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Η δηαηξνθή ηεο κεηέξαο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ζειαζκνύ. 
 

Είλαη γεγνλφο φηη ην βξέθνο δηπιαζηάδεη ζρεδφλ ην βάξνο πνπ είρε θαηά ηε γέλλεζή 

ηνπ κέζα ζηνπο πξψηνπο κφιηο ηέζζεξηο κήλεο ηεο δσήο ηνπ. Γηα ην ιφγν απηφ, ε 

δηαηξνθή ηνπ βξέθνπο θαηά ην θξίζηκν απηφ ζηάδην αλάπηπμεο ζα πξέπεη λα είλαη 

πνιχ πξνζεθηηθά επηιεγκέλε. 

 

Η θχζε έρεη πξνλνήζεη γηα απηφ παξέρνληαο ηε δπλαηφηεηα ζην βξέθνο λα ηξαθεί κε 

ην κεηξηθφ γάια. Ωζηφζν, ε ίδηα ε κεηέξα κπνξεί λα επεξεάζεη ηε ζχζηαζε θαη ηνλ 

φγθν ηνπ γάιαηνο πνπ πξνζθέξεη ζην βξέθνο ηεο θαζψο ηφζν ε πνηφηεηα φζν θαη ε 

πνζφηεηα ηνπ κεηξηθνχ γάιαηνο ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηε δηαηξνθή ηεο. Σπγθεθξηκέλα, ε 

ηήξεζε ελφο ηζνξξνπεκέλνπ δηαηηνινγίνπ θαη ε επαξθήο θαηαλάισζε πγξψλ 

εμαζθαιίδνπλ ζηελ ζειάδνπζα επαξθή παξαγσγή γάιαηνο, ελψ ε πξφζιεςε απφ ηε 

ηξνθή πιεζψξαο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ εμαζθαιίδνπλ ηελ θαιή πνηφηεηα ηνπ 

κεηξηθνχ γάιαθηνο. Γηα παξάδεηγκα, ε επαξθήο ιήςε πδαηνδηαιπηψλ βηηακηλψλ 

εμαζθαιίδεη φηη ην γάια ζα είλαη πινχζην ζε απηέο ηηο βηηακίλεο, ελψ ε επαξθήο 

πξφζιεςε πξσηετλψλ εμαζθαιίδεη ηελ επάξθεηα ηνπ κεηξηθνχ γάιαηνο ζε αληηζψκαηα 

θαη θαη’ επέθηαζε ηελ πξνζηαζία ηνπ κσξνχ απφ ηηο ινηκψμεηο. Ταπηφρξνλα, ε 

επάξθεηα ηεο δηαηξνθήο ηεο ζειάδνπζαο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πξνζηαηεχεη θαη ηα 

δηθά ηεο δηαηξνθηθά απνζέκαηα. Γηα παξάδεηγκα ε κε επαξθήο πξφζιεςε αζβεζηίνπ 

είλαη απίζαλν λα κεηψζεη ηελ πνζφηεηα ηνπ αζβεζηίνπ ζην κεηξηθφ γάια, ελψ αληίζεηα 

ζα κεηψζεη ηα απνζέκαηά ηεο ζειάδνπζαο ζε αζβέζηην. Σε γεληθέο γξακκέο, αλ νη 

ζξεπηηθέο αλάγθεο ηεο ζειάδνπζαο γπλαίθαο δελ πιεξνχληαη, ε παξαγσγή ηνπ 

γάιαηνο ζα εμαζθαιίδεηαη εηο βάξνο ησλ κεηξηθψλ απνζεκάησλ. Σε κεγαιχηεξν 

θίλδπλν είλαη νη γπλαίθεο πνπ δελ ζηηίδνληαλ θαιά ζηελ δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο θαη 

ζπλερίδνπλ ηελ ίδηα αλεπαξθή ζίηηζε θαη ζηελ δηάξθεηα ηνπ ζειαζκνχ, νη έθεβεο 

ζειάδνπζεο θαη νη γπλαίθεο πνπ ζειάδνπλ πεξηζζφηεξα απφ έλα βξέθε (πρ. ζηελ 

πεξίπησζε δηδχκσλ θιπ). 

