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Generell matplan i FAA 

I FAA är matplanen ett centralt verktyg för tillfrisknande. Den finns inte för att kontrollera 

oss, utan för att skydda oss. Erfarenheten i programmet visar att när matvalen styrs av 

impulser, känslor eller tillfälliga behov leder det ofta till sug, mental oro och ohanterlighet. 

Matplanen skapar i stället struktur och förutsägbarhet, vilket ger hjärnan möjlighet att lugna 

sig och vardagen att fungera. 

För personer med mat- och sockerberoende har maten tydliga konsekvenser. 

Sinnesförändrande livsmedel påverkar inte bara kroppen utan även tankar, känslor och 

beteenden. Socker, mjöl, vete och andra beroendetriggande livsmedel kan skapa 

blodsockersvängningar, stresspåslag och förändringar i hjärnans signalsystem. Detta yttrar sig 

ofta som sug, rastlöshet, irritation, nedstämdhet eller ett ständigt mentalt fokus på mat. 

Matplanen hjälper oss att bryta detta mönster genom att avlägsna sinnesförändrande 

livsmedel och ersätta dem med näringsrik mat i tillräcklig mängd. 

När vi följer matplanen får vi tydlig återkoppling. Rätt sammansatta måltider ger mättnad 

som håller, jämnare energi och större känslomässig stabilitet. Avsteg från planen, till exempel 

för lite mat, för lite fett, oregelbundna måltider eller mer processad mat, får ofta märkbara 

konsekvenser i form av ökat sug och mental oro. På så sätt blir matplanen ett verktyg för 

ärlighet och förståelse för sambandet mellan vad vi äter och hur vi mår. 

Vid mat- och sockerberoende är nervsystemet ofta kraftigt stressat efter lång tid av socker, 

mjöl, vete, oregelbundet ätande och näringsfattig, processad mat. Detta påverkar både kropp 

och hjärna och kan göra det svårt att fungera i vardagen. Därför är det avgörande att äta riktig 

mat, så lite processad som möjligt. Matplanen bygger på rena råvaror, mat som kroppen 

känner igen, kan ta upp och mår bra av. Utgångspunkten är livsmedel med få ingredienser, 

utan långa innehållsförteckningar och dolda sockerarter. Ju renare maten är, desto bättre 

fungerar matsmältning, näringsupptag och mental stabilitet. 

Abstinens innebär att avstå från livsmedel som triggar mat- och sockerberoendet, framför allt 

socker, mjöl och vete. Det handlar inte om vad kroppen tål i teorin, utan om vad beroendet 

reagerar på i praktiken. Erfarenheten i FAA är att exponering för dessa livsmedel ofta leder 

till sug, mental oro och förlorad stabilitet. Därför arbetar vi med abstinens som ett skydd för 

tillfrisknandet, en dag i taget. 

För att abstinensen ska vara hållbar behöver den stödjas av struktur. I stället för att låta 

känslor, impulser eller dagsform styra ätandet utgår matplanen från regelbundenhet. 

Grundrekommendationen är tre huvudmål per dag, att äta på fasta tider och att använda 

mellanmål endast vid behov för att skydda abstinensen. Efter en måltid bör du känna dig mätt 

och nöjd i minst fyra timmar. Om detta inte uppnås är det oftast maten som behöver justeras, 

mängd eller sammansättning – inte viljan eller disciplinen. 

Matplanen är inte en diet och inte ett tillfälligt upplägg. Den är ett dagligt verktyg som 

hjälper oss att skapa klarhet, stabilitet och bättre förutsättningar för tillfrisknande. Genom att 

använda matplanen konsekvent stärker vi möjligheten att ta emot stöd i gemenskapen och 

leva ett mer närvarande och fungerande liv, en dag i taget. 
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Hur mycket ska jag äta? – generella riktlinjer 

I tillfrisknande från mat- och sockerberoende är mängden mat viktig, men siffror och vikt är 

inte huvudfokus. Riktlinjerna nedan är tänkta som stöd, inte som regler. Målet är att lära sig 

känna in vad som är tillräckligt för just dig, så att måltiderna ger mättnad, lugn och stabil 

energi. 

