα)

Σύσταση μητρικού γάλακτος: Πρωτεΐνες 



Σύσταση μητρικού γάλακτος: Μέταλλα
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Σχετικά χαμηλή περιεκτικότητα σε μέταλλα αλλά καλή 

απορρόφηση.

Ca/P =2,4 /1

0,07 mg Fe / dl



Βιοδραστικά συστατικά του μητρικού γάλακτος (1)

• Ανοσοσφαιρίνες IgA, IgG, IgD, IgE  (δρουν κατά των μικροοργανισμών 
κυρίως κατά του Escherichia coli)

• Παράγοντας bifidus (πολυσακχαρίτης με άζωτο που βοηθά στην ανάπτυξη 
του Lactobacillus bifidus)

• Αυξητική ορμόνη

• Επιδερμικός αυξητικός παράγων (Epidermal growth factor):προάγει 
τον κυτταρικό πολλαπλασιασμό του εντερικού βλεννογόνου.

• Ινσουλίνη και Ινσουλινόμορφος αυξητικός παράγων (Insulin like 
growth factor): διεγείρει την αύξηση του εντερικού βλεννογόνου.

• Λυσοζύμη είναι ένζυμο που διασπά τις πεπτιδογλυκάνες από το κυτταρικό 
τοίχωμα των ευαίσθητων  βακτηρίων. 

• Λακτοφερρίνη δεσμεύει το σίδηρο και τον καθιστά μη διαθέσιμο για 
βακτήρια

• Yπεροξειδάση που στο μητρικό γάλα καταλύει την οξείδωση των ιόντων 
θειοκυανίου σε προϊόντα με βακτηριοστατικές ιδιότητες.



Βιοδραστικά συστατικά του μητρικού γάλακτος (2)

• Λιπάση που στο μητρικό γάλα φαίνεται να έχει σημαντικό ρόλο στην 
παραγωγή λιπιδίων με αντιμικροβιακές ιδιότητες.

• Αμυλάση

• Νουκλεοτίδια (ρύθμιση μεταβολισμού λιπιδίων, σύνθεση λιποπρωτεϊνών, 
λειτουργία κυττάρων ήπατος, αύξηση και διαφοροποίηση ιστών, παραγωγή 
ανοσοσφαιρινών)

• Πολυαμίνες (σπερμίνη και σπερμιδίνη) (ρόλος στο μεταβολισμό και το 
ανοσοποιητικό σύστημα)

• Προσταγλανδίνες: ακεραιότητα γαστρεντερικού συστήματος

• Κυτταροκίνες (ανοσοποιητικό)

• Λεμφοκύτταρα (που παράγουν ιντερφερόνη) και μακροφάγα που παράγουν 
λυσοζύμη κλπ.

• Μικροχλωρίδα μητρικού γάλακτος (δέρμα, γαστρεντερικός σωλήνας 
μητέρας)
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Η εκκριτική IgA (sIgA) υπάρχει σε μεγάλες ποσότητες στο μητρικό γάλα και 

δεσμεύει συγκεκριμένα αντιγόνα στο πεπτικό και αναπνευστικό σύστημα του 

βρέφους μειώνοντας τις αλλεργίες και τις λοιμώξεις.

Σημείωση: Η ποσότητα sIgA στο μητρικό γάλα είναι αυξημένη στο πρωτόγαλα και 

μειώνεται.

Uruakpa F et al. Nutr Research 2002 Jun 22(6):755-767
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• Πρωτόγαλα vs ώριμο 
γάλα: 

↑γλυκόζη και 
ολιγοσακχαρίτες ↓ λακτόζη

↑ πρωτεΐνη (περισσότερη 
λακτοφερίνη και 
ανοσοσφαιρίνες A και G, 
λιγότερη καζεΐνη)

↓λίπος (αλλά ↑φωσφολιπίδια)

Ίδια ποσότητα ω-3 ελαφρώς 
λιγότερα ω-6

↓

Ross et al. Modern Nutrition in Health and Disease, 11th edition 

2014, Wolters Kluwer/Lippincott Williams and Wilkins
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• Πρωτόγαλα vs ώριμο 
γάλα: 

