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Εκδ�σεις της Υπηρεσίας για την Π�ι�τητα των
Τρ��ίμων 
Για να παραγγείλετε περισσ�τερα αντίγρα�α αυτ�ύ τ�υ �υλλαδί�υ ή
άλλες εκδ�σεις π�υ παρή�θησαν απ� την Υπηρεσία, επικ�ινωνήστε
με τις Eκδ�σεις της Υπηρεσίας για την Π�ι�τητα των Τρ��ίμων
(Food Standards Agency Publications):

τηλ 0845 606 0667
minicom 0845 606 0678
�α� 020 8867 3225
email foodstandards@eclogistics.co.uk

Άλλ�ι τίτλ�ι της σειράς αυτής
Σκέ�τεστε να κάνετε μωρ� 
(Thinking of having a baby) FSA/0611/0802
Η διατρ��ή κατά τη διάρκεια της 
εγκυμ�σύνης σας 
(Eating while you are pregnant) FSA/0620/0802
Τ� �αγητ� τ�υ μωρ�ύ σας 
(Feeding your baby) FSA/0638/0802
Τ� �αγητ� τ�υ μικρ�ύ παιδι�ύ σας 
(Feeding your toddler) FSA/0674/0802
Τ� �αγητ� τ�υ παιδι�ύ σας 

π�υ μεγαλώνει 
(Feeding your growing child) FSA/0647/0802
Άνθρωπ�ι και �αγητ� (Men and food) FSA/0656/0802
Φαγητ� για πρ��ωρημένη ηλικία 

(Eating for later life) FSA/0665/0802
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η επιλ�γή της τρ��ής π�υ
θα κρατήσει υγιείς κι εσάς 
και τ� μωρ� σας

Eating for breastfeeding -
Greek
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Τ� μητρικ� γάλα παρέ�ει �λα τα
θρεπτικά συστατικά π�υ �ρειά'εται
τ� μωρ� για την υγιή τ�υ ανάπτυ�η
κατά τ�υς πρώτ�υς μήνες της 'ωής
τ�υ. Τ� �υλλάδι� αυτ� περιέ�ει
πρακτικές συμ*�υλές για μια
π�ικίλη και ισ�ρρ�πημένη δίαιτα
π�υ θα κρατήσει υγιείς εσάς και τ�
παιδί σας, �ταν θηλά'ετε.

Τι θα πρέπει να τρώω;
Είναι σημαντικ� να πρ�σπαθείτε να τρώτε μια π�ικιλία τρ��ών
π�υ περιλαμ*άν�υν:

• ά�θ�να �ρ�ύτα και λα�ανικά (�ρέσκα, κατεψυγμένα,
κ�νσερ*�π�ιημένα, απ��ηραμένα ή ένα π�τήρι �υμ�) –
στ��εύετε σε πέντε τ�υλά�ιστ� μερίδες την ημέρα

• αμυλώδη τρ��ιμα, �πως ψωμί, 'υμαρικά, ρύ'ι και
πατάτες, π�υ θα σας δώσ�υν ενέργεια

• ά�θ�νες ίνες π�υ *ρίσκ�νται στ� ψωμί �λικής αλέσεως,
στα 'υμαρικά, στ� ρύ'ι, στα �σπρια και στα �ρ�ύτα και τα
λα�ανικά  Μετά τη γέννα, μερικές γυναίκες έ��υν
πρ�*λήματα με τ� πα�ύ τ�υς έντερ� και *ρίσκ�υν τη
δυσκ�ιλι�τητα ιδιαίτερα επώδυνη, αλλά �ι ίνες *�ηθ�ύν
και στα δυ� 

• πηγές λευκώματ�ς, �πως άπα��
κρέας και κ�τ�π�υλ�, ψάρι
(στ��εύετε σε τ�υλά�ιστ� δυ�
μερίδες ψάρι τη *δ�μάδα,
περιλαμ*αν�μένης μιας μερίδας
λιπαρ�ύ ψαρι�ύ), αυγά και �σπρια
(�πως �ασ�λια και �ακές).

• γαλακτ�κ�μικά πρ�ϊ�ντα �πως γάλα, τυρί
και για�ύρτι, π�υ περιέ��υν ασ*έστι�. Αυτά
είναι επίσης καλές πηγές λευκώματ�ς

A
E

Περιε!�μενα:

Τι θα πρέπει να τρώω; 1

Πρέπει ν’ απ��εύγω κάπ�ια τρ��ιμα; 2

2ρειά'�μαι *ιταμίνες; 2

2ρειά'εται να τρώω περισσ�τερ�; 2

2ρειά'εται να πίνω περισσ�τερ�; 3

Θα πρέπει ν’ απ��εύγω τα �ιστίκια; 4

Πώς μπ�ρώ να �άσω *άρ�ς; 4

Απ� π�ύ μπ�ρώ να πάρω 
περισσ�τερες πληρ���ρίες; 4



Πρέπει ν’ απ��εύγω κάπ�ια τρ��ιμα;
Θα πρέπει ν’ απ��εύγετε να τρώτε καρ�αρία, �ι�ία και μάρλιν
και να περι�ρίσετε την π�σ�τητα τ�ν�υ π�υ τρώτε. Μην τρώτε
περισσ�τερ� απ� μία �έτα τ�ν� τη *δ�μάδα (π�υ 'υγί'ει
περίπ�υ 140g μαγειρεμέν�ς ή 170g ωμ�ς) ή δυ� μέτριες
κ�νσέρ*ες τ�ν� τη *δ�μάδα (π�υ στραγγισμέν�ς 'υγί'ει
περίπ�υ 140g κατά κ�νσέρ*α). Για τις κ�νσέρ*ες τ�ν�, αυτ�
σημαίνει περίπ�υ έ�ι σάντ�υιτς με τ�ν� ή τρεις τ�ν�σαλάτες.

Αυτ� πρέπει να γίνεται λ�γω των επιπέδων υδραργύρ�υ στα
ψάρια αυτά. Ένα τμήμα τ�υ υδραργύρ�υ τ�υ ψαρι�ύ π�υ
τρώτε θα περάσει στ� γάλα σας και τα υψηλά επίπεδα
υδραργύρ�υ μπ�ρεί να *λάψ�υν τ� αναπτυσσ�μεν� νευρικ�
σύστημα εν�ς μικρ�ύ μωρ�ύ.

9λα τα άλλα �αγητά μπ�ρ�ύν να καταναλωθ�ύν με μέτρ�
�ταν θηλά'ετε, εκτ�ς κι αν η �ικ�γένειά σας έ�ει ιστ�ρικ�
αλλεργίας ή μη ανεκτικ�τητας �π�τε μπ�ρεί να σας
συμ*�υλέψ�υν δια��ρετικά. (Δείτε Θα πρέπει ν’ απ��εύγω τα
�ιστίκια; στη σελίδα 4.)

Και, � γενικ�ς καν�νας είναι πως, αν κάπ�ια τρ��ή σας
επηρεά'ει πιθαν�ν να επηρεά'ει και τ� μωρ� σας. Αλλά
θυμηθείτε �τι για τα μωρά π�υ θηλά'�υν είναι �υσι�λ�γικ� να
έ��υν �αλαρές κενώσεις.

$ρειά%�μαι &ιταμίνες;
9ταν θηλά'ετε θα πρέπει να παίρνετε κάθε μέρα
συμπληρώματα π�υ περιέ��υν 10 μικρ�γραμμάρια (mcg)
*ιταμίνη D.

Αν λαμ*άνετε Ενίσ�υση Εισ�δήματ�ς (Income Support) ή
Β�ήθημα Ανα'ήτησης Εργασίας (Jobseekers Allowance),
δικαι�ύστε δωρεάν συμπληρώματα *ιταμίνης A,
C και D απ� τα μαιευτήρια και τις παιδιατρικές κλινικές.

$ρειά%εται να τρώω περισσ�τερ�;
Τα σώματα των περισσ�τέρων γυναικών είναι
π�λύ απ�τελεσματικά στη δημι�υργία 
γάλακτ�ς για θηλασμ�, έτσι δε �ρειά'εται να
τρώτε για δυ�. 9πως και �λες τις άλλες ��ρές,
είναι σημαντικ� και για σάς και για τ� μωρ� σας
ν’ ακ�λ�υθείτε υγιεινή διατρ��ή.
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$ρειά%εται να πίνω περισσ�τερ�;
Είναι σημαντικ� να *ε*αιώνεστε �τι πίνετε κάτι
�π�τε διψάτε. Αν τα �ύρα σας είναι σκ�ύρα κι
έ��υν δυνατή μυρωδιά, αυτ� σημαίνει �τι δεν
πίνετε αρκετά. Αν αισθάνεστε διψασμένη, αυτ�
σημαίνει �τι έ�ετε ήδη πάθει α�υδάτωση, γι αυτ�
πρέπει να πιείτε περισσ�τερ�.

Είναι καλή ιδέα να έ�ετε ένα π�τ� δίπλα σας πριν
καθίσετε για να θηλάσετε. 9λα τα παρακάτω είναι καλές
επιλ�γές:

• νερ�

• γάλα

• �υμ�ί �ρ�ύτων �ωρίς 'ά�αρη

Μικρές π�σ�τητες απ� �τιδήπ�τε τρώτε και πίνετε μπ�ρεί να
μετα�ερθ�ύν στ� μωρ� σας μέσα απ� τ� γάλα σας. Θα πρέπει
να σκε�τείτε πρ�σεκτικά τι π�σ�τητα �ιν�πνεύματ�ς και
κα�εΐνης λαμ*άνετε. @ι π�σ�τητες αυτές θα επηρεάσ�υν τ�
μωρ� κατά τ�ν ίδι� τρ�π� π�υ επηρεά'�υν κι εσάς.