Protein är en grundläggande byggsten i matplanen. Ca 450–650 g kött, fisk, skaldjur, fågel 

eller ägg (fullvärdigt protein) fördelat över dagens måltider. Detta ger kroppen tillräckligt 

med byggmaterial och hjälper till att skapa mättnad som håller. I stället för att fastna i exakta 

mängder är det viktigare att stanna upp efter måltiden och känna efter: Hur mår jag 15–20 

minuter efter att jag har ätit? Är jag mätt, nöjd och lugn, eller finns det kvar hunger eller sug? 

Att föra en enkel matdagbok kan vara ett värdefullt verktyg för att se samband mellan mängd, 

sammansättning och hur du mår.  

Kolhydrater i matplanen kommer främst från ovanjordsgrönsaker. En generell riktlinje är att 

äta 450–600 gram ovanjordsgrönsaker per dag, fördelat över dagens måltider. Grönsakerna 

bidrar med fibrer och mikronäring som stödjer mage och tarm. Under den första tiden 

rekommenderas försiktighet med, eller att helt undvika, rotfrukter. Även bland 

ovanjordsgrönsaker finns vissa som innehåller mer kolhydrater. Var därför observant på sug 

och mängd, särskilt i tidig abstinens.                                                                                                

Fett är avgörande för att hjärnan ska kunna lugna sig. Riktlinjen är att varje huvudmål 

innehåller 30–40 gram rent fett, vid alla tre måltider per dag. Det motsvarar totalt 90–120 

gram rent fett per dag. Vid avgiftning och tidig abstinens ligger många i det övre spannet, 

eftersom nervsystemet då ofta är mer stressat och behovet av stabil energi större. Tillräckligt 

med fett bidrar till mättnad, minskat sug och jämnare humör. 

Handmodellen – ett praktiskt och eftersträvansvärt verktyg 

När det inte är möjligt eller praktiskt att väga maten kan handmodellen användas som ett 

enkelt och tillförlitligt alternativ. Den utgår från den egna kroppen och fungerar väl vid resor, 

restaurangbesök, sociala sammanhang och i perioder då enkelhet är extra viktigt. För dig som 

lätt fastnar i kontroll kring vågen kan handmodellen vara ett särskilt bra och eftersträvansvärt 

alternativ, eftersom den hjälper till att flytta fokus från siffror till kroppens signaler och hur 

du faktiskt mår efter en måltid. 

Vid användning av handmodellen bygger varje måltid på tre delar. Mängden protein 

motsvarar en hand i tre dimensioner, det vill säga handens yta och tjocklek, och gäller kött, 

fisk, fågel, skaldjur eller ägg. Mängden kolhydrater (ovanjordsgrönsaker) motsvarar en till 

två rågade kupade händer, vilket ger fibrer och näring som stödjer mage och tarm. 

Fettmängden motsvarar två till tre tummar, vilket ungefär motsvarar en matsked upp till cirka 

en deciliter fett, till exempel smör, olivolja, ghee, majonnäs eller bearnaisesås utan tillsatser. 

Efter en måltid ska du med hjälp av handmodellen känna dig mätt och nöjd och kunna gå 

minst fyra timmar utan hunger eller sug. Om detta inte uppnås är det ofta ett tecken på att 

mängden mat, och särskilt mängden fett, behöver justeras. Det är viktig information från 

kroppen och inte ett tecken på bristande vilja eller disciplin. 
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Mejeriprodukter – försiktighet och individuell tolerans 

Mejeriprodukter kan påverka personer med mat- och sockerberoende på olika sätt. Även om 

man inte har en tydlig intolerans kan mejeriprodukter hos vissa trigga sug, öka besatthet av 

mat eller skapa obalans i nervsystemet. Erfarenheten i programmet är att mejerier kan fungera 

som en trigger, trots att de tekniskt sett “tåls” av kroppen. 