↓ θειαμίνη, ριβοφλαβίνη

↑ βιτ A , καροτενοειδή, 
βιτ Κ, βιτ Ε

Ίδια ποσότητα Cα 

↑ Να, Cl, Cl, χαλκό, 
ψευδάργυρο, μαγγάνιο, 
σελήνιο

↓

↓

↑
↑
↑

↑

↑
↑
↑

↑
↑
↑
↑

Ross et al. Modern Nutrition in Health and Disease, 11th 

edition 2014, Wolters Kluwer/Lippincott Williams and 

Wilkins



Πρόσληψη μακροθρεπτικών συστατικών από 
βρέφος που θηλάζει

• ~1 μήνα
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(%) της ενέργειας

Λιπίδια: 44,5±5,2 %

Πρωτεΐνες: 8,4±1,0 % (χαμηλή αλλά τα νεφρά και το 

ήπαρ είναι ανώριμα, και δεν θέλουμε να αυξηθεί η 

αμμωνία στο αίμα)

Υδατάνθρακες: 43,9±5,8 %

Mosca et al. La Pediatria Medica e Chirurgica 2017; volume 39:155



Διαφορές μητρικού- αγελαδινού
Μητρικό Αγελαδινό

Πρωτεΐνες

καζεΐνη 40% (καλύτερη 
πεπτικότητα)

82

Πρωτεΐνη ορού
(whey protein)
ευδιάλυτες

60
70% (πιο πρόσφατα 
δεδομένα)
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B-λακτοσφαιρίνη
(υπεύθυνη για 
αλλεργίες)

απουσιάζει

Απαραίτητα αμινοξέα Χαμηλότερη μεθειονίνη, 
φαινυλαλανίνη, 
τυροσίνη (μειωμένη 
συγκέντρωση ενζύμων 
μεταβολισμού τους)

Μεγαλύτερη ποσότητα

ταυρίνη 30- 40 φορές 
περισσότερη 24



Διαφορές μητρικού- αγελαδινού
Μητρικό Αγελαδινό

Λιπίδια 3,7-4,8

πιο εύπεπτα εν μέρει λόγω 
περιεχόμενης λιπάσης, με 
περισσότερα απαραίτητα λιπαρά οξέα 
και χοληστερόλη (x10) (σύνθεση 
μυελίνης), καρνιτίνη

3,9

Λιγότερα, πιο 
δύσπεπτα

Υδατάνθακες Λακτόζη 7% Λακτόζη 4,8%

Βιταμίνες 

Α, E 

περισσότερες

Βιταμίνη D Χαμηλή (συμπλήρωμα 400 ΙU σε 
βρέφη που θηλάζουν)

Υδατοδιαλυτές 
βιταμίνες

Επηρεάζονται από τη διατροφή της 
μητέρας (Β12- χορτοφαγία)

Μέταλλα Λιγότερα, ιδίως Νάτριο

Ca, Fe, Zn Απορρόφηση καλύτερη x6 P, x4 Ca



Το μητρικό γάλα είναι η φυσική και η ιδανικότερη 
τροφή για το μωρό γιατί...

• Είναι εύπεπτο

• Οι υδατάνθρακες του (π.χ., λακτόζη, ολιγοσακχαρίτες) 

επιδρούν ευεργετικά στη χλωρίδα του εντέρου του μωρού

• Τα λιπίδια του μητρικού γάλακτος απορροφώνται 

ευκολότερα σε σχέση με του αγελαδινού. 

• Περιέχει αντισώματα, λακτοφερρίνη, λυσοζύμη, 

κυτταροκίνες κ.ά. που δεν περιέχονται στο ξένο γάλα και 

ενισχύουν την άμυνα του οργανισμού .

• Η σύσταση του μητρικού γάλακτος μεταβάλλεται 

(πρωτόγαλα, ώριμο γάλα, αλλαγή στον ίδιο θηλασμό)

• μεταφέρει αρώματα από τη διατροφή της μητέρας.

• προστατεύει από αλλεργίες

Εθνικός διατροφικός οδηγός για βρέφη, 2014





Εθνικός διατροφικός οδηγός για βρέφη, 2014
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Επιπλέον οφέλη για τη μητέρα

• Προλακτίνη και ωκυτοκίνη→ αίσθημα ηρεμίας και μείωση 

άγχους

• Πιθανή ευεργετική επίδραση κατά της ρευματοειδούς 

αρθρίτιδας

• Εξοικονομεί χρήματα (γάλα εμπορίου, συσκευές 

αποστείρωσης, μπιμπερό)

