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Αγαπητοί γονείς και παιδιά, 
Ο θηλασµός έχει ιδιαίτερα µεγάλη σηµασία τόσο για το βρέφος όσο 
και για τη µητέρα, αλλά και για τη δηµόσια υγεία συνολικά.  Για το 
βρέφος διασφαλίζει την ιδανική τροφή καθώς το µητρικό γάλα 
περιέχει όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά (πρωτεΐνες, λιπαρά, 
υδατάνθρακες, βιταµίνες, ιχνοστοιχεία) στις σωστές αναλογίες. 
Επίσης παρέχει ανοσολογική προστασία καθώς περιέχει αντισώµατα, 
λευκοκύτταρα και ανοσολογικούς παράγοντες που προστατεύουν το 
βρέφος από λοιµώξεις (αναπνευστικές, γαστρεντερικές κ.ά.). Τέλος 
διασφαλίζει την υγιή ανάπτυξη καθώς µειώνει τον κίνδυνο 
παχυσαρκίας, σακχαρώδους διαβήτη τύπου 1 και 2, αλλεργιών, 
άσθµατος και καρδιοαγγειακών νοσηµάτων στη µετέπειτα ζωή και το 
συναισθηµατικός δεσµός: Ενισχύει τον δεσµό µητέρας-παιδιού, 
παρέχοντας ασφάλεια και ψυχολογική σταθερότητα. Στη µητέρα 
µειώνει τον κίνδυνο καρκίνου του µαστού και των ωοθηκών, βοηθά 
στην πρόληψη της οστεοπόρωσης και συµβάλλει στην ταχύτερη 
ανάρρωση µετά τον τοκετό. Συµβάλλει στην απώλεια των κιλών της 
εγκυµοσύνης µέσω της καύσης θερµίδων και τέλος  ενισχύει την 
αυτοπεποίθηση, µειώνει τον κίνδυνο επιλόχειας κατάθλιψης. Ο 
Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (ΠΟΥ) συνιστά αποκλειστικό θηλασµό 
για τους πρώτους 6 µήνες της ζωής και συνέχιση του θηλασµού, µε 
ταυτόχρονη εισαγωγή στερεών τροφών, µέχρι τουλάχιστον τα 2 
χρόνια ή και περισσότερο.

Το βιβλίο είναι συνέχεια των δύο πρώτων βιβλίων για τη ∆ηµόσια Υγεία 
και την παιδική παχυσαρκία, έχοντας τους ίδιους χαρακτήρες (Αλίκη και 
Σωκράτης) και περιλαµβάνει µία ενότητα  που δείχνει το συµβολή του 
θηλασµού στην πρόληψη της παιδικής παχυσαρκίας, κυρίως µέσω της 
καλύτερης ρύθµισης της όρεξης, της σύνθεσης του γάλακτος και της 
υγιούς αύξησης βάρους. 
Το βιβλίο προσπαθεί µε φιλικό και γνωστικά εύκολο τρόπο για τα παιδιά 
να τα εξοικειώσει µε το θηλασµό, να τα βοηθήσει να τον αποδεχτούν.  Ο 
θηλασµός δεν είναι απλώς µία βιολογική διαδικασία, αλλά µια 
καθηµερινή πρακτική που επηρεάζει τη ρουτίνα, τις σχέσεις και την 
οργάνωση της οικογένειας. Η ένταξή του στην καθηµερινότητα απαιτεί 
στήριξη, προσαρµογή και συνεργασία.  Ταυτόχρονα το βιβλίο θα 
προσπαθήσει να εκπαιδεύσει µαζί γονείς και παιδιά και να δώσει µια 
αρχή σε συζητήσεις µέσα στην οικογένεια για το θηλασµό.
H συντακτική οµάδα και εγώ ευχόµαστε να ευχαριστηθείτε το εγχειρίδιο 
και να αποτελέσει ένα πολύτιµο εργαλείο για τη γνώση µας για το 
θηλασµό.

Γαβριήλ ∆ηµητρίου
Καθηγητής Παιδιατρικής και Νεογνολογίας Πανεπιστηµίου Πατρών
∆ιευθυντής Παιδιατρικής Κλινικής-ΜΕΝΝ-ΜΕΘ Παίδων ΠΓΝΠ
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Μπορώ να ζητήσω βοήθεια
όποτε χρειάζομαι.
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ΘΗΛΑΣΜΟΣ



Το μωρό χρειάζεται γάλα
πολλές φορές την ημέρα.
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ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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Είμαστε όλοι έτοιμοι
για το μικρό αδελφό μας!