Vissa personer tål inga mejeriprodukter alls, medan andra märker att de reagerar på vissa 

sorter men inte på andra. Reaktionerna kan visa sig i kroppen, till exempel genom besvär från 

mage och tarm, men också genom förändringar i energinivå, ökat sug eller ett starkare 

mentalt fokus på mat. Av denna anledning rekommenderas ofta försiktighet med 

mejeriprodukter, särskilt i tidig abstinens. För vissa kan en tillfällig paus från mejerier vara 

ett sätt att skapa tydlighet kring hur kroppen och beteendet påverkas. Målet är inte att följa 

regler, utan att medvetet observera sina egna reaktioner och anpassa matplanen därefter. 

Stöd och tillfrisknande 

Tillfrisknande vid mat- och sockerberoende handlar om att skapa frihet från sug, besatthet 

och impulsstyrt ätande. Matplanen är ett skyddande verktyg som ger struktur, stabilitet och 

mental klarhet. 

Förändringar i matplanen bör inte göras på egen hand. Beroendet kan lätt förhandla och 

rationalisera. Därför är det viktigt att alltid förankra justeringar hos en sponsor, programvän 

eller annan person med god förståelse för mat- och sockerberoende. 

Vid behov kan även professionellt stöd vara värdefullt. En beroendeterapeut med 

specialistkunskap kan hjälpa till att anpassa matplanen efter individuella behov utan att 

äventyra abstinens och stabilitet. 

Tillfrisknande sker inte i ensamhet, utan genom stöd, ärlighet och gemenskap – en dag i taget. 
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Hur gör man 

Checklistan nedan är ett praktiskt stöd för att omsätta matplanen i vardagen. Den är inte till 

för att skapa kontroll eller krav, utan för att ge struktur, förutsägbarhet och trygghet. När 

maten är planerad i förväg minskar behovet av spontana beslut och risken att hunger, stress 

eller impulser får styra. 

För personer med mat- och sockerberoende är framförhållning avgörande. Ju mindre som 

lämnas åt slumpen, desto mer kan hjärnan slappna av. Genom planering, förberedelse och 

nödstrategier skyddas abstinensen och vardagen blir mer hanterbar. 

Använd checklistan nedan dagligen eller inför kommande dygn. Kryssa inte i utifrån 

ambition eller önskan, utan utifrån det som faktiskt är gjort. Om flera punkter inte är 

uppfyllda är det inte ett misslyckande, utan värdefull information om vad som behöver 

justeras eller förenklas. 

Syftet är att göra det lättare att lyckas, inte svårare. När struktur finns på plats skapas 

stabilitet i både kropp och sinne, vilket ger bättre förutsättningar för återhämtning, närvaro 

och långsiktigt tillfrisknande. 

Checklista – min dagliga struktur och mitt skydd 

☐ Jag vet vad jag ska äta samt när och var. 
☐ Jag har planerat dagens måltider i förväg. 
☐ Jag har valt struktur före känsla. 
☐ Jag har inte lämnat matbeslut åt impuls, hunger eller dagsform. 
☐ Jag har gjort det enkelt för mig att lyckas. 
☐ Jag har fullvärdigt protein till varje huvudmål. 
☐ Jag har tillräckligt med fett planerat för stabil mättnad. 
☐ Jag har valt mat som mitt beroende tål. 
☐ Jag har ätit tillräckligt och undvikit underätande. 
☐ Jag har hållit regelbundna måltider utan småätande. 
☐ Jag har suttit ner och ätit i lugn och ro. 
☐ Jag har minimerat distraktioner vid måltid. 
☐ Jag har gett mättnaden tid att komma ikapp. 
☐ Jag har varit uppmärksam på hur jag mår efter maten. 
☐ Jag har trygg mat hemma som fungerar för mig. 
☐ Jag har ingen drog-, trigger- eller ”ifall-att”-mat hemma. 
☐ Jag har färdig eller förberedd mat i kyl eller frys. 
☐ Jag har nödmat tillgänglig när den behövs. 
☐ Jag har en reservplan om dagen inte blir som tänkt. 
☐ Jag har varit ärlig mot mig själv om hur planen fungerade idag. 