«H αύξηση του μητρικού θηλασμού θα μπορούσε αποτρέψει 

823.000 θανάτους παιδιών ηλικίας κάτω των 5 ετών ετησίως, 

και 20.000 θανάτους μητέρων» 

(editorial The Lancet Vol 387 January 30, 2016)

Οφέλη για την κοινωνία
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Αποθήκευση μητρικού γάλακτος

Χρόνος 

αποθήκευσης

Φρέσκο, θερμοκρασία δωματίου 

(λιγότερο από 26ºC)

Μέχρι 4 ώρες

Αποψυγμένο, θερμοκρασία 

δωματίου

Μέχρι 2 ώρες

Μητρικό γάλα στο ψυγείο 

(λιγότερο από 4ºC)

Μέχρι 4 ημέρες

Αποθήκευση στην κατάψυξη :

βαθιά κατάψυξη (-18 ºC ή 

χαμηλότερα)

6 έως 12 μήνες

! Δεν καταψύχεται ξανά γάλα που έχει αποψυχθεί

https://www.cdc.gov/breastfeeding/recommendations/handling_breastmilk.htm



Τράπεζες γάλακτος

34

Jars of human breast milk in a freezer at the 
Human Milk Bank at the Agostinho Neto Central 
Hospital. Each jar is labelled with the name of the 
woman and date when it was given. ALFREDO 
D'AMATO/PANOS

Τράπεζα Γάλακτος στο Μιλάνο: 

όχημα συλλογής από δότριες 

μητρικού γάλακτος πόρτα πόρτα



Τράπεζες γάλακτος στην Ελλάδα
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Μια από τις πρώτες Τράπεζες γάλακτος στον κόσμο. Η τράπεζα γάλακτος του 
Μαιευτηρίου Έλενα Ε. Βενιζέλου στην Αθήνα λειτουργεί από το 1947.

Αναλυτής μητρικού γάλακτος
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Η Τράπεζα Μητρικού Γάλακτος του 
Νοσοκομείου Παπαγεωργίου, Θεσ/κη

Ιπποκράτειο Νοσοκομείο, Θεσ/κη
Εγκαινιάστηκε 8/5/2019

Εγκαινιάστηκε 18/3/2019

Τράπεζες γάλακτος στην Ελλάδα
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Πώς ξέρω ότι το μωρό πίνει αρκετό γάλα;

The Pediatric Nutrition Practice Group, Am Dietetic Association 1998

Ικανοποιητική αύξηση βάρους (π.χ. 120-
210 g/εβδ μετά την 4η ημέρα ζωής) 

Αλλαγή 6 υγρών πάνων/ ημέρα

Τουλάχιστον  2-3 κενώσεις/ ημέρα για τις 
πρώτες εβδομάδες

8-12 γεύματα διάρκειας 15-20 λεπτών

Υγιής συμπεριφορά του βρέφους



Διατροφή θηλάζουσας
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1o εξάμηνο θηλασμού Ενέργεια: + 500 kcal / ημέρα 

Η εκτίμηση προκύπτει από τον μέσο όγκο του μητρικού γάλακτος που 

παράγεται ανά ημέρα και το ενεργειακό περιεχόμενο γάλακτος 

Παραγωγή γάλακτος/ημέρα: 780 mL (450-1200 mL) (67 kcal / 100 mL)

Nutrition during lactation. Institute of Medicine, National Academy Press; Washington, DC: 1991. 

Guidelines for perinatal care. 7th. American Academy of Pediatrics and the American College of 

Obstetricians and Gynecologists; Washington, DC: 2012.

2o εξάμηνο θηλασμού Ενέργεια: + 400-460 kcal / ημέρα 
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Διατροφή θηλάζουσας

1o εξάμηνο θηλασμού πρωτεΐνη : 0,8 g/kg+ 19 g ημέρα 

2o εξάμηνο θηλασμού πρωτεΐνη : 0,8 g/kg+ 13 g ημέρα 

Λίπος: ω-3 και ω-6

Υδατάνθρακες: +60 g

Ορισμένα συστατικά του μητρικού γάλακτος επηρεάζονται από τη 

διατροφή στη μητέρα

Προσοχή στο σίδηρο για αναπλήρωση αποθεμάτων.