ΘΗΛΑΣΜΟΣ



Το γάλα της μητέρας
είναι τέλειο τρόφιμο.
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ΘΗΛΑΣΜΟΣ



Καλώς ήρθες σπίτι!

ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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Το σώμα μου θυμάται
τι να κάνει. Αλλά πάντα
μπορώ να ζητήσω βοήθεια 
αν χρειαστώ.  

ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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ΘΗΛΑΣΜΟΣ

Θα καλέσω τη μαία 
που μπορεί να έρθει σήμερα

24ΩΡΗ ΜΑΙΑ
+123 456 789



Η μαία μας δείχνει 
πώς να βοηθήσουμε 
το μωρό να θηλάσει 
σωστά.
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Είμαστε όλοι έτοιμοι
για το μικρό αδελφό μας!

σπί-τι
μή-λο

μπά-λα

H μαμά μας βοηθάει και
τους δύο ταυτόχρονα

ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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Ζωγράφισα την οικογένεια
με το μωρό!

ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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Στην οικογένειά μας,
όλοι φροντίζουμε

ο ένας τον άλλο.

ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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Είναι σημαντικό για μένα 
να πίνω νερό, 
να τρώω καλά και
να ξεκουράζομαι.  

ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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Ας φτιάξουμε ένα υγιεινό σνακ
για εμάς και τη μαμά.
Έτσι το γάλα της μαμάς
θα είναι ακόμα πιο θρεπτικό!

ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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Το γάλα της μαμάς είναι 
η σούπερ τροφή του μωρού, 
και αυτή είναι σούπερ τροφή 

για σένα.

ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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Πολύ σύντομα θα τρως
και εσύ μαζί μας.

ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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Η μαμά μπορεί να αποθηκεύσει
το ειδικό της γάλα, 

ώστε το μωρό να έχει πάντα
την καλύτερη τροφή, 
ακόμη κι όταν λείπει

ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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Μπορώ να θηλάζω 
όπου και αν πάμε.

Είναι δικαίωμα του μωρού
να τρώει όταν πεινάει.

ΘΗΛΑΣΜΟΣ



Το μωρό μεγαλώνει καλά και
γίνεται πιο δυνατό κάθε μέρα!

ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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Μπορούμε να βοηθήσουμε τη μαμά 
και το μπαμπά να κάνουν το μωρό 
μπάνιο! Είναι διασκεδαστικό!

ΘΗΛΑΣΜΟΣ



Η οικογένειά μας γίνεται
πιο δυνατή μαζί

ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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Η καλύτερη ώρα της ημέρας! Αγκαλιές 
και παραμύθι. Μια φορά και έναν καιρό…

ΘΗΛΑΣΜΟΣ
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Συντονισµός-ΕπιµέλειαΛίγα λόγια για τους συγγραφείς
Βανταράκης Απόστολος, 
Καθηγητής Υγιεινής, Τµήµα Ιατρικής, Παν/µιο Πατρών 

