
Żywienie podczas leczenia uzależnień – dlaczego jest tak ważne?

Wprowadzenie

Leczenie uzależnienia od alkoholu, leków lub innych substancji psychoaktywnych to proces, 
który obejmuje nie tylko terapię i opiekę medyczną, ale również stopniową odbudowę 
organizmu. Długotrwałe używanie substancji psychoaktywnych może wpływać na sposób 
odżywiania, apetyt, funkcjonowanie układu pokarmowego oraz stan odżywienia.

Wiele osób rozpoczynających leczenie doświadcza niedoborów witamin i składników 
mineralnych, utraty masy ciała lub – przeciwnie – nadwagi związanej z nieprawidłowymi 
nawykami żywieniowymi. W okresie zdrowienia odpowiednio zbilansowana dieta pomaga 
dostarczyć organizmowi energii i składników odżywczych potrzebnych do jego prawidłowego 
funkcjonowania.

Choć dieta nie leczy uzależnienia, stanowi ważny element wspierający proces zdrowienia 
oraz poprawę ogólnego stanu zdrowia.

Jak uzależnienie wpływa na sposób odżywiania?

Długotrwałe używanie alkoholu lub innych substancji psychoaktywnych może prowadzić do 
zmian w codziennych nawykach żywieniowych.

U części osób obserwuje się:

• nieregularne spożywanie posiłków, 

• pomijanie śniadań lub całych posiłków, 

• wybieranie produktów o niskiej wartości odżywczej, 

• zmniejszony apetyt, 

• nadmierne spożywanie słodyczy lub żywności wysoko przetworzonej, 

• niedostateczne nawodnienie organizmu. 

Takie nawyki mogą sprzyjać niedoborom składników odżywczych i pogorszeniu stanu 
odżywienia.

Odbudowa organizmu wymaga czasu

Po rozpoczęciu leczenia organizm stopniowo wraca do równowagi. Regeneracja nie 
następuje natychmiast – jest procesem, który może trwać tygodnie lub miesiące.

W tym czasie szczególnie ważne jest:

• regularne spożywanie posiłków, 

• odpowiednia ilość płynów, 

• urozmaicona dieta, 

• przestrzeganie zaleceń lekarza i personelu medycznego. 

Zdrowe nawyki żywieniowe mogą wspierać organizm w okresie rekonwalescencji.



Dlaczego regularne posiłki mają znaczenie?

Regularne jedzenie pomaga dostarczać organizmowi energii przez cały dzień i wspiera 
utrzymanie prawidłowego rytmu dnia.

Podczas leczenia warto dążyć do spożywania 4–5 posiłków dziennie o zbliżonych porach.

Regularne posiłki mogą pomagać:

• utrzymać stabilny poziom energii, 

• ograniczać napady silnego głodu, 

• wspierać prawidłowe funkcjonowanie organizmu, 

• odbudowywać zdrowe codzienne nawyki. 

Białko – ważny składnik diety

Białko odgrywa istotną rolę w odbudowie tkanek i utrzymaniu prawidłowej masy mięśniowej.

Dobrym źródłem białka są:

• chude mięso, 

• ryby, 

• jaja, 

• mleko i produkty mleczne, 

• rośliny strączkowe. 

Odpowiednia ilość białka w diecie wspiera proces regeneracji organizmu.

Witaminy i składniki mineralne

Osoby z historią uzależnienia mogą być bardziej narażone na niedobory niektórych witamin i 
składników mineralnych.

Szczególne znaczenie mają:

• witaminy z grupy B, 

• witamina D, 

• magnez, 

• cynk, 

• żelazo, 

• kwas foliowy. 

Najlepszym sposobem na ich dostarczenie jest zróżnicowana dieta. Suplementację należy 
stosować wyłącznie zgodnie z zaleceniami lekarza.



Dlaczego warto pić wodę?

Prawidłowe nawodnienie wspiera funkcjonowanie całego organizmu.

Woda:

• pomaga regulować temperaturę ciała, 

• wspiera pracę nerek, 

• uczestniczy w transporcie składników odżywczych, 

• wpływa na prawidłowe funkcjonowanie organizmu. 

Najlepszym wyborem jest woda. Należy unikać alkoholu oraz napojów energetycznych.

