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Allmänna råd för att främja utforskande 
 

 Se matlagningsprogram eller låna kokböcker på bibliotek för att bläddra i och se om något verkar 
spännande. 

 Raw food och LCHF böcker eller andra receptböcker med fokus på hälsa kan vara vägar till nya 
maträtter. Det kan ofta tilltala den som föredrar snacks och fika, men behöver få i sig mer protein, 
nyttiga fetter och näringsämnen.  

 Fråga gärna barnet/ungdomen om dessa teman:  
o Finns kanske något du vill laga/baka för att prova själv eller bjuda någon? 
o Eller något du vill att en förälder hjälper dig att laga/baka som du själv är nyfiken på att lukta, 

känna eller smaka lite på?  
o Kanske finns en restaurang eller ett café som vore spännande/mysigt att besöka med en av 

dina föräldrar, där du kan få välja vad du vill på menyn?  

 Titta på olika matalternativ i trevliga butiker eller kika på lite olika caféer och restauranger i samband 
med andra ärenden. Se vad de erbjuder utan att krav på att sätta sig ned och äta den dagen. 

 
Allmänna råd för att öka näringsintag 
 
Måltidsfrekvens 

 Genom fler måltider per dag kan det vara lättare att få i sig mer energi, jämfört med att äta större 
portioner för den som inte känner så mycket hunger eller matlust. Att äta tätt inpå att man vaknat 
och strax innan man lägger sig gör att tidsspannet då man får i sig näring blir större.  

 Det kan vara viktigt att undvika längre perioder under dagarna utan mat om man behöver gå upp i vikt 
eller få i sig vissa näringsämnen. Om det ex. blir för lite mat som man äter i förskola/skola eller i andra 
situationer kan det vara viktigt att ha med sig matsäck eller hitta andra lösningar. 

Vid måltidssituationer 
 Att distraheras av något trevligt under måltiden, ex. se film, spela sällskapsspel eller annan aktivitet, 

kan göra det lättare att få i sig mer mat. 
 Större tallrikar och olika saker att välja på vid måltiden kan ofta innebära att man får i sig lite mer mat. 

På tallriken 
 Söt smak och salt kan ofta stimulera aptiten. Exempelvis kan lite söt dryck inför eller till maten, 

alternativt lite honung, frukt eller liknande, främja aptiten. 
 För att öka energiinnehåll kan man addera extra olja eller smör i mat eller bakverk. 
 I anslutning till måltider kan man erbjuda efterrätt eller snacks. 
 Prioritera energirika och samtidigt hälsosamma livsmedel såsom nötter, torkad frukt, avokado, mörk 

choklad/kakao och kokos.  
 Prova gärna att erbjuda matiga smoothies, där man blandar i exempelvis cashewnötter eller avokado. 

Att dricka mer juice, mjölk eller andra drycker med kalorier i till maten gör det ofta lättare att få i sig 
energi än endast genom maten. 

 Vid behov kan näringstillskott kan ges via dryck, tabletter eller pulver. 

 
Allmänna råd för organisering av sådant som barnet äter idag 
 
Det kan förenkla om man som förälder skapar en lista eller ett levande dokument som man sedan pratar 
igenom med barnet/ungdomen för att korrigera och komplettera. Förslagsvis kan olika livsmedlen och 
maträtter samlas under olika kategorier, se exempel nedan och i bifogad word-mall som går att hämta på vår 
hemsida: 
 



 

 
         
 

Ett hjälpsamt sätt att skapa struktur kan vara att tillsammans med barnet/ungdomen göra en lista över 
livsmedel och maträtter. Börja gärna som förälder med ett enkelt utkast, till exempel i ett levande dokument, 
och gå sedan igenom det tillsammans för att lägga till, ta bort och justera efter hand. Det kan även vara 
hjälpsamt att gruppera olika livsmedel i kategorier. Se exempel nedan och i den mall som finns att ladda ner 
på vår hemsida. 
 

Lunch/Middag 
(matigare måltider) 

Älskar Tycker om 
 

Tycker är 
okej 

Kan äta i 
nödfall 

Vill inte 
äta 

Riktigt 
äckligt 

Frukost/mellanmål/ 
matigt fika 

      

Snacks/matsäck/något 
litet att enkelt plocka 
fram 

      

Sött/godsaker, ex. 
efterrätt, kakor, godis 
 

      

 
 

Att tänka på kring ARFID och neurodiversitet 
 
Forskning visar att det finns en tydlig koppling mellan ARFID och olika former av neuropsykiatrisk 
problematik, såsom autism och ADHD. Detta betyder inte att alla barn med ARFID har en NPF-diagnos 
Liknande drag eller svårigheter är dock vanliga, och kan påverka hur barnet upplever och hanterar mat, 
måltider och förändring. Kognitiva svårigheter, som nedsatt flexibilitet, koncentrationssvårigheter och 
svårigheter att planera eller initiera handlingar, kan påverka ätandet och bidra till att barnet fastnar i 
begränsade mönster. 
 