Αν λαμ*άνετε �ιν�πνευμα ή κα�εΐνη, πρ�σπαθήστε να τ�
κάνετε μ�ν� περιστασιακά, γιατί η τακτική τ�υς κατανάλωση ή
�ι μεγάλες π�σ�τητες, θα επιδράσ�υν στ� μωρ� σας.
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Να θυμάστε να τρώτε!
Μπ�ρεί να είναι δύσκ�λ� να *ρεις �ρ�ν� να �ας σωστά,
�ταν �ρ�ντί'εις ένα μωράκι, γι αυτ� θυμηθείτε να:

• �τιά�νετε απλά  γεύματα, ώστε να μη �ρειά'�νται π�λύ
�ρ�ν� πρ�ετ�ιμασίας

• δίνετε μεγάλη πρ�τεραι�τητα στ� �αγητ� 

• πρ�σπαθείτε να τρώτε μικρ�τερα γεύματα πι� συ�νά 
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Θα πρέπει ν’ απ��εύγω τα �ιστίκια;
Σ�*αρές αλλεργίες απ� �ιστίκια, πρ�ϊ�ντα �ιστικιών και
μερικ�ύς σπ�ρ�υς επηρεά'�υν λιγ�τερ� απ� 1% τ�υ
πληθυσμ�ύ. Αλλά τ� μωρ� σας μπ�ρεί να *ρίσκεται σε
υψηλ�τερ� κίνδυν� αν εσείς, � πατέρας τ�υ ή τ’ αδέρ�ια τ�υ
υπ��έρετε απ� �ρισμένες αλλεργικές παθήσεις, �πως η
αλλεργική ρινίτιδα, τ� άσθμα ή τ� έκ'εμα.

Αν τ� μωρ� σας ανήκει σ’ αυτή την �μάδα υψηλ�τερ�υ
κινδύν�υ, θα ήταν λ�γικ� να: απ��εύγετε να τρώτε �ιστίκια
και πρ�ϊ�ντα �ιστικιών �σ� τ� θηλά'ετε και �ταν τ�
εισαγάγετε στερεές τρ��ές. Απ��εύγετε να δίνετε στ� παιδί
σας �ιστίκια και πρ�ϊ�ντα �ιστικιών μέ�ρι να είναι τ�υλά�ιστ�
τριών ετών. Αν ν�μί'ετε �τι τ� παιδί σας μπ�ρεί να είναι
αλλεργικ� στα �ιστίκια, επικ�ινωνήστε με τ�ν �ικ�γενειακ�
σας γιατρ� (GP).

Πώς μπ�ρώ να !άσω &άρ�ς;
Δεν είναι καλή ιδέα να πρ�σπαθήσετε να �άσετε *άρ�ς �ταν
θηλά'ετε, δι�τι �ρειά'εστε να διατηρήσετε την ενέργειά σας σε
ψηλά επίπεδα. Αν τρώτε μια υγιεινή, ισ�ρρ�πημένη δίαιτα,
περι�ρίσετε την π�σ�τητα λίπ�υς και 'ά�αρης π�υ τρώτε και
είστε �υσικά δραστήρια, αυτά θα σας *�ηθήσ�υν να �άσετε τ�
επιπλέ�ν *άρ�ς π�υ πήρατε κατά τη διάρκεια της εγκυμ�σύνης
σας.

Απ� π�ύ μπ�ρώ να πάρω περισσ�τερες
πληρ���ρίες;
Μπ�ρεί να *ρείτε τ� Απ� τη γέννηση μέ�ρι τα πέντε �ρ�νια
(Birth to five) �ρήσιμ�. Εκδίδεται απ� τα υπ�υργεία υγείας της
Αγγλίας, της @υαλίας και της Β�ρειας Ιρλανδίας και διατίθεται
δωρεάν σε άτ�μα π�υ γίν�νται γ�νείς για πρώτη ��ρά. Τ�
Συμ*�ύλι� Υγει�ν�μικής Εκπαίδευσης της Σκ�τίας παράγει
ένα *ι*λί� π�υ λέγεται Εμπρ�ς μαρς μωρ�! (Ready steady
baby!) και διατίθεται δωρεάν σε άτ�μα π�υ γίν�νται γ�νείς για
πρώτη ��ρά στη Σκ�τία. Μιλήστε στ�ν �ικ�γενειακ� σας
γιατρ�, την μαία ή την ιατρική επισκέπτρια ή επικ�ινωνήστε με
την τ�πική σας μ�νάδα για την πρ�αγωγή της υγείας.

Τα *ι*λία Τ� �αγητ� τ�υ μωρ�ύ σας (Feeding your baby) και Τ�
�αγητ� τ�υ μικρ�ύ παιδι�ύ σας (Feeding your toddler)
διατίθενται απ� τις Εκδ�σεις της Υπηρεσίας για την Π�ι�τητα
των Τρ��ίμων. Δείτε τ� �πισθ��υλλ� για πληρ���ρίες σ�ετικά
με τ� πώς να παραγγείλετε.

Μπ�ρείτε να μάθετε περισσ�τερα για τα τρ��ιμα στ�
www.food.gov.uk
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www.food.gov.uk /breastfeeding


