FAA Sverige

Generell matplan i FAA

I FAA ar matplanen ett centralt verktyg for tillfrisknande. Den finns inte for att kontrollera
oss, utan for att skydda oss. Erfarenheten i programmet visar att nir matvalen styrs av
impulser, kinslor eller tillfalliga behov leder det ofta till sug, mental oro och ohanterlighet.
Matplanen skapar i stéllet struktur och forutsdgbarhet, vilket ger hjirnan mojlighet att lugna
sig och vardagen att fungera.

For personer med mat- och sockerberoende har maten tydliga konsekvenser.
Sinnesforandrande livsmedel paverkar inte bara kroppen utan dven tankar, kinslor och
beteenden. Socker, mjol, vete och andra beroendetriggande livsmedel kan skapa
blodsockersviangningar, stresspéslag och fordndringar 1 hjérnans signalsystem. Detta yttrar sig
ofta som sug, rastloshet, irritation, nedstamdhet eller ett stindigt mentalt fokus pa mat.
Matplanen hjdlper oss att bryta detta monster genom att avldgsna sinnesférdndrande
livsmedel och ersétta dem med niringsrik mat i tillrdcklig mangd.

Naér vi foljer matplanen far vi tydlig dterkoppling. Ratt sammansatta méltider ger méattnad
som héller, jdmnare energi och storre kdnslomaéssig stabilitet. Avsteg fran planen, till exempel
for lite mat, for lite fett, oregelbundna maltider eller mer processad mat, far ofta mérkbara
konsekvenser i form av dkat sug och mental oro. P4 sd sétt blir matplanen ett verktyg for
arlighet och forstaelse for sambandet mellan vad vi dter och hur vi mar.

Vid mat- och sockerberoende ar nervsystemet ofta kraftigt stressat efter lang tid av socker,
mjol, vete, oregelbundet dtande och niringsfattig, processad mat. Detta paverkar bade kropp
och hjarna och kan gora det svart att fungera i vardagen. Darfor dr det avgorande att dta riktig
mat, sa lite processad som mdjligt. Matplanen bygger pa rena rdvaror, mat som kroppen
kanner igen, kan ta upp och mér bra av. Utgdngspunkten &r livsmedel med fa ingredienser,
utan langa innehéllsforteckningar och dolda sockerarter. Ju renare maten dr, desto béttre
fungerar matsmaéltning, ndringsupptag och mental stabilitet.

Abstinens innebdr att avsta fran livsmedel som triggar mat- och sockerberoendet, framfor allt
socker, mjol och vete. Det handlar inte om vad kroppen tal i teorin, utan om vad beroendet
reagerar pa i praktiken. Erfarenheten 1 FAA dr att exponering for dessa livsmedel ofta leder
till sug, mental oro och forlorad stabilitet. Darfor arbetar vi med abstinens som ett skydd for
tillfrisknandet, en dag 1 taget.

For att abstinensen ska vara héllbar behdver den stddjas av struktur. I stéllet for att lata
kanslor, impulser eller dagsform styra dtandet utgar matplanen fran regelbundenhet.
Grundrekommendationen &r tre huvudmal per dag, att dta pa fasta tider och att anvénda
mellanmal endast vid behov {or att skydda abstinensen. Efter en maltid bor du kinna dig matt
och ndjd 1 minst fyra timmar. Om detta inte uppnés &r det oftast maten som behdver justeras,
mingd eller sammansittning — inte viljan eller disciplinen.

Matplanen ér inte en diet och inte ett tillfalligt upplagg. Den ér ett dagligt verktyg som
hjélper oss att skapa klarhet, stabilitet och battre forutséttningar for tillfrisknande. Genom att
anvinda matplanen konsekvent stirker vi mdjligheten att ta emot stod i gemenskapen och
leva ett mer niarvarande och fungerande liv, en dag i taget.
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Hur mycket ska jag dta? — generella riktlinjer

I tillfrisknande frdn mat- och sockerberoende dr miangden mat viktig, men siffror och vikt &r
inte huvudfokus. Riktlinjerna nedan &r tdnkta som stod, inte som regler. Malet ar att lara sig
kénna in vad som ér tillrackligt for just dig, sé att maltiderna ger mattnad, lugn och stabil
energi.

