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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.
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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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Είμαστε όλοι έτοιμοι
για το μικρό αδελφό μας!

ΘΗΛΑΣΜΟΣ



Το γάλα της μητέρας
είναι τέλειο τρόφιμο.
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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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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
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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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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.
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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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