 

΢πγθεθξηκέλα, ηα βαζηθά ζεκεία πνπ ζα πξέπεη λα πξνζέμεη ε ζειάδνπζα κεηέξα 

είλαη ηα εμήο: 

 

ΓΠΑΡΚΗ ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Η ΘΓΡΜΙΔΧΝ. Οη πεξηζζφηεξεο γπλαίθεο κεηά ηελ εγθπκνζχλε 

επηζπκνχλ λα επαλέιζνπλ ζην πξηλ ηε ζχιιεςε ζχλεζεο ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο θαη γηα 

ην ιφγν απηφ ζπρλά ππνβάιινπλ ηνλ εαπηφ ηνπο ζε απζηεξέο δίαηηεο. Ωζηφζν, θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ ζειαζκνχ απαηηείηαη θαζεκεξηλά δηαηηεηηθή πξφζιεςε ηνπιάρηζηνλ 500 

ζεξκίδσλ επηπιένλ ζε ζρέζε κε απηέο πνπ ζα ήζειε ε ίδηα γπλαίθα ζε πεξίπησζε πνπ 

δελ ζήιαδε, ελψ ηα απνζέκαηα ιίπνπο ηα νπνία δεκηνπξγήζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζχλεο είλαη ζε ζέζε λα πξνζθέξνπλ έλα πεξηνξηζκέλν κφλν πνζφ ζεξκίδσλ. Γηα 

ην ιφγν απηφ ε παξαγσγή ηνπ γάιαθηνο εμαξηάηαη θπξίσο απφ ηελ ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε ηεο κεηέξαο. Επηπξφζζεηα, εάλ ν ζειαζκφο δηαξθέζεη γηα πεξηζζφηεξν απφ 

3 κήλεο ή εάλ ην ζσκαηηθφ βάξνο ηεο ζειάδνπζαο κεησζεί θάησ απφ ην ηδαληθφ γηα ην 
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χςνο ηεο, ηφηε ε πξφζιεςε ελέξγεηαο απφ ηελ ηξνθή ζα πξέπεη λα απμεζεί αλάινγα. 

Τν ίδην ζπκβαίλεη θαη εάλ ε ζειάδνπζα πξαγκαηνπνηεί ζειαζκφ πεξηζζφηεξσλ ηνπ ελφο 

βξέθνπο ηαπηφρξνλα, φπσο ζηελ πεξίπησζε δηδχκσλ. Γηα ηνλ ιφγν απηφ ζπζηήλεηαη 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ζειαζκνχ λα κελ επηδηψθεηαη απψιεηα βάξνπο κεγαιχηεξε ησλ 2 

θηιψλ κεληαίσο θαζψο απηφ πηζαλψο λα έρεη σο ζπλέπεηα ηε κείσζε ηεο παξαγσγήο 

ηνπ γάιαηνο. Επηπιένλ δίαηηεο ρακειφηεξεο απφ 1800 kcal πηζαλψο λα επηδξάζνπλ 

αξλεηηθά ηφζν ζηελ παξαγσγή γάιαηνο φζν θαη ζηε ζχζηαζή ηνπ θαη γηα ην ιφγν απηφ 

ζα πξέπεη λα απνζαξξχλνληαη.  

 

ΓΠΑΡΚΗ ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Η ΣΡΟΦΙΜΧΝ ΠΛΟΤ΢ΙΧΝ ΢Γ ΠΡΧΣΓΨΝΓ΢. Παξάιιεια κε ηελ αχμεζε ηεο 

ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ζειαζκνχ, ζπληζηάηαη επηπιένλ 

πξφζιεςε πξσηεΐλεο, πεξίπνπ 15-20 γξ. εκεξεζίσο, ζε ζρέζε κε ηελ πνζφηεηα πνπ 

απαηηνχληαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο. Η απμεκέλε απηή αλάγθε κπνξεί λα 

θαιπθζεί κε ηελ θαηαλάισζε ζπλνιηθά 3-4 θιηηδαληψλ γάια ηελ εκέξα ή κε ηελ 

θαηαλάισζε πνηθηιίαο δσηθψλ ηξνθίκσλ, φπσο είλαη ην θξέαο, ηα πνπιεξηθά, ηα 

ςάξηα, ηα απγά, ην ηπξί θ.α. 