Διατροφή μητέρας και μικροθρεπτικά
συστατικά στο μητρικό γάλα
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Επηρεάζονται από τη 

διατροφή μητέρας

Δεν επηρεάζονται από 

τη διατροφή της 

μητέρας

Allen 1994, 2018



RDA για θηλάζουσες μητέρες



Ομάδα τροφίμων Συστάσεις στην 
εγκυμοσύνη

Συστάσεις στο θηλασμό

Λαχανικά 4 μερίδες/ ημέρα 4 μερίδες/ ημέρα

Φρούτα 3 μερίδες/ ημέρα
3-4 μερίδες/ημέρα στο 2ο

και 3ο τρίμηνο

3-4 μερίδες/ ημέρα

Δημητριακά 5-7 μερίδες/ ημέρα
6-8 στο 3ο τρίμηνο

6-8 μερίδες το 1ο εξάμηνο
5-7 μερίδες το 2ο εξάμηνο

Γαλακτοκομικά 3 μερίδες/ ημέρα 3 μερίδες/ ημέρα

Κρέας- πουλερικά 2-3 μερίδες/ εβδομάδα 2-3 μερίδες/ εβδομάδα

Αυγά Έως 4 / εβδομάδα
4-5/εβδομάδα

4-5 /εβδομάδα

Ψάρια 2-3 μερίδες/εβδομάδα 2-3 μερίδες/εβδομάδα

Όσπρια Τουλάχιστον 3 
μερίδες/εβδομάδα

Τουλάχιστον 3 μερίδες/εβδομάδα

Λίπη 4-5 μερίδες / ημέρα 4-5 μερίδες / ημέρα

Υγρά 9-11 ποτήρια 11-13 ποτήρια

Εθνικός διατροφικός οδηγός για γυναίκες αναπαραγωγικής ηλικίας, 2014
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Κάπνισμα (μείωση γάλακτος, νικοτίνη στο βρέφος--> διαταραχές 

ύπνου, αναπνευστικού, πάγκρεας, αιφν. βρεφικός θάνατος)

Κατανάλωση οινοπνεύματος

Φαρμακευτική αγωγή και τοξικές ουσίες

Ναρκωτικά

Καρχαρία, ξιφία, σκουμπρί (Hg)

Καφείνη (μέτρια πρόσληψη)

Καλή τήρηση κανόνων υγιεινής (αποφυγή ωμών αυγών, ωμών 

ψαριών κλπ)

Τρόφιμα και συνήθειες που πρέπει 
να αποφεύγει η θηλάζουσα

Μπορεί να ενοχλήσουν το βρέφος

Σκόρδο, μπαχαρικά

μπρόκολο, λάχανο, δαμάσκηνα, βερίκοκα (κολικοί στα βρέφη)

Κόκκινη πιπεριά (δερματίτιδα ή και περιπρωκτικό ερεθισμό)
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK501922/

Φάρμακα και θηλασμός 
(βάση LactMed)



47

Συμπλήρωμα Β12 (2.6 μg/d) 

Συμπλήρωμα ασβεστίου 1200-1500 mg/day (μειωμένη 

απορρόφηση)

Συμπλήρωμα βιτ D

Michelle A. Kominiarek Med Clin North Am. 2016 November ; 100(6): 1199–1215 

Χορτοφαγία και θηλασμός
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Food and Nutrition Guidelines for

Healthy Pregnant and Breastfeeding

Women.Wellington: Ministry of 

Health;2006.
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Ο αποκλειστικός θηλασμός για 6 μήνες συμβάλλει στην 

ταχύτερη απώλεια βάρους της μητέρας.

Απώλεια 0,5 kg/εβδ σε υπέρβαρες γυναίκες που θηλάζουν 

(μέσω ↓ εν. πρόσληψης και ↑ εν. δαπάνης) δεν επηρεάζει την 

παραγωγή γάλακτος.

Δεν ενδείκνυται η ταχεία απώλεια βάρους

Απώλεια βάρους κατά το θηλασμό

Rea M Jpediatr 2004, Mar;80(5):142-146. 

