Zywienie podczas leczenia uzaleznien — dlaczego jest tak wazne?
Wprowadzenie

Leczenie uzaleznienia od alkoholu, lekdéw lub innych substanciji psychoaktywnych to proces,
ktory obejmuje nie tylko terapie i opieke medyczng, ale réwniez stopniowg odbudowe
organizmu. Ditugotrwate uzywanie substancji psychoaktywnych moze wptywac na sposéb
odzywiania, apetyt, funkcjonowanie uktadu pokarmowego oraz stan odzywienia.

Wiele os6b rozpoczynajacych leczenie doswiadcza niedoboréw witamin i sktadnikow
mineralnych, utraty masy ciata lub — przeciwnie — nadwagi zwigzanej z nieprawidtowymi
nawykami zywieniowymi. W okresie zdrowienia odpowiednio zbilansowana dieta pomaga
dostarczy¢ organizmowi energii i sktadnikbw odzywczych potrzebnych do jego prawidtowego
funkcjonowania.

Choc¢ dieta nie leczy uzaleznienia, stanowi wazny element wspierajgcy proces zdrowienia
oraz poprawe ogolnego stanu zdrowia.

Jak uzaleznienie wptywa na sposéb odzywiania?

Dtugotrwate uzywanie alkoholu lub innych substancji psychoaktywnych moze prowadzi¢ do
zmian w codziennych nawykach zywieniowych.

U czesci oséb obserwuje sie:
* nieregularne spozywanie positkow,
* pomijanie $niadan lub catych positkow,
* wybieranie produktéw o niskiej wartosci odzywczej,
* zmniejszony apetyt,
* nadmierne spozywanie stodyczy lub zywnosci wysoko przetworzonej,
* niedostateczne nawodnienie organizmu.

Takie nawyki moga sprzyjac¢ niedoborom sktadnikbw odzywczych i pogorszeniu stanu
odzywienia.

Odbudowa organizmu wymaga czasu

Po rozpoczeciu leczenia organizm stopniowo wraca do rbwnowagi. Regeneracja nie
nastepuje natychmiast — jest procesem, ktéry moze trwac tygodnie lub miesigce.

W tym czasie szczegblnie wazne jest:
* regularne spozywanie positkdw,
* odpowiednia ilo$¢ ptynéw,
* urozmaicona dieta,
* przestrzeganie zalecen lekarza i personelu medycznego.

Zdrowe nawyki zywieniowe mogg wspieraé organizm w okresie rekonwalescencji.



Dlaczego regularne positki maja znaczenie?

Regularne jedzenie pomaga dostarcza¢ organizmowi energii przez caty dzien i wspiera
utrzymanie prawidtowego rytmu dnia.

Podczas leczenia warto dgzy¢ do spozywania 4-5 positkbw dziennie o zblizonych porach.

Regularne positki mogg pomagac:

utrzymac stabilny poziom energii,
ogranicza¢ napady silnego gtodu,
wspierac prawidtowe funkcjonowanie organizmu,

odbudowywaé zdrowe codzienne nawyki.

Biatko — wazny skiadnik diety

Biatko odgrywa istotng role w odbudowie tkanek i utrzymaniu prawidtowej masy migsniowe;.

Dobrym Zrédtem biatka sa:

chude mieso,

ryby,

jaja,

mleko i produkty mleczne,

ro$liny strgczkowe.

Odpowiednia ilo$¢ biatka w diecie wspiera proces regeneracji organizmu.

Witaminy i sktadniki mineralne

Osoby z historig uzaleznienia moga by¢ bardziej narazone na niedobory niektdérych witamin i
sktadnikbw mineralnych.

Szczegoblne znaczenie maja:

witaminy z grupy B,
witamina D,
magnez,

cynk,

zelazo,

kwas foliowy.

Najlepszym sposobem na ich dostarczenie jest zro6znicowana dieta. Suplementacje nalezy
stosowaé wytgcznie zgodnie z zaleceniami lekarza.



Dlaczego warto pi¢ wode?
Prawidtowe nawodnienie wspiera funkcjonowanie catego organizmu.
Woda:

* pomaga regulowac temperature ciata,

* wspiera prace nerek,

* uczestniczy w transporcie sktadnikéw odzywczych,

* wptywa na prawidtowe funkcjonowanie organizmu.

