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Bakgrund

Okad forekomst av
fetma och psykisk
ohalsa hos barn och
ungdomar
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Mal

Forbattra kunskapen och
medvetengora familjen om
betydelsen av livsstilsfaktorer for
att forebygga en framtida ohalsa
hos barn. Fokus att forebygga
psykisk ohalsa och fetma.

kry livi



Bakgrund:

Fetma hos aldre skolbarn: femdubblats sedan 90-talet
>20%: 6-9 aringar: overvikt eller fetma: en av de framsta
orsakerna till ohalsa i Sverige. Bland

-Okar risken for typ-2 diabetes, cancer och hjart-
karlsjukdom.

Varfor ar det viktigt med fysisk aktivitet?
-Beddms minska risken for dvervikt
(https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-
dokument/artikelkatalog/nationella-riktlinjer/2018-6-24.pdf
(s.30)

Vad finns det for riktlinjer for barn
kring fysisk

aktivitet?

WHO:s rekommendationer:

» Spadbarn (upp till ett ar) bor
uppmuntras vara fysisk aktiva fran
fodseln

utifran givna forutsattningar, minst 30
min/dag.

* 1-4 ar: minst 180 min/dag

« 5-12 ar: Minst 60 min /dag
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https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/nationella-riktlinjer/2018-6-24.pdf

Overvikt och fetma bland 4-aringar i Sverige

Chariotte Nylander, Bamhaisovardsoveriakare och
Jessica Miregdrd, Samordnande dhetist, Bamhaisovirden Sormiand

Slutsats:

En sammanstalining av data fran Barnhalsovérdens arsrapporter visar att

11,7 % av 4-aringar har overvikt eller fetma (9,4 % respektive 2,3 %) Fran 4-ars alder till 6 ar sker alltsa
Prevalensen vanerar regionalt och 6vervikt/fetma ar vanhgare bland fiickoma .. .. .
nastan en férdubbling av antalet barn

Barnhalsovardens och andra samhallsinstansers forebyggande arbete och

tidiga insatser ar mycket vikliga med overvikt eller fetma.
: —— Har finns aven stor chans att med sma
= medel vanda utvecklingen.

Foraldrar kan bli mycket forvanade nar
barnet visar sig ha overvikt eller fetma.

&%
o En europeisk studie av foraldrar med
‘}»ﬁ o " fo OQ, A barn i aldrarna 2-9 ar, varav 1 800 fran
SR I Sverige; varannan foralder till barn med
& overvikt anser att barnet ar normalviktigt.
o — 40 procent av foraldrar till barn med
Fetma vid 4 4rs Alder ger okad risk for  Data sammanstalides over 4-3ringar overvikt eller fetma, oroar sig till och med
bestiende fetma - eft av de storsta vagda pa BVC i 18 landsting/regioner . ; .
hoten mot folkhalsan (n = 96 316). Fran 17 landsting for att barnet ska bli magert (mnan
i ket s o ER st appeade dta o b bekréftat Gvervikts-BMI) . .
emv;r;tuell forandning over tid ar svar att m kry lIVI
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Vikten av tidig upptackt av overvikt; rikshandboken bra stod!

Atgarder vid dévervikt och fetma -
Rikshandboken i
barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)

-Exempel pa samtal pa BVC vid pavisad
overvikt

-Grunda Sunda Vanors pedagogiska
bildmaterial

| Livsmedelsverkets handledning for
barnhéalsovarden pa sidor 49 och 61 finns
bildmaterial om socker innehallet i olika
produkter och om olika portioner som
innehaller lika mycket energi (24)

Exempel pa samtal vid identifierad évervikt
Till barnet:

- Nu har vi matt och vagt dig Kalle och jag ser att du vuxit och blivit IZngre sedan du var har
forra gdngen och det ar jattebra.

Till foraldrarna:

- Nar jag tittar pd Kalles tillvaxt si ser jag att hans vikt i forhallande till 13ngd inte riktigt ar i
proportion med varandra. Det syns kanske inte s& tydligt pa den vanliga tillvaxtkurvan, men om
ni tittar pa den har EMI-kurvan s& blir det lite tydligare vad jag menar med Kalles
viktutveckling.

- Hur ténker du/ni som féralder kring detta?
- Ar det ok att jag berattar for er om varfor vi mater BMI?

- | den har dldern ar det svart att se en overvikt med blotta ogat. Vid halsobesoket mater man
iso-BMI for att folja tillvaxtrenden och for att tidigt upptacka om barnet har en dvervikt.