James DCS, Position of the American Dietetic Association: Promoting and Supporting 

Breastfeeding. Am Diet Assoc. 2009.
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Άσκηση

Μέτρια άσκηση: ναι

Υψηλής έντασης→ γαλακτικό οξύ → πιθανή μειωμένη 

αποδοχή γάλακτος μέσα σε 1 h από την άσκηση



Αντενδείξεις μητρικού θηλασμού

Λοίμωξη της μητέρας από συγκεκριμένα μικρόβια

Συνύπαρξη χρόνιων νοσημάτων (π.χ. φυματίωση, χημειοθεραπεία)

“Mothers living with HIV should breastfeed for at least 12 months 

and may continue breastfeeding for up to 24 months or longer 

(similar to the general population) while being fully supported for 

ART adherence” 

WHO Recommendation, 2016 

Λήψη φαρμάκων/ τοξικών ουσιών

Τρόπος ζωής της μητέρας
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για βρέφη 

• που δεν θηλάζουν ή 

• για συμπλήρωμα στο θηλασμό

• Ειδικά γάλατα (π.χ. φαινυλκετονουρία, γαλακτοζαιμία)

Μιμείται το μητρικό γάλα

52

Τροποποιημένο γάλα 
(formula)



• Παγκοσμίως υπολογίζεται ότι θηλάζουν το 35% των βρεφών

• Μητρικός θηλασμός στην Ελλάδα:

53

Μητρικός θηλασμός: Στατιστικά στοιχεία

2009 2017

Τέλος 1ου μήνα: 20,7% Τέλος 1ου μήνα: 40 %

Τέλος 3ου μήνα: 11,1% Τέλος 3ου μήνα: 32%

Τέλος 6ου μήνα: 0,9% Τέλος 6ου μήνα: 0,8%

Εθνική Μελέτη Συχνότητας και Προσδιοριστικών Παραγόντων 

Μητρικού Θηλασμού

• Υψηλά ποσοστά στις Σκανδιναβικές χώρες: 

• 1ος μήνας Ισλανδία 46%- Φιλανδία 87%



Εξαρτάται από :

Ευκολία/ ικανότητα μητέρας

Φυσιολογικές ανάγκες βρέφους

Διαθεσιμότητα συμπληρωματικών 

τροφίμων

Ήθη και έθιμα κάθε χώρας
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Μητρικός θηλασμός:



Παχυσαρκία μητέρας και θηλασμός

• Το βάρος προ εγκυμοσύνης σχετίζεται με μικρότερη διάρκεια 

θηλασμού
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Πιθανά αίτια

1) Μηχανικές δυσκολίες λόγω μεγάλου μαστού

2) Εικόνα σώματος- στίγμα

3) Επιδράσεις ορμονών του στρες → μείωση γάλακτος

4) Καθυστερημένη έναρξη θηλασμού 



Σημαντικά βήματα στην προώθηση του 
Μητρικού Θηλασμού
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1978

IBFAN

1981

WHO: Διεθνής 
κώδικας 

εμπορίας 
υποκατάστατων 

μητρικού 
γάλακτος

1989

WHO/UNICEF

10 βήματα για 
τον επιτυχή 

μητρικό 
θηλασμό

1990

WHO/UNICEF 
Διακήρυξη 
innocent

1991

WHO/ UNICEF 

Νοσοκομεία 
φιλικά προς τα 

βρέφη (baby 
friendly 

hospitals)

IIBFAN: International Baby Food Action Network/ Διεθνές Δίκτυο 

Δράσης για τη Βρεφική Διατροφή.



Σημαντικά βήματα στην προώθηση του 
Μητρικού Θηλασμού
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2003

WHO

Παγκόσμια 
στρατηγική για τη 

διατροφή του 
βρέφους και του 
μικρού παιδιού

2005

WHO/UNICEF: 2η 
Διακήρυξη Innocenti 

2005

Νέες καμπύλες 
ανάπτυξης με βάση 

τα βρέφη που 
θήλασαν

2006

Αναθεώρηση 
πρωτοβουλίας 

νοσοκομείων φιλικών 
προς τα βρέφη



10 βήματα για τον επιτυχή μητρικό θηλασμό
(WHO, UNICEF 1989)

➢ Βήμα 1ο: Ύπαρξη γραπτής πολιτικής για το θηλασμό και τακτική ενημέρωση του 
προσωπικού υγείας.

➢ Βήμα 2ο: Εκπαίδευση όλου του προσωπικού υγείας στις απαραίτητες δεξιότητες για 
την εφαρμογή αυτής της πολιτικής.

➢ Βήμα 3ο: Πληροφόρηση όλων των εγκύων για τα οφέλη και τον χειρισμό του 
θηλασμού.