Słodycze – dlaczego warto zachować umiar?

U części osób po odstawieniu alkoholu lub innych substancji może pojawić się większa 
ochota na produkty słodkie.

Nie oznacza to, że słodycze są zabronione, jednak ich nadmierne spożywanie może 
prowadzić do:

• nadmiernego przyrostu masy ciała, 

• wahań poziomu glukozy we krwi, 

• wypierania z diety bardziej wartościowych produktów. 

Najlepiej wybierać słodycze okazjonalnie i pamiętać o zbilansowanej diecie.

Czy kawa jest dozwolona?

Umiarkowane spożycie kawy jest dla wielu osób bezpieczne. Jednak w niektórych 
sytuacjach lekarz może zalecić jej ograniczenie, np. ze względu na stosowane leki lub 
współistniejące schorzenia.

Jeżeli masz wątpliwości, zapytaj lekarza lub personel medyczny.

Czy można pić napoje energetyczne?

Nie zaleca się spożywania napojów energetycznych podczas leczenia uzależnień.

Zawierają one duże ilości kofeiny i cukru, a ich nadmierne spożycie może niekorzystnie 
wpływać na organizm.

Najlepszym wyborem pozostaje woda oraz inne napoje zalecane przez personel medyczny.

Aktywność fizyczna i dieta



Jeżeli stan zdrowia na to pozwala, umiarkowana aktywność fizyczna może stanowić 
uzupełnienie zdrowego stylu życia.

Połączenie odpowiedniej diety, aktywności fizycznej, właściwego leczenia i terapii pomaga 
budować zdrowe nawyki.

Rodzaj aktywności zawsze powinien być dostosowany do możliwości pacjenta oraz zaleceń 
lekarza.

Jak możesz wspierać swój organizm?

Podczas leczenia warto pamiętać o kilku prostych zasadach:

• spożywaj regularne posiłki, 

• pij odpowiednią ilość wody, 

• wybieraj produkty bogate w białko, 

• jedz warzywa i owoce każdego dnia, 

• ogranicz słodycze i żywność wysoko przetworzoną, 

• unikaj alkoholu oraz innych substancji psychoaktywnych, 

• stosuj się do zaleceń lekarza i personelu medycznego. 

Każdy krok w kierunku zdrowszego stylu życia ma znaczenie.

Najczęściej zadawane pytania

Czy dieta może wyleczyć uzależnienie?

Nie. Leczenie uzależnienia wymaga kompleksowej opieki medycznej i terapeutycznej. 
Odpowiednie żywienie wspiera organizm, ale nie zastępuje terapii ani leczenia 
farmakologicznego.

Czy po odstawieniu alkoholu mogę mieć większy apetyt?

Tak. U części osób apetyt może się zwiększyć. Jest to indywidualna reakcja organizmu. 
Warto wybierać pełnowartościowe produkty i spożywać posiłki regularnie.

Czy muszę przyjmować suplementy?

Nie zawsze. O potrzebie suplementacji decyduje lekarz na podstawie stanu zdrowia, badań 
oraz indywidualnych potrzeb.

Co zrobić, jeśli nie mam apetytu?

Poinformuj o tym lekarza lub pielęgniarkę. Brak apetytu może być związany z procesem 
leczenia lub innymi czynnikami i warto go omówić z personelem.



Najważniejsze informacje

✅  Odpowiednia dieta wspiera regenerację organizmu podczas leczenia uzależnień.

✅  Regularne posiłki pomagają odbudować zdrowe nawyki żywieniowe.

✅  Warto wybierać produkty bogate w białko, warzywa, owoce i produkty pełnoziarniste.

✅  Najlepszym napojem jest woda. Należy unikać alkoholu i napojów energetycznych.

✅  Dieta nie zastępuje leczenia ani psychoterapii, ale stanowi ważny element wspierający 
proces zdrowienia.

Materiał ma charakter edukacyjny

Niniejszy materiał ma charakter informacyjny i nie zastępuje indywidualnych zaleceń lekarza, 
dietetyka ani innych członków personelu medycznego. W razie pytań dotyczących żywienia 
podczas leczenia uzależnień należy skonsultować się z personelem oddziału.