För barn med neuropsykiatriska drag kan måltider vara krävande på flera nivåer: sensoriskt, känslomässigt och 
socialt. Rutiner och förutsägbarhet blir därför extra viktiga. En trygg och icke-kravfylld måltidsmiljö, där 
barnet får möjlighet att närma sig mat i små steg och där fokus ligger på trygghet snarare än prestation, är 
ofta en framgångsfaktor. 
 
När ARFID förekommer tillsammans med neuropsykiatriska drag är det viktigt att behandlingen anpassas 
därefter. Det kan innebära: 

 Exekutivt stöd (stöd vid genomförande): tydliga rutiner, visuellt stöd och uppdelning av uppgifter i 
små, hanterbara steg. 

 Emotionellt (känslomässigt) stöd: hjälp att hantera oro, överstimulering och frustration i samband 
med måltider. 

 Flexibilitet i kravställning: undvika ”allt eller inget”-situationer och i stället arbeta med gradvis 
exponering och delmål. 

 
Föräldrar och behandlare behöver ofta samarbeta tätt kring dessa strategier. Det är viktigt att både förstå 
och bekräfta barnets upplevelse, snarare än att tolka matvägran som trots eller ovilja. Barn med ARFID vill i 
regel äta, men kan hindras av upplevda svårigheter eller starka obehagsreaktioner. Genom att anpassa 
förväntningar och arbeta systematiskt med trygghet, förutsägbarhet och små steg mot ökad variation kan 
man gradvis minska undvikandet och stärka barnets självständighet i ätandet. 
 
Att adressera samspelet mellan ARFID och möjliga neuropsykiatriska drag kan därför vara en viktig del i 
behandlingen, både för att förstå barnets beteende och för att hitta strategier som fungerar långsiktigt. 



 

 
         
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Om WiseMind 
  
WiseMind Psykologiskt Kunskapscenter grundades år 2000 och har idag säte i Göteborg. Inom företaget 
ryms flera olika verksamheter inom psykologins fält. Gemensamt är att vi vill bidra till att aktuell psykologisk 
forskning kommer till praktisk användbarhet.  
 
WiseMind Utbildning erbjuder specialistkurser för psykologer, öppna utbildningar och föreläsningar inom 
psykologins kunskapsfält för en bredare målgrupp. WiseMind Psykologiteamet är en privat 
psykologmottagning som med ett evidensbaserat förhållningssätt tar sig an varje klients unika situation inom 
psykologisk utredning och behandling. WiseMind Evolution fokuserar på hur psykologisk kunskap genom 
pragmatiska lösningar kan bidra till såväl förbättrad folkhälsa som ett mer hållbart samhälle. 
 

WiseMind Psykologiteamet 
 
Kognitiv beteendeterapi (KBT) är en av de rekommenderade behandlingsmetoderna för ARFID enligt 
Socialstyrelsen. Behandlingen syftar till att gradvis minska rädslor och obehag kopplat till mat genom 
psykoedukation, strukturerad exponering och stöd till både individen och, när det gäller barn, även familjen. 
Erfarenhet visar att KBT anpassad för ARFID kan leda till minskade symtom och ett mer varierat ätande.  
 
För att bidra till att fler får tillgång till denna metod har vi på WiseMind översatt en välbeprövad amerikansk 
manual till svenska, så att fler barn, familjer och behandlare kan få stöd av strukturerade och 
forskningsbaserade verktyg. 
 
Vårt mål är att erbjuda metoder som ger både snabb och långsiktig hjälp, anpassat efter din unika situation 
och dina behov. Våra psykologer har lång erfarenhet och har arbetat i flera år med psykologiska utredningar, 
inklusive neuropsykiatriska utredningar, samt rådgivning och behandling. Samtliga är utbildade i Kognitiv 
Beteendeterapi (KBT). Vi arbetar integrativt, vilket innebär att vi använder forskningsbaserade metoder som 
vi bedömer vara mest effektiva för att hjälpa varje individ på bästa sätt. Besök oss på: 
www.wisemind.se/psykologiteamet 



 

 
         
 

 

Om kunskapsportalen för neurodiversitet 

 
Vi som står bakom texter och material i kunskapsportalen för neurodiversitet är psykologerna Gustav 
Jonsson, som även driver verksamheten Psykologi & Utveckling samt Agnes Granberg, tillsammans med 
övriga kollegor på WiseMind Utbildning och WiseMind Psykologmottagning. 
 
Vi hoppas att kunskapsportalen ska ge hjälpsam information och bidra till ökad acceptans för olika sätt att 
tänka och fungera samt praktisk kunskap och verktyg. 
 
Besök oss på: www.wisemind.se/neuro/ 