Protein ér en grundldggande byggsten i matplanen. Ca 450-650 g kott, fisk, skaldjur, fagel
eller 4gg (fullvardigt protein) fordelat 6ver dagens maéltider. Detta ger kroppen tillrackligt
med byggmaterial och hjilper till att skapa méttnad som héller. I stillet for att fastna i exakta
mangder dr det viktigare att stanna upp efter maltiden och kénna efter: Hur mar jag 15-20
minuter efter att jag har #tit? Ar jag mitt, ndjd och lugn, eller finns det kvar hunger eller sug?
Att fora en enkel matdagbok kan vara ett vardefullt verktyg for att se samband mellan méingd,
sammansdttning och hur du mar.

Kolhydrater i matplanen kommer fridmst fran ovanjordsgronsaker. En generell riktlinje &r att
ata 450—600 gram ovanjordsgronsaker per dag, fordelat over dagens maltider. Gronsakerna
bidrar med fibrer och mikronéring som stddjer mage och tarm. Under den forsta tiden
rekommenderas forsiktighet med, eller att helt undvika, rotfrukter. Aven bland
ovanjordsgronsaker finns vissa som innehéller mer kolhydrater. Var darfor observant pa sug
och mingd, sérskilt i tidig abstinens.

Fett dr avgorande for att hjdrnan ska kunna lugna sig. Riktlinjen &r att varje huvudmal
innehéller 30—40 gram rent fett, vid alla tre méltider per dag. Det motsvarar totalt 90—120
gram rent fett per dag. Vid avgiftning och tidig abstinens ligger manga i det 6vre spannet,
eftersom nervsystemet dd ofta dr mer stressat och behovet av stabil energi storre. Tillrackligt
med fett bidrar till méittnad, minskat sug och jimnare humor.

Handmodellen — ett praktiskt och efterstravansvirt verktyg

Nir det inte dr mojligt eller praktiskt att viga maten kan handmodellen anvindas som ett
enkelt och tillforlitligt alternativ. Den utgar fran den egna kroppen och fungerar vél vid resor,
restaurangbesok, sociala sammanhang och 1 perioder dé enkelhet dr extra viktigt. For dig som
latt fastnar i kontroll kring vagen kan handmodellen vara ett sdrskilt bra och efterstravansvart
alternativ, eftersom den hjélper till att flytta fokus frin siffror till kroppens signaler och hur
du faktiskt mér efter en maltid.

Vid anvédndning av handmodellen bygger varje maltid pé tre delar. Méngden protein
motsvarar en hand 1 tre dimensioner, det vill sdga handens yta och tjocklek, och giller kott,
fisk, fagel, skaldjur eller 4gg. Méngden kolhydrater (ovanjordsgronsaker) motsvarar en till
tva rdgade kupade hiander, vilket ger fibrer och naring som stédjer mage och tarm.
Fettméngden motsvarar tv4 till tre tummar, vilket ungefdr motsvarar en matsked upp till cirka
en deciliter fett, till exempel smor, olivolja, ghee, majonnis eller bearnaisesds utan tillsatser.

Efter en maltid ska du med hjalp av handmodellen kédnna dig métt och n6jd och kunna ga
minst fyra timmar utan hunger eller sug. Om detta inte uppnas dr det ofta ett tecken pa att
méngden mat, och sdrskilt midngden fett, behdver justeras. Det dr viktig information fran
kroppen och inte ett tecken pa bristande vilja eller disciplin.
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Mejeriprodukter — forsiktighet och individuell tolerans

Mejeriprodukter kan paverka personer med mat- och sockerberoende pa olika sitt. Aven om
man inte har en tydlig intolerans kan mejeriprodukter hos vissa trigga sug, 6ka besatthet av
mat eller skapa obalans i nervsystemet. Erfarenheten i programmet &r att mejerier kan fungera
som en trigger, trots att de tekniskt sett “tals” av kroppen.