➢ Βήμα 4ο: Παροχή βοήθειας προς τις μητέρες για να ξεκινήσουν τον θηλασμό μέσα 
στην πρώτη ώρα αμέσως μετά την γέννηση και για μία ώρα

➢ Βήμα 5ο: Επίδειξη στις μητέρες για το πώς να θηλάζουν και πώς να διατηρηθεί η 
διατροφή των βρεφών με μητρικό γάλα ακόμη κι αν θα έπρεπε να αποχωρισθούν τη 
μητέρα τους.

➢ Βήμα 6ο: Να μη δίνεται στα νεογέννητα καμιά άλλη τροφή ή υγρό παρά μόνο 
μητρικό γάλα, εκτός και αν επιβάλλεται να γίνει διαφορετικά για ιατρικούς λόγους.

➢ Βήμα 7ο: Διευκόλυνση της πρακτικής "rooming in", δηλαδή να επιτρέπεται να 
παραμένει η μητέρα μαζί με το μωρό της 24 ώρες την ημέρα.

➢ Βήμα 8ο: Ενθάρρυνση του θηλασμού όταν το μωρό το αποζητά.
➢ Βήμα 9ο: Όχι πιπίλες ή άλλα αντικείμενα για το στόμα όταν το μωρό θηλάζει.
➢ Βήμα 10ο: Ενδυνάμωση και δημιουργία ομάδων υποστήριξης του θηλασμού στις 

οποίες θα απευθύνονται οι μητέρες όταν φύγουν από το νοσοκομείο ή την κλινική
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• Παγκόσμια Διάσκεψη Υγείας ΠΟΥ: Σχέδιο Εφαρμογής 

για τη Διατροφή της μητέρας, του βρέφους, και του 

μικρού παιδιού (μέχρι το 2025)

• Στόχος: Αποκλειστικός μητρικός θηλασμός τους πρώτους 

6 μήνες: 50%

61

Μητρικός θηλασμός: Στόχοι



Αλκυόνη: Πρόγραμμα Προαγωγής Μητρικού 
Θηλασμού

62



Αλκυόνη: Πρόγραμμα Προαγωγής Μητρικού 
Θηλασμού
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Νόμος 4316/2014 (ΦΕΚ 270/Α/24-12-2014): «Ίδρυση παρατηρητηρίου άνοιας, βελτίωση 
περιγεννητικής φροντίδας, ρυθμίσεις θεμάτων αρμοδιότητας Υπουργείου Υγείας και 
άλλες διατάξεις»

•Εγκύκλιος υπ’ αριθ. Γιγ/ΓΦ12Β,30/ΓΠοικ12521/12-2-2018 με θέμα «Κατευθυντήριες 
οδηγίες για την Πρωτοβάθμια Φροντίδα Υγείας Παιδιών 0 έως 18 ετών» (ΑΔΑ 
73ΞΝ465ΦΥΟ-ΔΤΟ)

•Εγκύκλιοςυπ’αριθ.Γ3δ/Δ.Φ.8.5./ΓΠοικ11771/15-2-2017«ΝέοΒιβλιάριο Υγείας του 
παιδιού»(ΑΔΑΨ43465ΦΥΟ-ΔΔΟ)

•Εγκύκλιος«Χρήση καμπυλών ανάπτυξης Νέου Βιβλιαρίου 
ΥγείαςτουΠαιδιού»(ΑΔΑ7ΝΗΦ465ΘΥΟ-8ΨΣ)
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Κοινή ΥπουργικήΑπόφασηΓ1α/ΓΠοικ45569/15-6-2017γιατην καθιέρωση 
έγγραφης συναίνεσης της μητέρας για τη χορήγηση υποκατάστατου 
μητρικού στα νεογνά εντός των νοσοκομείων και μαιευτηρίων 
(ΑΔΑ70ΨΒ465ΦΥΟ-ΙΟ3)

•Εγκύκλιος υπ’ αριθ. Γ1α/ΓΠοικ76309/11-10-17 «’Εγκριση διατροφικών 
συστάσεων για γενικό πληθυσμό και ειδικές πληθυσμιακές ομάδες» (ΑΔΑ 
Ψ68Α465ΦΥΟ-Γ7Φ)
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69www.eatright.org
https://doi.org/10.1016/j.jand.2018.06.012 
2018 by the Academy of Nutrition and Dietetics 



Σύμβουλος θηλασμού 
Lactation consultant

«health care professionals whose scope of practice is focused 

upon providing education and management to prevent and solve 

breastfeeding problems and to encourage a social environment 

that effectively supports the breastfeeding mother/infant dyad.»
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