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To γάλα είναι ζνα βιολογικό προϊόν που αποτελεί τθν πρϊτθ και μία από τισ 
ςθμαντικότερεσ τροφζσ του ανκρϊπου ςε όλθ τθ διάρκεια τθσ ηωισ του. Αν και θ 
θλικία που άλλεσ τροφζσ-θμιςτερεζσ και ςτερεζσ-ειςάγονται ςτθ δίαιτά του 
ποικίλει, εντοφτοισ είναι λίγεσ οι περιπτϊςεισ που ζνα βρζφοσ αρχίηει να δζχεται 
τζτοιεσ τροφζσ πριν τον 4ο-6ο μινα. Ζτςι μζχρι αυτό το θλικιακό ςτάδιο το βρζφοσ 
τρζφεται αποκλειςτικά με γάλα, μθτρικό ι μθ, και παίρνει όλα τα απαραίτθτα 
ςυςτατικά που χρειάηεται από αυτό.  

Το γάλα είναι μία τροφι που ςυνδυάηει τα τρία βαςικά κρεπτικά ςυςτατικά-
υδατάνκρακεσ, λίποσ πρωτεΐνεσ-ςε ςυνδυαςμό με μία ςειρά από βιταμίνεσ και 
ιχνοςτοιχεία.  

Οι υδατάνκρακεσ περιλαμβάνουν κυρίωσ τα ςάκχαρα του γάλακτοσ με βαςικότερο 
εκπρόςωπο τθ λακτόηθ, γνωςτι από τθν πάκθςθ τθσ δυςανεξίασ ςτθ λακτόηθ, που 
είναι ζνασ διςακχαρίτθσ ο οποίοσ αποτελείται από ζνα μόριο γαλακτόηθσ και ζνα 
μόριο γλυκόηθσ. Η πρόςλθψθ υδατανκράκων πρζπει να καλφπτει το 50% των 
κερμίδων τθσ θμεριςιασ πρόςλθψθσ, και θ λακτόηθ του γάλακτοσ αποτελεί ςτθ 
βρεφικι διατροφι το βαςικότερο, μια και απορροφάται καλφτερα από το άμυλο ςε 
αυτι τθν θλικία. Ανάλογα με τθν περιεκτικότθτα του γάλακτοσ, θ λακτόηθ μπορεί να 
προςφζρει 30-50% από τθ ςυνολικι κερμιδικι ενζργεια του γάλακτοσ, ενϊ ζνα 
ποτιρι γάλα δίνει ςυνολικά περίπου 12 γραμμάρια υδατανκράκων.  

Το λίποσ του γάλακτοσ είναι ηωικισ προζλευςθσ και γι αυτό και τα περιςςότερα 
λιπαρά οξζα είναι κορεςμζνα, ενϊ τα ακόρεςτα (μονο-και πολυακόρεςτα) είναι 
πολφ λιγότερα. Τα βρζφθ και τα παιδιά εμφανίηουν μεγαλφτερεσ απαιτιςεισ ςε 
λίπθ από τουσ ενιλικεσ και γι αυτό το λίποσ του γάλακτοσ είναι απαραίτθτο για τθ 
ςωςτι και αρμονικι ανάπτυξι τουσ.  

Τζλοσ οι πρωτεΐνεσ του γάλακτοσ είναι πολφ καλισ ποιότθτασ αφοφ περιζχουν όλα 
τα απαραίτθτα αμινοξζα και ςε κατάλλθλεσ αναλογίεσ και ςυντελοφν ςτθν πλιρθ 
κάλυψθ των υψθλϊν πρωτεϊνικϊν αναγκϊν. Παράλλθλα, το γάλα περιζχει ςίδθρο, 
αςβζςτιο (μιςό κιλό γάλα δίνει πάνω από το 60% του αςβεςτίου που χρειάηεται ζνα 
παιδί) και βιταμίνεσ όπωσ βιταμίνθ Α, C  και βιταμίνθ D (αν και τα περιςςότερα είναι 
ενιςχυμζνα με παραπάνω ποςότθτα τθσ βιταμίνθσ για καλφτερθ απορρόφθςθ του 
αςβεςτίου), κακϊσ και Β1, Β12, νιαςίνθ.  

Κατανάλωςη γάλακτοσ ανάλογα με την ηλικία του παιδιοφ  

Η ποςότθτα του γάλακτοσ που πρζπει να καταναλϊςει κάκε παιδί εξαρτάται από 
τθν θλικία του, το ρυκμό ανάπτυξισ του κακϊσ και από τθν υπόλοιπθ διατροφι 
του. Ζτςι, ςφμφωνα με το Βρετανικό Σφλλογο διαιτολόγων, θ μζςθ ποςότθτα 
γάλακτοσ από τθν πρϊτθ εβδομάδα μζχρι τθν ειςαγωγι άλλων ςτερεϊν τροφϊν 
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είναι 150 ml ανα κιλό βάρουσ τθν θμζρα. Όταν το παιδί αρχίηει να δζχεται και άλλεσ 
τροφζσ κακϊσ και άλλα υγρά, θ ποςότθτα του γάλακτοσ περιορίηεται.  