 

ΓΠΑΡΚΗ ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Η ΣΧΝ ΑΠΑΡΑΙΣΗΣΧΝ ΛΙΠΑΡΧΝ ΟΞΓΧΝ ΜΑΚΡΑ΢ ΑΛΤ΢ΟΤ. Τα ιηπαξά νμέα 

καθξάο αιχζνπ (DHA, EPA) βξίζθνληαη ζηα ιηπαξά ςάξηα θαη απνηεινχλ απαξαίηεηα 

δνκηθά ζπζηαηηθά ηνπ εγθεθάινπ ηνπ βξέθνπο, ελψ παξάιιεια ζρεηίδνληαη κε ηε 

γλσζηαθή ηνπ αλάπηπμε. Καζψο, φκσο, ν αλζξψπηλνο νξγαληζκφο δελ έρεη ηε 

δπλαηφηεηα ελδνγελνχο παξαγσγήο απηψλ ησλ ιηπαξψλ, ρξεηάδεηαη λα ηα ιακβάλεη 

απφ ηε ηξνθή ηνπ. Η επαξθήο θαηαλάισζε ησλ απαξαίηεησλ ιηπαξψλ νμέσλ καθξάο 

αιχζνπ απφ ηε κεηέξα, εμαζθαιίδεη ηελ επάξθεηα ηνπ κεηξηθνχ γάιαηνο ζε απηά. 

Καζφηη, ινηπφλ, πεγέο ησλ απαξαίηεησλ ιηπαξψλ νμέσλ απνηεινχλ ηα ιηπαξά ςάξηα, 

ζπζηήλεηαη ζηηο ζειάδνπζεο ε θαηαλάισζε ιηπαξψλ ςαξηψλ (φπσο ν ζνινκφο, ην 

ζθνπκπξί, ε ζαξδέια θιπ) ηνπιάρηζηνλ 2 θνξέο εβδνκαδηαίσο. 

 

ΓΠΑΡΚΗ ΛΗΦΗ ΒΙΣΑΜΙΝΧΝ ΚΑΙ ΑΝΟΡΓΑΝΧΝ ΢ΣΟΙΥΓΙΧΝ. Η πεξηεθηηθφηεηα ηνπ κεηξηθνχ 

γάιαθηνο ζε βηηακίλεο κπνξεί λα επεξεαζηεί απφ ηε δίαηηα ηεο ζειάδνπζαο, ελψ 

εμαξηάηαη θαη απφ ηα απνζέκαηά ηεο. Σπκπηψκαηα αλεπάξθεηαο βηηακηλψλ έρνπλ 

εκθαληζηεί ζε βξέθε ηα νπνία γαινπρνχληαλ απφ κεηέξεο, πνπ παξνπζίαδαλ έιιεηςε 

ζε βαζηθά δηαηξνθηθά ζπζηαηηθά. Γη’ απηφ είλαη απαξαίηεηε ε επαξθήο θαηαλάισζεο 

ηξνθίκσλ φπσο ηα εζπεξηδνεηδή, ηα πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά θαη ηα θπηηθά έιαηα. 

Εμαίξεζε απνηειεί ε βηηακίλε Κ, ηεο νπνίαο ε πεξηεθηηθφηεηα ζην κεηξηθφ γάια είλαη 

αλεπαξθήο γηα ηηο αλάγθεο ηνπ βξέθνπο, αθφκα θη φηαλ ε κεηέξα πξνζιακβάλεη αξθεηή 

πνζφηεηα κε ηε δίαηηα. Γη’ απηφλ ην ιφγν, φια ηα λενγέλλεηα ζα πξέπεη λα ιακβάλνπλ 

επηπιένλ βηηακίλε Κ κε κία εθάπαμ έλεζε θαηά ηελ γέλλεζή ηνπο.  