Γεννήθηκε στην Πάτρα. Ήταν Επίκ.Καθηγητής στο Τµήµα Ιατρικής του ∆ηµοκρίτειου Πανεπιστηµίου Θράκης, 
Ελλάδα για 4 χρόνια (Ιούνιος 2004 - Μάης 2008).  Ήταν τεχνικός Επιθεωρητής στον Ενιαίο Φορέα Ελέγχου 
Τροφίµων, Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης, Υπεύθυνος τµήµατος Εργαστηριακών Ελέγχων & Μετρήσεων. 
Ήταν Τεχνικός Επιθεωρητής στο Κέντρο Πρόληψης Επαγγελµατικών Κινδύνων/Επιθεώρηση Εργασίας 
∆υτικής Ελλάδος. Έλαβε το Πτυχίο Βιολογίας από το Πανεπιστήµιο Πατρών, Ελλάδα, το M.Sc. στη Γενετική 
Τοξικολογία από το University College του Swansea, Ουαλία, Η.Β, και το διδακτορικό στην Υγιεινή από το 
Πανεπιστήµιο Πατρών.  Έχει επιβλέψει πάνω από 30 ευρωπαϊκά και 60 Ελληνικά ερευνητικά προγράµµατα. 
Έχει επιβλέψει ερευνητικές εργασίες σε θέµατα ευαίσθητων κοινωνικών οµάδων (π.χ µετανάστες, Ροµά, 
κλπ) σε θέµατα επίπτωσης του περιβάλλοντος  Έχει επιβλέψει 12 διδακτορικές διατριβές και πάνω από 50 
διπλωµατικές εργασίες (σε µεταπτυχιακό επίπεδο) και 40 διπλωµατικές εργασίες (σε προπτυχιακό επίπεδο). 
Έχει δηµοσιεύσει πάνω από 160 ερευνητικές εργασίες σε ξενόγλωσσα περιοδικά, έχει γράψει και συµµετέχει 
σε πάνω από 5 βιβλία . Είναι µέλος 10 επιστηµονικών εταιρειών και Βοηθός εκδότη σε 5 διεθνή περιοδικά. 
Είναι ∆ιευθυντής στο ΠΜΣ ∆ηµόσια Υγεία. Είναι αντιπρόεδρος της Επιτροπής Κοινωνικής Μέριµνας, 
Πρόεδρος της Επιτροπής Παροχής Υπηρεσιών του Παν/µιου Πατρών, µέλος της Επιτροπής Βιοηθικής και 
µέλος της Συντονιστικής Επιτροπής Υγείας και Ασφάλειας του Πανεπιστηµίου Πατρών. Ήταν Εκπρόσωπος 
των Ιατρικών σχολών στην Εθνική Επιτροπή ∆ηµόσιας Υγείας του Υπ. Υγείας. Είναι Πρόεδρος της 
Πανελλήνιας Ένωσης Βιοεπιστηµόνων. 
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Μαγριπλή Εµµανουέλα,
Αναπλ. Καθηγήτρια, Γεωπονικό Παν/µιο Αθηνών

Γεννήθηκε στον Καναδά. Ολοκλήρωσε τις βασικές της σπουδές στην Κλινική ∆ιατροφή στο Πανεπιστήµιο 
McGill (Καναδάς), το MSc της στην Επιδηµιολογία στη Σχολή Υγιεινής και Τροπικής Ιατρικής του Λονδίνου 
(Πανεπιστήµιο του Λονδίνου) και απέκτησε το διδακτορικό της στην Ελλάδα (Γεωπονικό Πανεπιστήµιο 
Αθηνών - ΓΠΑ). Είναι Αναπληρώτρια Καθηγήτρια στη ∆ιατροφική Επιδηµιολογία & ∆ηµόσια Υγεία, στο ΓΠΑ, 
και τα τελευταία 2 χρόνια είναι Επισκέπτρια Καθηγήτρια στο Πανεπιστήµιο Πατρών (Ιατρική Σχολή), Τµήµα 
Υγιεινής. Η ακαδηµαϊκή της πορεία περιλαµβάνει ενεργές συνεργασίες σε Πρωτόκολλα Συστηµατικής 
Ανασκόπησης µε το Πανεπιστήµιο της Οξφόρδης (Κέντρο Στατιστικής, CSM), και σε επίπεδο διδασκαλίας και 
έρευνας µε το Αριστοτέλειο Πανεπιστήµιο (Ιατρική Σχολή). Είναι πρόεδρος της Οµάδας Εργασίας 
Επιδηµιολογία στην Ελληνική Εταιρία Αθηροσκλήρωσης, µέλος της Επιστηµονικής Επιτροπής του ΕΦΕΤ και 
αναπληρωµατική αντιπρόεδρος της Επιτροπής Ηθικής και ∆εοντολογίας της Έρευνας του ΓΠΑ. Συµµετέχει 
σε δύο ευρωπαϊκά ερευνητικά προγράµµατα µε επίκεντρο στην πρόληψη της παιδικής παχυσαρκίας, την 
προώθηση του θηλασµού και τη χαρτογράφηση της πρόσληψης ζυµωµένων τροφίµων στις 4 ευρωπαϊκές 
περιφέρειες για περαιτέρω διαµόρφωση διατροφικής πολιτικής. Συµµετέχει επίσης ενεργά σε περισσότερα 
από 10 εθνικά ερευνητικά προγράµµατα, επιβλέπει 4 υποψήφιους διδάκτορες και έχει επιβλέψει πάνω από 
20 µεταπτυχιακούς φοιτητές. Έχει δηµοσιεύσει πάνω από 98 ερευνητικές εργασίες σε διεθνή περιοδικά, 5 
συγγράµµατα, 3 κεφάλαια βιβλίων. Είναι επίσης κριτής σε επιστηµονικά περιοδικά και υπηρετεί σε 
συντακτικές θέσεις για πολλά καθιερωµένα περιοδικά διατροφής (π.χ. EJON).