Γάλα ςε ςκόνη και όχι αγελαδινό-Μζχρι πότε ειδικό γάλα ςε παιδιά  

Το ειδικό γάλα ςε ςκόνθ είναι θ δεφτερθ τροφι που προςλαμβάνει το βρζφοσ μετά 
το μθτρικό γάλα. Τα γάλατα αυτά ζχουν ςυνικωσ ωσ βάςθ τουσ το αγελαδινό γάλα 
εκτόσ από ςυγκεκριμζνεσ περιπτϊςεισ (π.χ. γάλα ςόγιασ) και είναι κατάλλθλα 
τροποποιθμζνα ϊςτε να προςομοιάηουν όςο γίνεται περιςςότερο το μθτρικό γάλα 
ςε γεφςθ αλλά κυρίωσ ςε κρεπτικό και ενεργειακό περιεχόμενο. Συνικωσ 
υφίςτανται προςκικθ υδατανκράκων (λακτόηθσ, μαλτοδεξτρίνθσ ι ςουκρόηθσ), 
υποκατάςταςθ του λίπουσ από φυτικά ι και ηωικά λίπθ (κυρίωσ πολυακόρεςτα), 
αφαλάτωςθ και αντικατάςταςθ τθσ πρωτεΐνθσ με μείγμα πρωτεϊνϊν (π.χ. οροφ του 
γάλακτοσ) και προςκικθ βιταμινϊν και μετάλλων.  

Κατά τθ διάρκεια του πρϊτου χρόνου ηωισ του παιδιοφ, όταν το μθτρικό ι το ειδικό 
γάλα ςε ςκόνθ αποτελεί τθ βαςικι τροφι, το κανονικό γάλα αντενδείκνυται, γιατί 
περιζχει χαμθλι ποςότθτα βιταμίνθσ C και ςιδιρου και μεγαλφτερθ ποςότθτα 
νατρίου και πρωτεΐνθσ.  

Επιλογή ζτοιμου βρεφικοφ γάλακτοσ  

Όταν θ μθτζρα δε μπορεί να κθλάςει, για λόγουσ κοινωνικοφσ (π.χ. όταν δουλεφει), 
για πρακτικοφσ (δεν ζχει επαρκι ποςότθτα γάλακτοσ) ι και άλλουσ, αναγκάηεται να 
ταΐςει το βρζφοσ με ζνα από τα ειδικά γάλατα ςε ςκόνθ που υπάρχουν ςτο εμπόριο. 
Η επιλογι του γάλακτοσ γίνεται πάντα ςε ςυνεννόθςθ με τον γιατρό και ανάλογα με 
τθ ςυγκεκριμζνθ περίπτωςθ και τισ ανάγκεσ του βρζφουσ. Συςτινεται βζβαια το 
βρζφοσ να ςυνεχίηει να τρζφεται με μθτρικό γάλα τουλάχιςτον μζχρι τον 6ο μινα, 
ακόμα και όταν ζχει αρχίςει παράλλθλα και θ προςκικθ ειδικοφ γάλακτοσ ςε ςκόνθ.  

Είδη  

Στθν αγορά ςιμερα υπάρχει μια ςειρά από γάλατα ςε ςκόνθ για να μπορζςουν να 
καλυφκοφν όλεσ οι περιπτϊςεισ βρεφϊν. Υπάρχουν ειδικά γάλατα για πρόωρα 
βρζφθ που δε μποροφν να κθλάςουν, γάλατα με βάςθ το γάλα ςόγιασ για όςα 
παιδιά ζχουν αλλεργία ςτθν πρωτεΐνθ του αγελαδινοφ γάλακτοσ, γάλατα με 
διαφορετικζσ αναλογίεσ καηεΐνθσ-οροφ γάλακτοσ, κακϊσ και γάλατα για παιδιά που 
παρουςιάηουν δυςανεξία ςτθ λακτόηθ.  

Ακόμα υπάρχουν γάλατα για μετά τον 6ο μινα (τα λεγόμενα γάλατα 'follow-up') 
που ςυνικωσ περιζχουν περιςςότερο ςίδθρο και βιταμίνθ D, και λιγότερα 
κορεςμζνα λιπαρά οξζα, πρωτεΐνεσ και νάτριο από το αγελαδινό γάλα. Αυτά τα 
γάλατα προτιμοφνται από τισ μθτζρεσ μετά τον 6ο μινα για να αλλάξουν και να 
κάνουν πιο ποικίλθ τθ διατροφι του παιδιοφ.  

