
Πότε πρέπει να γίνεται;1

Σηµεία ετοιµότητας

Με ποιες τροφές ξεκινάµε;

Ποσότητα

Τι τροφές δίνω;

Νερό

Μη αλεσµένες τροφές (Baby Led Weaning)   

Αλεσµένα

γυναίκα l θηλασµός l γονεϊκότητα
χορός l pilates

Αλάτι, Ζάχαρη, Μέλι, Φρέσκο, µη τροποποιηµένο γάλα, Ολόκληρoυς ξηρούς καρπούς

- Το µωρό να µπορεί να κάθεται µε µικρή υποστήριξη στην καθιστή θέση.
- Να στηρίζει καλά το κεφάλι στην καθιστή θέση.
- Να δείχνει ενδιαφέρον για το φαγητό όταν τρώµε µπροστά του.

Συστήνεται να χορηγούνται οι τροφές µε όποια σειρά επιθυµούν οι γονείς. Το σηµαντικό για την έναρξη των στερεών τροφών, ιδιαίτερα στα 
βρέφη που θηλάζουν, είναι να γίνεται εισαγωγή τροφών που περιέχουν σίδηρο υψηλής βιοδιαθεσιµότητας (κόκκινο και λευκό κρέας και ψάρι. 
Καλό είναι να χορηγούνται τροφές φρέσκιες, φρούτα και λαχανικά εποχής. Προσφέροντας ποικιλία χρωµάτων, υφών και γεύσεων, εξασφαλί-
ζουµε την προσφορά όλων των απαραίτητων θρεπτικών συστατικών. Κάθε καινούρια τροφή που εισάγουµε στη διατροφή του παιδιού είναι 
καλό να γίνεται µε τριήµερη εισαγωγή, δηλαδή να µην χορηγείται και δεύτερη νέα τροφή πριν περάσουν τρεις µέρες από την εισαγωγή της 
πρώτης, ώστε σε περίπτωση αλλεργικής αντίδρασης σε κάποια τροφή, να γνωρίζουµε σε ποια τροφή οφείλεται.

Οι ποσότητες αρχικά είναι πολύ µικρές και αποτελούν απλά µια γνωριµία του παιδιού µε τις τροφές και σταδιακά, ακολουθώντας πάντα το ίδιο 
το µωρό και το πόσο αυτό δείχνει έτοιµο, µπορούν να αυξάνονται. Τα γεύµατα συµπληρώνονται µε γάλα, ενώ για τα πολύ µικρά µωρά, που 
µόλις ξεκινούν την γνωριµία µε τις στερεές τροφές, καλό είναι να ξεκινάµε και µε γάλα-θηλασµό, ώστε να µην είναι πολύ πεινασµένα και να 
έχουν διάθεση να πειραµατιστούν µε τις τροφές και να τις γνωρίσουν.

Οι τροφές που προσφέρονται στα βρέφη καλό είναι να είναι σπιτικές, φτιαγµένες από φρέσκα υλικά και να χρησιµοποιούνται φρούτα και 
λαχανικά εποχής, που παράγονται τοπικά. Τα φρούτα να µην δίνονται µε τη µορφή χυµού, καθώς οι χυµοί, ακόµα και αυτοί που παρασκευά-
ζονται από φρέσκα φρούτα, έχουν µεγάλη περιεκτικότητα σε σάκχαρα.

Ξεκινώντας οι στερεές τροφές, προσφέρουµε στο παιδί και νερό, το οποίο δεν χρειάζεται να βράζεται. Το νερό µπορεί να καταναλώνεται 
από ποτηράκι, είτε απλό (κανονικό ποτήρι νερού ή σφηνοπότηρο) ή ποτηράκι βρεφικό µε ειδικό στόµιο ή και µε καλαµάκι. ∆εν υπάρχει λόγος να 
εισάγεται µπιµπερό σε ένα βρέφος που θηλάζει για τη χορήγηση νερού. Στα βρέφη που σιτίζονται µε µπιµπερό, καλό είναι να σταµατά η χρήση 
του και να αντικαθίσταται µε ποτηράκι στη φάση αυτή.

Οι τροφές µπορούν να προσφέρονται µη αλεσµένες, σε κατάλληλο µέγεθος ώστε να είναι ασφαλείς για το µωρό και να του δίνεται η δυνατό-
τητα να σιτίζεται µόνο του (µέθοδος Baby Led Weaning). Με τον τρόπο αυτό, το µωρό αποκτά υγιή σχέση µε το φαγητό, καθώς επιλέγει µόνο 
του τι, πότε και πόσο θα φάει, ενώ ταυτόχρονα, πειραµατίζεται µε τις υφές και τα χρώµατα των διαφόρων τροφών και εξασκεί τη λεπτή κινητικό-
τητα και τον συντονισµό µατιού-χεριού.

Εάν οι γονείς επιθυµούν να ξεκινήσουν µε αλεσµένες τροφές, καλό είναι να γίνεται σταδιακά η µετάβαση σε λιγότερο αλεσµένες και τελικά σε 
κοµµάτια τροφής, που το παιδί θα µπορεί να πιάσει µόνο του. Η µετάβαση αυτή θα πρέπει να έχει ολοκληρωθεί µέχρι τον 10ο µήνα ζωής του 
µωρού, καθώς η καθυστερηµένη µετάβαση αυξάνει την πιθανότητα εµφάνισης προβληµάτων µάσησης και κατάποσης στερεών τροφών και 
καθυστερεί την εισαγωγή του παιδιού στο οικογενειακό φαγητό.

Φαγητό: µια ευχάριστη διαδικασία για όλη την οικογένεια

Το παιδί θα πρέπει να τρώει καθιστό σε ασφαλές κάθισµα και να συµµετέχει στα γεύµατα της οικογένειας. Ο χρόνος του φαγητού µπορεί 
και πρέπει να είναι µια ευχάριστη διαδικασία για όλη την οικογένεια, όπου θα υπάρχει αλληλεπίδραση µεταξύ των µελών της, ευχάριστο περι-
βάλλον, εκδήλωση συναισθηµάτων τρυφερότητας και αγάπης και να δίνεται στο µωρό η δυνατότητα να πειραµατίζεται µε την τροφή του, να σιτί-
ζεται µόνο του και να επιλέγει την τροφή του και την ποσότητα που θα καταναλώσει. Το φαγητό δεν πρέπει να γίνεται µέσο πίεσης και έντασης. Το 
µωρό να µην πιέζεται για την κατανάλωση µεγαλύτερης ποσότητας από αυτήν που επιθυµεί. Αρκετά παιδιά τρώνε πολύ µικρές ποσότητες 
φαγητού µέχρι και τον 1ο χρόνο ζωής τους.

Κατά τον 1ο χρόνο ζωής δεν δίνουµε:

Σύµφωνα µε τους διεθνείς οργανισµούς (ΠΟΥ, Αµερικανική Παιδιατρική Εταιρεία, Υπουργείο Υγείας Ελλάδας κ.ά.), η εισαγωγή στερεών τροφών 
θα πρέπει να γίνεται όταν το µωρό θα έχει κλείσει τον 6ο µήνα. 
Σταδιακή µετάβαση έως και τον 2ο χρόνο
Ο θηλασµός συνεχίζεται και µετά το 2ο έτος και για όσο διάστηµα η µητέρα και το παιδί επιθυµούν. Το  µητρικό γάλα εξακολουθεί να είναι η 
κύρια τροφή και οι στερεές τροφές εισάγονται σταδιακά συµπληρώνοντας τη διατροφή του παιδιού.
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