Vissa personer til inga mejeriprodukter alls, medan andra mérker att de reagerar pa vissa
sorter men inte pa andra. Reaktionerna kan visa sig 1 kroppen, till exempel genom besvér fran
mage och tarm, men ocksa genom foréndringar i1 energiniva, okat sug eller ett starkare
mentalt fokus pa mat. Av denna anledning rekommenderas ofta forsiktighet med
mejeriprodukter, sdrskilt i tidig abstinens. For vissa kan en tillfdllig paus fran mejerier vara
ett sdtt att skapa tydlighet kring hur kroppen och beteendet paverkas. Mélet dr inte att folja
regler, utan att medvetet observera sina egna reaktioner och anpassa matplanen darefter.

Stod och tillfrisknande

Tillfrisknande vid mat- och sockerberoende handlar om att skapa frihet frén sug, besatthet
och impulsstyrt dtande. Matplanen &r ett skyddande verktyg som ger struktur, stabilitet och
mental klarhet.

Fordndringar 1 matplanen bor inte goras pa egen hand. Beroendet kan litt forhandla och
rationalisera. Dérfor ar det viktigt att alltid forankra justeringar hos en sponsor, programvin
eller annan person med god forstaelse for mat- och sockerberoende.

Vid behov kan dven professionellt stod vara virdefullt. En beroendeterapeut med
specialistkunskap kan hjélpa till att anpassa matplanen efter individuella behov utan att

dventyra abstinens och stabilitet.

Tillfrisknande sker inte 1 ensamhet, utan genom stod, drlighet och gemenskap — en dag i taget.
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Hur gor man

Checklistan nedan &r ett praktiskt stod for att omsétta matplanen i vardagen. Den ér inte till
for att skapa kontroll eller krav, utan for att ge struktur, forutsdgbarhet och trygghet. Nar
maten &r planerad i forvdg minskar behovet av spontana beslut och risken att hunger, stress
eller impulser far styra.

For personer med mat- och sockerberoende ér framforhéllning avgorande. Ju mindre som
lamnas at slumpen, desto mer kan hjdrnan slappna av. Genom planering, forberedelse och
nddstrategier skyddas abstinensen och vardagen blir mer hanterbar.

Anvénd checklistan nedan dagligen eller infor kommande dygn. Kryssa inte i utifran
ambition eller 6nskan, utan utifran det som faktiskt &r gjort. Om flera punkter inte ar
uppfyllda &r det inte ett misslyckande, utan vdrdefull information om vad som behdver
justeras eller forenklas.

Syftet ar att gora det lattare att lyckas, inte svarare. Nér struktur finns pa plats skapas
stabilitet 1 bdde kropp och sinne, vilket ger béttre forutsittningar for aterhdmtning, nirvaro
och langsiktigt tillfrisknande.

Checklista — min dagliga struktur och mitt skydd

[1Jag vet vad jag ska ata samt nar och var.

[0 Jag har planerat dagens maltider i forvag.

[1Jag har valt struktur fore kansla.

[0 Jag har inte lamnat matbeslut &t impuls, hunger eller dagsform.
[1Jag har gjort det enkelt for mig att lyckas.

[ Jag har fullvardigt protein till varje huvudmal.

[1Jag har tillrackligt med fett planerat for stabil mattnad.

[0 Jag har valt mat som mitt beroende tal.

[1Jag har atit tillrackligt och undvikit underatande.

[ Jag har hallit regelbundna maltider utan smaatande.

[1Jag har suttit ner och atiti lugn ochro.

[0 Jag har minimerat distraktioner vid maltid.

[1Jag har gett mattnaden tid att komma ikapp.

[ Jag har varit uppmarksam pa hur jag mar efter maten.

[1Jag har trygg mat hemma som fungerar for mig.

[1Jag har ingen drog-, trigger- eller "ifall-att”-mat hemma.

[1Jag har fardig eller forberedd mat i kyl eller frys.

1 Jag har nodmat tillganglig nar den behovs.

[1Jag har en reservplan om dagen inte blir som tankt.

[1Jag har varit arlig mot mig sjalv om hur planen fungerade idag.
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