- Eftersom barn i denna dlder vaxer fort pd [angden ar majligheterna goda att Kalle waxer i sin
vikt inom ganska snar framtid. Ofta ar det s3 att familjen behover gora ndgon forandring kring
mat, dryck och rorelse vilket vi garna kan prata mer om har pa BVC.

- Hur kanns det for er nar jag pratar om detta?



https://www.rikshandboken-bhv.se/tillvaxt--utveckling/tillvaxt/avvikande-tillvaxt/atgarder-vid-overvikt-och-fetma/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-levnadsvanor/grunda-sunda-vanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/lankbibliotek/livsmedelsverket/bra-mat-for-barn-0-5-ar---handledning-for-barnhalsovarden/

Skapade broschyr till foraldrar om fysisk aktivitet som delas ut pa BVC:

Ex pa tips i broschyren:

1. Varfor viktigt?

2. Vilka riktlinjer finns?

3. Framgangsrika faktorer
till att fA barn att rora
sig tillrackligt

4. Lanktips: Generation
PEP, FYSS

Hej vardnadshavare,

D& man sett att vanor kring fysisk aktivitet formas tidigt i livet, foljer har lite
information till dig som v 3

Varfor ar det viktigt med fysisk aktivitet?

Fetma har hos &ldre skolbarn har femdubblats sedan 90-talet. Aven hos yngre
barn finns en Skning, idag har mer an var femte 6-9 aring overvikt eller fetma.

Gvervikt och fetma &r en av de frimsta orsakerna till ohslsa i Sverige. Bland
annat dkar risken fér typ-2 diabetes, cancer och hjart-kirlsjukdom. Men hilsan
plverkas dven av social stigmatisering som séirskilt kan drabba personer med
fetma.

Fysisk aktivitet hos barn bed&me minska risken fér Gvervikt och péverka den
matoriska och kognitiva utvecklingen samt den psykosociala hélsan och
benmasson positivt.

Bidrar dven till att barn och ungdomar:

«  utvecklas kognitivt och fir battre skolprestation

«  utvecklas mentalt genom bittre sjilvkinsla och sjalvuppfattning samt
minskad oro och nedstimdhet. Forbattrad stresstolerans och somn

» utvecklar social férmiga och social interaktion

Nir ungdomar ar fysiskt aktiva under uppviixten dkar chanserna for att de
fortsatter vara aktiva &ven nér de blir dldre.

hitps:/iwww.socialstyrelsen se/globalascets/sharepoint=
dokument/artikelkatalog/nationella-riktlinjer/2018-6-24.pdf

Vad finns det fér riktlinjer fér barn kring fysisk
aktivitet?

Rekommendationer fysisk aktivitet for barn under 5 ir:

Att vara fysiskt aktiv varje dag &r viktigt for en sund tillvixt och utveckling hos
spadbarn, smdbarn och forskolebarn. WHO har tagit fram rekommendationer
fér alla barn i &ldrarna 0-5 &r och som &nnu inte har bérjat skolan. Nedan
beskrivs delar av rekommendationerna som WHO tagit fram.

s Spadbarn (upp till ett &r) bér uppmuntras vara fysisk aktiva frin fédseln
utifrdn givna fdrutsittningar.

« Smibarn och barn i forskolan bir vara fysiskt aktiva varje dag | minst tre
timmar och aktiviteten bér spridas &ver hela dagen.

« Barn upp till 5 &r bér inte vara stillasittande i mer &n en timme &t
gangen, med undantag for att sova

https: 1odig e/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivit
och-matvanor/fysisk-aktivitet- -rekomir i

kry

for barn och 5-17 &r:

Det &r sarskilt viktigt att rora pi sig under uppvixtaren, eftersom det & da vi
bygger vart skelett, vira muskler och utvecklar vir motorik, koordination ach
rérelsefirmiga.

Alla barn och ungdomar bir riira pd sig varje dag som en del av ek, spel, sport,
planerade transporter, rekreation, idrott eller motion. Rekommendationerna
frin WHO sager att alla barn och ungdomar 5-17 & bir vara fysiskt aktiva minst
60 minuter varje dag. Intensiteten bor vara minst mattlig.

For att f3 s3 stora halsoeffekter som majligt av att vara fysiskt aktiv, bor barn
och unga

« vara fysiskt aktiva i mer &n 60 minuter om dagen

s idgna sig &t pulsh&jande aktiviteter minst tre ginger | veckan

s minst tre ginger i veckan agna sig At aktiviteter som belastar skelett och
muskulatur.