 

 



Ποςότητα γάλακτοσ για παιδιά  

Κατά μζςο όρο ζνα παιδί μετά τον πρϊτο χρόνο θλικίασ, αυξάνει με πιο αργό αλλά 
ςτακερό ρυκμό, μζχρι τθν προεφθβικι θλικία όπου ο ρυκμόσ γίνεται και πάλι πολφ 
υψθλόσ για να καλφψει τισ αυξθμζνεσ ανάγκεσ τθσ εφθβείασ. Σε αυτι τθν θλικία μία 
ικανοποιθτικι κακθμερινι ποςότθτα γάλακτοσ κεωροφνται τα 400-500 ml, που 
αντιςτοιχοφν περίπου ςε 2 ποτιρια, και τα οποία προςφζρουν πάνω από το 1/3 τθσ 
απαιτοφμενθσ ποςότθτασ ςε κερμίδεσ, πρωτεΐνεσ και αςβζςτιο. Η περιεκτικότθτα 
ςε λιπαρά ποικίλλει και είναι ανάλογθ κατά περίπτωςθ.  

Προϊόντα λάϊτ  

Τα παιδιά θλικίασ κάτω των δφο χρόνων δεν πρζπει να πίνουν γάλατα θμι- ι 
πλιρωσ αποβουτυρωμζνα, επειδι χρειάηονται το λίποσ του πλιρουσ γάλακτοσ. 
Ημιαποβουτυρωμζνο γάλα μπορεί να ειςαχκεί ςτθ δίαιτα ενόσ παιδιοφ μόνο μετά 
το δεφτερο χρόνο θλικίασ και μόνο αν θ υπόλοιπθ δίαιτα προςφζρει ικανοποιθτικι 
ενζργεια ι αν υπάρχει ςυγκεκριμζνο πρόβλθμα υγείασ που να υποδεικνφει τθ 
μείωςθ του λίπουσ (π.χ. παιδικι παχυςαρκία). Εντελϊσ άπαχο γάλα δεν πρζπει να 
καταναλϊνεται από παιδιά κάτω των πζντε χρόνων. Όςον αφορά τα υπόλοιπα 
προϊόντα γάλακτοσ τφπου 'light', (π.χ. γιαοφρτια, παγωτά), θ κατανάλωςι τουσ 
εξαρτάται από τθν υπόλοιπθ δίαιτα του παιδιοφ και από το αν υπάρχει πρόβλθμα 
βάρουσ ι οποιοδιποτε άλλα πρόβλθμα που απαιτεί μείωςθ των λιπαρϊν. Δε 
πρζπει να ξεχνάμε ότι θ απομάκρυνςθ του λίπουσ από τα προϊόντα αυτά 
ςυνοδεφεται ςυχνά και από απομάκρυνςθ των λιποδιαλυτϊν βιταμινϊν (βιταμίνεσ 
A,D,K,E), εκτόσ αν υπάρχει επιπλζον ενίςχυςθ των προϊόντων από τισ 
καταςκευάςτριεσ εταιρίεσ με τισ βιταμίνεσ αυτζσ.  

οκολατοφχο γάλα  

Το ςοκολατζνιο γάλα είναι μία τροφι που περιζχει όλα τα κρεπτικά ςυςτατικά του 
άςπρου γάλακτοσ. Η κρεπτικι αξία του ςοκολατζνιου γάλακτοσ όμωσ δεν είναι 
απόλυτα αποδεκτι και αμφιςβθτείται από πολλοφσ επιςτιμονεσ. Βαςικότεροσ 
λόγοσ είναι το κφριο ςυςτατικό του ςοκολατοφχου γάλακτοσ, που είναι φυςικά το 
κακάο. Ζχει βρεκεί ότι το κακάο λόγω τθσ περιεκτικότθτασ του ςε οξαλικό οξφ 
μειϊνει τθν απορρόφθςθ του αςβεςτίου, αφοφ το οξφ αυτό αναςτζλλει τθν 
απορρόφθςθ του αςβεςτίου λόγω του ςχθματιςμοφ μθ απορροφιςιμου οξαλικοφ 
αςβεςτίου.  

Αυτό κεωρθτικά ςθμαίνει ότι όταν το παιδί πίνει ςοκολατοφχο γάλα παίρνει πολφ 
μικρότερθ ποςότθτα από το απαραίτθτο γι αυτό και τθν ανάπτυξι του αςβζςτιο. 
Βζβαια υπάρχουν και οριςμζνεσ άλλεσ απόψεισ που υποςτθρίηουν ότι είναι πολφ 
μικρι θ ποςότθτα του κακάο για να επθρεάςει τθν απορρόφθςθ του αςβεςτίου.  

Παράλλθλα, τα γάλατα αυτά ςτισ κανονικζσ τουσ εκδόςεισ περιζχουν και ηάχαρθ, 
που ςυμβάλλει ςτθν αφξθςθ τόςο του ςωματικοφ τουσ βάρουσ με τθν εμφάνιςθ 
παχυςαρκίασ όςο και ςτθν ανάπτυξθ τερθδόνασ. Ζτςι, πζρα από τθν πρόςκαιρθ 
ευχαρίςτθςθ μζςα από τθ ςοκολατζνια και γλυκιά του γεφςθ, και τθν ενζργεια που 



προςφζρει δεν ζχει τίποτα ουςιαςτικά χριςιμο να προςφζρει και γι αυτό θ 
κατανάλωςι του κα πρζπει να είναι περιοδικι και όχι κακθμερινι 

 