ΣυγγραφήΛίγα λόγια για τους συγγραφείς
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ΣυγγραφήΛίγα λόγια για τους συγγραφείς
∆ρ Παπαχατζή Ελένη, 
Παιδίατρος – Νεογνολόγος, ΠΓΝΠ. 

Γεννήθηκε στην Πάτρα. Αποφοίτησε από την Ιατρική Σχολή του Πανεπιστηµίου Πατρών µε βαθµό Λίαν 
Καλώς. Ακολούθησε Μεταπτυχιακές Σπουδές στην Υγιεινή και τη ∆ηµόσια Υγεία, στο Εργαστήριο Υγιεινής 
του Πανεπιστηµίου Πατρών µε το οποίο συνεργάζεται έως σήµερα. Κατέχει Μεταπτυχιακό στη ∆ηµόσια 
Υγεία µε κατεύθυνση Λοιµώδη Νοσήµατα (ΕΣ∆Υ, Αθήνα) και ∆ιδακτορικό ∆ίπλωµα από την Ιατρική Σχολή 
του Πανεπιστηµίου Πατρών. Ειδικεύτηκε στο Πανεπιστηµιακό Γενικό Νοσοκοµείο Πατρών (ΠΓΝΠ) και 
εξειδικεύθηκε στα νοσοκοµεία University College London Hospital (UCLH) και St Mary’s Hospital, Imperial 
College Healthcare NHS Trust στο Λονδίνο (Παιδιατρική Λοιµωξιολογία). 
Εργάζεται ως Επικουρική Επιµελήτρια στη Μονάδα Εντατικής Νοσηλείας Νεογνών στο ΠΓΝΠ. Έχει 
παρουσιάσει το ερευνητικό της έργο σε 35 συνέδρια (εθνικά, ευρωπαϊκά και παγκόσµια) ενώ έχει συµµ
ετάσχει ως ερευνήτρια σε εθνικές πολυκεντρικές επιδηµιολογικές µελέτες (ΕΜΕΝΟ, Hprolipsis). 
Συµµετέχει στη διδασκαλία προπτυχιακών και µεταπτυχιακών φοιτητών στο Πανεπιστήµιο Πατρών στον τοµ
έα της ∆ηµόσιας Υγείας (Προαγωγή Υγείας, Κοινωνική και Προληπτική Ιατρική) καθώς και σε εθελοντικές 
δράσεις που αφορούν στη ∆ηµόσια Υγεία (street action, δράσεις για ευάλωτες κοινωνικές οµάδες, 
ευαισθητοποίηση πληθυσµού κα).
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Σοφία Γιαννέλου,
Μαία – M.Ph, Γενικό Νοσοκοµείο Αγ. Ανδρέας

Εργάζεται ως Μαία- Yπεύθυνη µητρικού θηλασµού στη Μαιευτική /Γυναικολογική Kλινική του ΓN Πατρών A
Γ. AN∆PEAΣ από το 2003 έως και σήµερα. Aπό το 2002 ασχολούµαι έως και σήµερα µε την προετοιµασία 
των ζευγαριών για γονεϊκότητα. Tο 2024-25 συµµετείχε στο ερευνητικό πρόγραµµα Health4EUkids για την 
παιδική παχυσαρκία έχοντας αναλάβει την εκπαίδευση των γυναικών για το µητρικό θηλασµό

ΣυγγραφήΛίγα λόγια για τους συγγραφείς
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Σοφία Γιαννέλου,
Μαία – M.Ph, Γενικό Νοσοκοµείο Αγ. Ανδρέας

Εργάζεται ως Μαία- Yπεύθυνη µητρικού θηλασµού στη Μαιευτική /Γυναικολογική Kλινική του ΓN Πατρών A
Γ. AN∆PEAΣ από το 2003 έως και σήµερα. Aπό το 2002 ασχολούµαι έως και σήµερα µε την προετοιµασία 
των ζευγαριών για γονεϊκότητα. Tο 2024-25 συµµετείχε στο ερευνητικό πρόγραµµα Health4EUkids για την 
παιδική παχυσαρκία έχοντας αναλάβει την εκπαίδευση των γυναικών για το µητρικό θηλασµό

ΣυγγραφήΛίγα λόγια για τους συγγραφείς
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