Najlepszym wyborem jest woda. Nalezy unika¢ alkoholu oraz napojow energetycznych.

Stodycze - dlaczego warto zachowaé umiar?

U czesci 0séb po odstawieniu alkoholu lub innych substancji moze pojawic sie wieksza
ochota na produkty stodkie.

Nie oznacza to, ze stodycze sg zabronione, jednak ich nadmierne spozywanie moze
prowadzi¢ do:

* nadmiernego przyrostu masy ciata,
* wahan poziomu glukozy we krwi,
* wypierania z diety bardziej wartosciowych produktow.

Najlepiej wybierac stodycze okazjonalnie i pamietac o zbilansowanej diecie.

Czy kawa jest dozwolona?

Umiarkowane spozycie kawy jest dla wielu osob bezpieczne. Jednak w niektorych
sytuacjach lekarz moze zaleci€ jej ograniczenie, np. ze wzgledu na stosowane leki lub
wspotistniejgce schorzenia.

Jezeli masz watpliwosci, zapytaj lekarza lub personel medyczny.

Czy mozna pié napoje energetyczne?
Nie zaleca sie spozywania napojow energetycznych podczas leczenia uzaleznien.

Zawierajg one duze ilosci kofeiny i cukru, a ich nadmierne spozycie moze niekorzystnie
wptywac na organizm.

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

Aktywnosé¢ fizyczna i dieta



Jezeli stan zdrowia na to pozwala, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna moze stanowié
uzupetnienie zdrowego stylu zycia.

Potaczenie odpowiedniej diety, aktywnosci fizycznej, wtasciwego leczenia i terapii pomaga
budowaé zdrowe nawyki.

Rodzaj aktywnosci zawsze powinien by¢ dostosowany do mozliwosci pacjenta oraz zalecen
lekarza.

Jak mozesz wspieraé swoj organizm?
Podczas leczenia warto pamietac o kilku prostych zasadach:
* spozywaj regularne positki,
* pij odpowiednig ilos¢ wody,
* wybieraj produkty bogate w biatko,
* jedz warzywa i owoce kazdego dnia,
* ogranicz stodycze i zywnos¢ wysoko przetworzona,
* unikaj alkoholu oraz innych substancji psychoaktywnych,
* stosuj sie do zalecen lekarza i personelu medycznego.

Kazdy krok w kierunku zdrowszego stylu zycia ma znaczenie.

Najczesciej zadawane pytania
Czy dieta moze wyleczy¢ uzaleznienie?

Nie. Leczenie uzaleznienia wymaga kompleksowej opieki medyczne;j i terapeutycznej.
Odpowiednie zywienie wspiera organizm, ale nie zastepuje terapii ani leczenia
farmakologicznego.

Czy po odstawieniu alkoholu moge mie¢ wiekszy apetyt?

Tak. U czesci oséb apetyt moze sie zwiekszyé. Jest to indywidualna reakcja organizmu.
Warto wybiera¢ petnowartosciowe produkty i spozywaé positki regularnie.

Czy musze przyjmowacé suplementy?

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

Co zrobié, jesli nie mam apetytu?

Poinformuj o tym lekarza lub pielegniarke. Brak apetytu moze by¢ zwigzany z procesem
leczenia lub innymi czynnikami i warto go oméwic z personelem.



Najwazniejsze informacje

Odpowiednia dieta wspiera regeneracje organizmu podczas leczenia uzaleznien.
Regularne positki pomagajg odbudowac zdrowe nawyki zywieniowe.

Warto wybiera¢ produkty bogate w biatko, warzywa, owoce i produkty petnoziarniste.
Najlepszym napojem jest woda. Nalezy unika¢ alkoholu i napojéw energetycznych.

Dieta nie zastepuje leczenia ani psychoterapii, ale stanowi wazny element wspierajgcy
proces zdrowienia.

Materiat ma charakter edukacyjny

Niniejszy materiat ma charakter informacyjny i nie zastgpuje indywidualnych zalecen lekarza,
dietetyka ani innych cztonkéw personelu medycznego. W razie pytan dotyczacych zywienia
podczas leczenia uzaleznien nalezy skonsultowa¢ si¢ z personelem oddziatu.