 

ΓΠΑΡΚΗ ΛΗΦΗ ΤΓΡΧΝ. Όζνλ αθνξά ηε θαηαλάισζε πγξψλ, ζπλίζηαηαη ε ιήςε 2-3 

ιίηξσλ εκεξεζίσο ηα νπνία κπνξεί ε ζειάδνπζα λα θαηαλαιψλεη ηφζν θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ ζειαζκνχ φζν θαη θαηά ηα ελδηάκεζα δηαζηήκαηα, θπξίσο ππφ ηε κνξθή 

λεξνχ, γάιαηνο, ρπκψλ θξνχησλ & ιαραληθψλ θαζψο θαη ζε κνξθή ζνχπαο. Η 

θαηαλάισζε αιθννινχρσλ πνηψλ ζπζηήλεηαη λα απνθεχγεηαη θαη θπζηθά λα κελ 
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μεπεξλά ηα έλα κε δχν πνηά εκεξεζίσο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ζειαζκνχ θαηά 

πξνηίκεζε ππφ ηε κνξθή 1-2 πνηεξηψλ ιεπθνχ θξαζηνχ ή κπχξαο. Επηπιένλ, ε 

ππεξβνιηθή θαηαλάισζε θαθέ ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη ελψ ζα πξέπεη λα 

ελεκεξψλεηαη ε γπλαίθα θαη γηα ηηο ππφινηπεο πεγέο θαθεΐλεο πέξαλ ηνπ θαθέ, φπσο 

αλαςπθηηθά ηχπνπ θφια, ηζάη θαη δηάθνξα θάξκαθα. Σπλίζηαηαη ε ζειάδνπζα γπλαίθα 

λα κελ μεπεξλάεη ην έλα θιηηδάλη θαθέ εκεξεζίσο, θαηά πξνηίκεζε ειιεληθφ ή 

θίιηξνπ, θαζψο ε απμεκέλε πξφζιεςε θαθεΐλεο πηζαλψο λα νδεγήζεη ζε λεπξηθφηεηα 

ή/θαη αυπλία ην βξέθνο. Τέινο, είλαη ζεκαληηθφ ε ζειάδνπζα λα ελεκεξψλεηαη φηη 

πνιιά θπζηθά βφηαλα, φπσο ε αιφε, ε ερηλάθηα, ε θαζθάξα, ην ρακνκήιη, ην ηδίλζελγθ, 

ε ζέλα, ν επθάιππηνο θά,  αληελδείθλπηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ζειαζκνχ. 

 

Τξφθηκα κε ηζρπξή γεχζε θαη θαξπθεχκαηα φπσο ην ζθφξδν, ην θξεκκχδη θαη ην θχκηλν 

πηζαλψο λα κεηαβάιινπλ ηε γεχζε ηνπ γάιαηνο, λα ελνριήζνπλ ην επαίζζεην 

ζηνκαράθη ηνπ κσξνχ θαη πηζαλφηαηα λα πξνθαιέζνπλ θνιηθνχο.  Ωζηφζν δελ ζα 

πξέπεη λα απνθιείνληαη απφ ηε δηαηξνθή ηεο ζειάδνπζαο παξά κφλν ζε πεξίπησζε 

πνπ θαλεί φηη πξάγκαηη ην βξέθνο ελνριείηαη απφ θάπνην απφ απηά ηα ηξφθηκα. Τν 

ίδην ηζρχεη γηα ηξφθηκα ηα νπνία έρνπλ πηζαλή αιιεξγηνγφλν δξάζε φπσο ηα θηζηίθηα, 

ην αγειαδηλφ γάια, ην ςάξη, ηα απγά θαη ην ζηάξη. Σε απηήλ ηελ πεξίπησζε ην ηξφθηκν 

ζα πξέπεη λα απνζχξεηαη απφ ηε δίαηηα ηεο ζειάδνπζαο γηα 72 ψξεο θαη λα 

επαλεηζάγεηαη ζε κηθξή πνζφηεηα αλάινγα ηελ αλνρή ηνπ βξέθνπο. 

 

Τέινο, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ην θάπληζκα εθηφο απφ ηηο βιαβεξέο νπζίεο πνπ πεξηέρεη 

θαη πεξλνχλ ζην γάια πνπ παξάγεηαη, αιινηψλεη ηε γεχζε ηνπ θη έηζη ην κσξφ, ίζσο 

αξλεζεί λα ζειάζεη. Γηα ην ιφγν απηφ ην θάπληζκα απαγνξεχεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

ζειαζκνχ ελψ ζπγρξφλσο ζπλίζηαηαη λα απνθεχγεηαη λα βξίζθεηαη ε κεηέξα αιιά θαη 

ην βξέθνο ζε ρψξνπο θαπληδφλησλ. 

 

..από ηελ Γιεπζεξίνπ ΢νθία 

Κιηληθή Δηαηηνιόγν – Δηαηξνθνιόγν 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 