Framgangsrika faktorer
tillrickligt:

IL att f3 barn att réra sig

= Vistas ute Th/dag. Stora ytor gor att barn ror sig mer ute dn inne. G& till
lekplatsen, parken eller skogen. Upptiack omgivningarna i naromridet
och upplev naturen - dven nar det regnar eller snaar!

.

ka vardagsaktiviteten. GA/cykla girna till forskola/skola om majligt.

var forebild som foralder: cykla/promenera till aktiviteter nar sa ar
mijligt.

Begrinsa skirmtid

Barn mar bra av att réra pa sig stora delar av sin dag! Uppmuntra och
underlatta f&r barnen genom att erbjuda dem lagom utmanande,
spannande och sikra miljaer och uppgifter. Aven bebisar behdver rira
pé sig — stimulera till rérelse genom lek pa golvet och pad mage, it din
bebis stricka sig efter saker, rulla ach krypa runt och utforska hemmet!

+  Tips for att komma iging! Locka till rérlig lek. Spring, hoppa, kasta,
finga, rulla, balansera, klittra och dansa fér att f& rosor pa kinden och
bli lite andfadd!

*  Var aktiva ihop. Busa ach lek ihop med ditt barn. Gér en utflykt. Gor
négot som ni alla tycker &r roligt!

Nyfiken pa fler tips?
https://gener; D ips-till-foraldrar/

fyssse

Johannes Amell
ST-lzkare i allmanmedicin
Kry Vardcentral Kneippen
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@ O A rikshandboken-bhv.se

w
RIKSHANDBOKEN @ Q
BARNHALSOVARD R Sok
FOR PROFESSIONEN egion Ol
Metoder & riktlinjer Halsobesdk Vaccination Amning & nutrition Tillvaxt & utveckling Livsvillkor & levnadsvanor Pediatrik

(® Nytt och reviderat

@ Ny amningSStrategi far Vattkoppor (Lankar till infektioner,
2022-2027 2023-01-04)

Tuberkulos (Lankar till infektioner,

Myndigheternas samordningsgrupp for 2023-01-04)

amningsfragor har, med stod av den Nationella Tredagarsfeber (Lankar till
Amningskommittén, utarbetat en strategi och infektioner, 2023-01-04)
handlingsplan fér samordning av amningsfragor. Svinkoppor (impetigo) (Lankar till

infektioner, 2023-01-04)

(®) Nyttibarnhilsovirden (¥ Forskning och rapporter (® Nyhetsbrev (® Utvecklingsuppféljning

Har hittar du senaste nytt inom Vetenskapliga artiklar, rapporter och Har kan du prenumerera pa Metodik och material for uppfoljning




For alla

Framja utvecklingen av en god
somn och férebygga
sémnsvarigheter hos barn genom
samtal, information och
vagledning utifran varje enskilt
barn och familjs behov.

® Formedla kunskap om barns
sOmn och sdmnhygien.

® Somnen och dess betydelse.
® Barn och vuxnassomn.
® Somnbehoviolika aldrar.

® Hurframjagod somn och
forebygga problem med
somnen.

Rikshandboken beskriver vad den
nationella barnhilsovarden (dir BVC ar

grunden) ska prioritera.

Somnen ar hogt prioriterad men det
finns inte alltid tid vid de korta besoken
att prata om detta i detalj.
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For om-




Fragor och svar om ditt
barns somn

siker sovmiljé?

Hur skapar jag en bra och

Varfér ir sdmnen viktig?

bide krops

ormal sémn?

Vad gor jag om det finns problem med somnen?

ar Ir att foraldear upplever blem med barnets s

atte

Hur skapar jag en bra sovrutin?
t kring Uigpdag tign 1

AN




Vad vill vi pa BVC uppna
med arbetet?
Medvetengora
betydelsen av somn
och fysisk aktivitet i
vara moten med
familjerna pa BVC
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Hur arbetar vi pa BVC?

-Livsstilsfragor ingar i vart uppdrag pa BVC
-Extra fokus pa fysisk aktivitet och s6mn
-Pandemin/restriktioner

-Rod trad BVC-besoken

-Foraldragrupper

-Framtid

kry livi



Resultat

-Svart att mata

-1 framtiden?
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Team

Justyna Zaczek Johannes Arnell Max Hedmark
Allméanspecialist ST-lakare ST-lékare
Pernilla Johansson Anna Carlund
Distriktsskoterska Distriktsskoterska
BVC BVC
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Thank you.
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